Swiatowy Dzien bez Tytoniu 2021: ,Zobowiaz sie do zakonczenia palenia”

Na catym swiecie okoto 780 miliondw ludzi twierdzi, ze chce rzuci¢ palenie, ale tylko 30% z nich ma
dostep do narzedzi, ktére mogg pomédc im przezwyciezy¢ fizyczne i psychiczne uzaleznienie od
tytoniu. Rzucenie palenia przynosi natychmiastowe i dtugoterminowe korzysci zdrowotne.

Juz po 20 minutach niepalenia tetno sie wyréwnuje, a w ciggu:

e 12 godzin od niepalenia poziom tlenku wegla we krwi sie normalizuje,
e 2-12 tygodni poprawia sie krgzenie i czynnos¢ ptuc,

e 1-9 miesiecy ustepuja kaszel i dusznosci,

e 5-15 lat ryzyko udaru zmniejsza sie do poziomu jak u oséb niepalacych,
e 10 lat ryzyko raka ptuc jest o potowe mniejsze niz wsrdd palaczy,

e 15 lat ryzyko wystgpienia chordb serca jest takie, jak u niepalacych.

Jest wiele powoddw aby rzuci¢ palenie. Czasami nie zdajemy sobie sprawy jak negatywny wptyw
na nasze zycie ma uzywanie wyrobow tytoniowych.

Oto kilka z nich:

e palacze sg bardziej narazeni na ciezki przebieg COVID-19

e wszystkie formy tytoniu (w tym e-papierosy) sg szkodliwe dla zdrowia i sSrodowiska

e tyton powoduje 20 rodzajéw raka, negatywnie wptywa na wszystkie narzady cztowieka
e tyton negatywnie wptywa na wyglad i otoczenie palgcego

e tyton jest drogi i negatywnie wptywa na zycie ekonomiczne i spoteczne

Pandemia COVID-19 doprowadzita do tego, ze miliony uzytkownikéw tytoniu chca rzucié¢ palenie.
Nalezy pamietaé, ze rzucenie palenia jest wyzwaniem, zwtaszcza w obliczu dodatkowych streséw
spotecznych i ekonomicznych spowodowanych przez pandemie. Warto rzuci¢ palenie w kazdym
wieku, nawet jesli palito sie lat 30 i wiecej. Niepalenie, to same korzysci.

Wiecej informacji o Swiatowym Dniu bez Tytoniu i szkodliwoéci palenia wyrobéw tytoniowych
znajdziesz na:

https://www.euro.who.int/en/media-centre/events/events/2021/05/world-no-tobacco-day-2021-
commit-to-quit
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