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Urzad Miasta/

Urzedy Miasta i Gminy/
Urzedy Gmin/
Starostwo Powiatowe
wg rozdzielnika

Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Koszalinie informuje,
ze 20 listopada 2014r. obchodzony bedzie ~Swiatowy Dzienn Rzucania
Palenia™.

Dzien ten, przypadajacy w trzeci czwartek listopada, ma juz ponad 30-
letnia tradvcje. Pomyst zrodzil si¢ w USA w Californil, gdzie w 1974 roku
zachecono ponad milion palaczy do odstawienia papieroséw na jeden dzien.
Oczywiscie 24 godziny nie wystarcza — majg jedynie zachgci¢ do calkowitego
porzucenia nalogu. Na calym s$wiecie tytoA zabija ponad 5 milionéw osob
kazdego roku —w tym ponad 600 tysiecy osob, ktore pala biemie, wdychajgc
dym oséb palacych w najblizszym otoczeniu. Choé $miertelne skutki tego
natogu s3 powszechnie znane, glownym problemem zwigzanym z rzucaniem
palenia jest fakt, iz papierosy zabijaja powoli — palacz moze nie odczuwaé
skutkow swojego nalogu przez wiele lat. Niestety, kiedy juz sie pojawia, czesto
bywa za pézno. W dymie tytoniowym znajduje sie ponad 4000 zwigzkéw
chemicznych, w tym ponad 40 czynnikéw rakotworczych oraz szereg srodkow
toksyczmych. Najwazniejsze grupy sktadnikéw dymu tytoniowego to substancie
smolowe, nikotyna, tlenek wegla, zwigzki drazniace. Ponadto dym tytoniowy
pochtania wszelkie zanieczyszezenia i toksyny ze $rodowiska acznie
z pierwiastkami promiemotwdrczymi.

Nie tylko palacze narazeni sg na ryzyko ciezkich, nieuleczalnych choréb.
Pamigtaé trzeba o tej ogromnej, wrecz niepoliczalne] liczbie palaczy biernych,
kidrzy wbrew swojej woli wdychaja papierosowy dym. Jak dowiedziono, bierne
palenie jest rownie, a moze nawet bardziej niebezpieczne od palenia czynnego.
Boczny strumien dymu tytoniowego zawiera az cztery razy wigeel nikotyny i az
35 razy wiecej tlenku wegla niz dym tytoniowy, wdychany przez palacza!

Warto pamietaé, ze nalég papierosowy to niekwestionowany przez nikogo
{z wyjatkiem palaczy) czynnik ryvzyka chordb ukladu oddechowego, ukladu
krazenia 1 nowolworéw. Przewlekle choroby niezakaine w tym, te
spowodowane paleniem tytoniu lub biermnym wdychaniem dymu tytoniowego
stanowia od lat najwyzszy problem zdrowotny, spoleczny 1 ekonomiczny



w Polsce. Ryzyko zachorowania na raka pluc u palaczy jesi 30 razy wieksze,
niz u 0s0b nicpalacych. Zalezy ono od dhugosei okresu i intensywnoscl palenia.

Rak pluca zdarza sie u osob niepalacych, ale liczba ta nie przekracza 10%
ogolne] liczby 0séb, u ktdrych wystepuje ten nowotwor. Dlatego tez rzucenie
palenia zawsze sie optaca, bez wzgledu na wiek. Po 20 minutach po rzuceniu
palenia spada tempo bicia serca, po & godzinach normuje sie poziom tlenu, 2
tygodnie do 3 miesiecy poprawia si¢ funkcjonowanie pluc, spada ryzyko
zawatu, od 1 do 9 miesiecy zmniejsza si¢ kaszel i zanika brak tchu, natomiast

rok po rzuceniu palenia spada o polowe ryzyko zachorowania na chorobe
wiencows,

Palenie to natdg, trudny do wyleczenie w samotnosci, po amatorsku.
Dlatego tez warto skorzystac z pomocy specjalistow z Ogolnopolskie;
Telefonicznej Poradni Pomocy Palacym pod nr tel. 0-801 108 108.

Dodatkowych informacji mozna uzyska¢ na stronie internetowej
www.jakrzucicpalenie.pl i dowiedzie¢ sie wiecej na temat uzaleznienia od
wyrobdw tytoniowych.
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Urzgd Miejski w Koszalinie
Starostwo Powiatowe w Koszalinie
Urzgd Gminy 1 Miasta w Sianowie
Urzad Miejski w Polanowie

Urzad Miejski w Bobolicach

Urzad Gminy w Bedzinie

Urzad Gminy w Mielnie

Urzad Gininy w Biesickierzu
Urzad Gminy w Swigszynie
standPyligach timiny w Mielnie
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