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Swiatowy Dzieh Rzucania Palenia, obchodzony jest corocznie w trzeci czwartek listopada. Pomystodawca akcji byt
amerykanski dziennikarz Lynn Smith, ktéry w 1974 roku zaapelowat do czytelnikdw swojej gazety, aby przez jeden dzien nie
palili papieroséw. W Polsce Swiatowy Dzieh Rzucania Palenia obchodzony jest od 1991 roku.

Palenie tytoniu niesie ze sobg powazne skutki zdrowotne (gtdwnie schorzenia uktadu krazenia, oddechowego, nowotwory), a
takze zaostrza przebieg wielu schorzen. Takze bierne palenie jest niebezpieczne, gdyz boczny strumien dymu zawiera
znacznie wiecej nikotyny, tlenku wegla i innych niebezpiecznych zwigzkdéw.

Korzysci zdrowotne z rzucenia palenia:
Organizm zaczyna sie regenerowac juz od chwili rzucenia palenia. Korzysci sa natychmiastowe i dtugoterminowe:

po 24 godzinach - zmniejsza sie ryzyko ostrego zawatu serca

po 20 minutach - spada tetno

w ciggu 12 godzin - wraca do normy poziom tlenku wegla we krwi

w Ciggu 2 - 12 tygodni - poprawia sie kragzenie i czynnos$¢ ptuc

do 3 miesiecy - poprawia sie kondycja fizyczna

w ciggu 1 - 9 miesiecy - ustepujqg kaszel i dusznos¢

po roku - o potowe zmniejsza sie ryzyko zachorowania na chorobe niedokrwienng serca

po 5 latach - zmniejsza sie ryzyko wystapienia udaru mézgu oraz zachorowania na raka jamy ustnej, przetyku i krtani
oraz ptuc

w ciggu 10 lat - Smiertelnos$¢ z powodu raka ptuc jest o okoto potowe mniejsza niz wsrdd palaczy
w ciggu 5 - 15 lat - ryzyko udaru zmniejsza sie do poziomu poréwnywalnego do 0séb niepalgcych
po 15 latach - ryzyko zachorowania na raka ptuca jest podobne jak u osoby nigdy niepalace;j

w ciagu 15 lat - ryzyko wystapienia choréb serca jest takie jak u niepalacych.

Poradnictwo antytytoniowe

Ogdlnopolska Telefoniczna Poradnia Pomocy Palagcym tel : 801 108 108 oraz 22 211 80 15.

Konsultanci sg dostepni od poniedziatku do pigtku w godzinach 09:00 -21:00 oaz w soboty w godzinach 09:00 -15:00
Jesli masz zamiar rzucic lub jeste$ w trakcie rzucania palenia i potrzebujesz porady, zadzwon

Rzu¢ palenie w Swiatowym Dniu Rzucania Palenia Tytoniu!
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