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Dlaczego warto rzucic palenie?

Tyton szkodzi prawie kazdemu organowi ciata. Z powodu papierosow co roku umiera na Swiecie ponad 8
milionow ludzi! Nie czekaj, rzuc palenie juz teraz

Swiatowy Dzier bez Tytoniu zostat ustanowiony przez Swiatowg Organizacje Zdrowia WHO) ze wzgledu na
rosnacg liczbe oséb uzaleznionych od papieroséw. Kazdego roku z powodu tytoniu umiera na $wiecie ponad 8
milionéw ludzi. Tyton przyczynia sie do rozwoju prawie 20 rodzajéw nowotworéw, m.in. ptuc, przetyku, krtani,
gardta czy trzustki. Jest gtéwng przyczyng zgonéw nowotworowych.

Szkodliwe s3 takze e-papierosy.

Korzysci zdrowotne z rzucenia palenia

Organizm zaczyna sie regenerowac juz od chwili rzucenia palenia. Korzysci sg 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 krgzenie i czynno$¢ ptuc
® do 3 miesiecy - poprawia sie kondycja fizyczna
e wciggu 1-9 miesiecy - ustepuja kaszel i dusznos¢
e po roku - o potowe zmniejsza sie ryzyko zachorowania na chorobe niedokrwienng serca

® po 5 latach - zmniejsza sie ryzyko wystgpienia udaru moézgu oraz zachorowania na raka jamy ustnej,
przetyku i krtani oraz ptuc

s W ciggu 10 lat - Smiertelno$¢ z powodu raka ptuc jest o okoto potowe mniejsza niz wsréd palaczy
e wciggu 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 niepalacej
® wciggu 15 lat - ryzyko wystgpienia choréb serca jest takie jak u niepalgcych.

Korzysci z niepalenia jest o wiele wigcej.

Poznaj ponad 100 powoddw, dla ktérych warto rzuci¢ palenie tytoniu, przedstawionych przez
WHO [4.

Osoby palace papierosy i wapujace (uzywajace papierosow elektronicznych i ich nowatorskich wyrobéw)
znacznie cigzej przechodza infekcje koronawirusem.


http://pacjent.gov.pl/
https://www.who.int/news-room/spotlight/more-than-100-reasons-to-quit-tobacco

Poradnictwo antytytoniowe

Uzaleznienie od nikotyny jest chorobg, dlatego rzucanie palenia nie zawsze przebiega tatwo. Skorzystaj z
profesjonalnej pomocy, by zwalczy¢ uzaleznienie. Oferuje jg Ogdlnopolska Telefoniczna Poradnia Pomocy
Palagcym dziatajgca przy Narodowym Instytucie Onkologii w Warszawie pod telefonami 801 108 108 oraz 22 211
80 15. Konsultanci sg dostepni od poniedziatku do pigtku w godzinach 11:00-19:00 oraz w soboty w

godzinach 9:00-15.00.

Skorzystaj z materiatéw na temat rzucania palenia oraz bezptatnej aplikacji, ktéra w tym pomaga,
przygotowanych we wspétpracy z Narodowym Instytutem Onkologii w Warszawie.

Dziatania WHO

Z okazji Swiatowego Dnia Bez Tytoniu 2021 WHO rozpoczeto kampanie pod hastem ,Zobowiazuije sie do
rezygnacji". Ma ona wspierac ludzi, ktérzy prébujg zrzuci¢ palenie, zwtaszcza w krajach, w ktérych ich jest
najwiecej. W ramach kampanii powstang spotecznosci cyfrowe, w ktérych ludzie bedg mogli znalez¢ wsparcie.
Pojawig sie takze specjalne ustugi technologiczne zachecajgce do rzucenia palenia i wspierajgce w tym dziataniu.
Jedna z nich jest doradca cyfrowy Florence, ktéry m.in. pomaga opracowac spersonalizowany plan rzucenia
palenia, oraz aplikacja quit challenge na WhatsApp.

Przeczytaj o inicjatywach WHO [4 wspierajacych osoby, ktére
rzucajg palenie.

Program profilaktyki chorob odtytoniowych

Przeczytaj o programie profilaktyki
choréb odtytoniowych.

Jest on skierowany do oséb, ktore:

® majg wiecej niz 18 lat i palg papierosy lub inne wyroby tytoniowe, a zwtaszcza sg w $rednim wieku (miedzy 40
a 65 lat)

® nie miaty w ramach programu profilaktyki POChP wykonanych badan spirometrycznych w ciggu ostatnich
36 miesiecy

® nie miaty wczedniej zdiagnozowanej przewlektej obturacyjnej choroby ptuc, przewlektego zapalenia oskrzeli
lub rozedmy.

Znajdz placéwke biorgcg udziat w programie profilaktyki
choréb odtytoniowych.

Informacje o uzaleznieniu od palenia papieroséw znajdziesz w materiatach przygotowany przezNFZ.
Obejrzyj film o szkodliwych konsekwencjach
papieroséw. Biorg w nim udziat eksperci: lek. med. Iwona

Witkiewicz, specjalista chordb ptuc z Samodzielnego Publicznego Wojewddzkiego Szpitala Zespolonego w
Szczecinie, oraz Karolina Flacht, psychoterapeuta uzaleznien.

Przeczytaj takze


https://www.jakrzucicpalenie.pl
https://www.who.int/campaigns/world-no-tobacco-day/world-no-tobacco-day-2021
https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/program-profilaktyki-chorob-odtytoniowych
https://gsl.nfz.gov.pl/GSL/GSL/ProgramyProfilaktyczne
https://akademia.nfz.gov.pl/profilaktyka-uzaleznien-tyton-i-e-papierosy/

Jak zapobiegac przewlektej obturacyjnej
chorobie ptuc?

Jak sie chroni¢ przed chorobg, zmniejszy¢ jej ryzyko, a kiedy jest
juz zdiagnozowana - poprawi¢ leczenie? Po pierwsze rzu¢
palenie

Decyzja: mniej alkoholu

Alkohol oddziatuje - i to niepozytywnie - na prawie kazdy
narzad w Twoim ciele. Niekorzystnie wptywa na zdrowie, nawet
jesli pijesz go w umiarkowanych ilosciach
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Ministerstwo Zdrowia

) "
Europejski kodeks walki z rakiem

Ponad 90% przypadkéw choréb nowotworowych zalezy od
czynnikéw zewnetrznych. Jak ograniczy¢ lub nawet catkowicie
wyeliminowac ich dziatanie, aby zmniejszy¢ ryzyko choroby?

Za infor|

Zrédto: Dlaczego warto rzuci¢ palenie?



http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-zapobiegac-obturacyjnej-chorobie-pluc
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/europejski-kodeks-walki-z-rakiem
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/decyzja-mniej-alkoholu
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/1413
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