Swiatowy Dzien Rzucania Palenia
15 listopada 2012 r.

Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Wegorzewie (Sanepid w Wegorzewie)
informuje. ze w trzeci czwartek listopada (15 listopada 2012 r.) obchodzony bedzie Swiatowy
Dzien Rzucania Palenia. Jest to okazja dla 0sob palacych aby zerwaé z natogiem palenia, ktory
rujnuje zdrowie zarowno palaczy jak i 0s6b narazonych na bierne wdychanie dymu
nikotynowego. Powoduje powazne skutki zdrowotne. migdzy innym takie jak: choroby ukladu
oddechowego: rozedmg¢ pluc. przewlekle zapalenie oskrzeli. raka pluc. raka jezyka, raka wargi,
raka jamy ustnej. raka krtani. raka tchawicy. przewleklg obturacyjna chorobe pluc, astme
oskrzelowa, gruzlice: choroby ukladu krgzenia: chorobe niedokrwienna serca, zawat migsnia
sercowego. miazdzyce zarostowa konczyn dolnych. nadcisnienie t¢tnicze, tgtniaka aorty; inne
choroby: raka nerki. raka pecherza moczowego, raka przetvku. wrzody zotadka oraz
dwunastnicy. przepukling jelitowe. choroby oczu (katarakty. niedowidzenia. degeneracje
plamkowa). impotencie. uposledzenie plodnosci.

Kazdy rok palenia Kosztuje osobg palaca 3 miesigce Zycia. W przyblizeniu ocenia sie, ze
50% gleboko uzaleznionych palaczy. ktdrzy zaczeli pali¢ we wezesnym okresie zycia, umrze
wlasnie z tego powodu. a polowa 7 nich umrze w srednim wieku, co oznacza, ze przezyja o 20-
25 lat mniej od 0sob niepalacych. Na szezgseie jest tez dobra wiadomosé — kazdy rok od chwili
rzucenia palenia to odzy skane 3 micsiace zycia. (Europejski kodeks walki = rakiem - prof. Witold
Zatonski) Palenie mozna rzuci¢ bez wzgledu na wiek 1 to bgdzie si¢ optacato. Przykladowo:

20 minut po rzuceniu palenia - spada tempo bicia serca:

8 godzin po rzuceniu palenia - normuje si¢ poziom tlenu:

2 tygodnie do 3 miesigey po rzuceniu palenia - poprawia sie¢ funkcjonowanie ptuc, spada
ryzyko zawalu:

- 1 do 9 miesigey po rzuceniu palenia - zmniejsza si¢ kaszel i zanika brak tchu;

rok po rzuceniu palenia - spada o potowe ryzyko zachorowania na chorobg wieficowa w
poréwnaniu do rvzyka u osoby nadal palacej. (Projekr .. Odswiezamy nasze miasta” ~
Podrecznik dla funkcjonariuszy PIS)

Rozstac si¢ z papicrosemn nic jest fatwo. ale zawsze mozna sprobowaé. Wigkszosé bylych palaczy
przestaje pali¢ zwykle po 3-8 probach.

Jezeli ktos chceialby rzuci¢ palenie to moze zastosowac si¢ do rad zawartych w poradniku prof.
Witolda Zatonskicgo pt. ,,Jak rzucié palenie”, ktory znajduje si¢ na stronie internetowej

http://www.pssewiclun.pl/pliki‘swiatowy dzien rzucania palenia tvtoniu/akt 111114 jak rzuci
¢_palenie - poradnik.pdl

Zach¢cam do obcejrzenia filmoéow:
»Papierosy pozerajy ci¢ Zywcem”

http://www.youtube.com ' watchy =ubwel2{ET3U




http://www.voutube.com/watch?v=5nwYFr2RL7]

»Miasta wolne od dyvmu”

http:/www.youtube.com/watch?v=5134E-nZU18

Mozna rowniez skorzysta¢ 7 Telefonicznej Poradni Pomocy Palacym - tel. 0 - 801 108 108

Mozna takze wejs¢ na strong internetowq Sanepidu w Wegorzewie (zakladka SWIATOWY
DZIEN RZUCANIA PALENIA 2012) www.bip.visacom.pl/psse_wegorzewo/

Zycze wszvstkim osobom palqcym duzo
silnej woli i wytrwaloSci w pozbyciu sie natogu.



