19 listopada Dniem Walki z Paleniem Tytoniu

„Dobry powód by rzucić palenie – Twoje zdrowie”


19 listopada to dzień, w którym każdy z nas musi zastanowić się nad wartością swojego zdrowia i życia. Wszyscy bowiem jesteśmy narażeni na negatywny wpływa palenia papierosów. Nie ma różnicy, czy ktoś jest czynnym czy biernym palaczem, do organizmu przedostają się te same śmiercionośne związki chemiczne.


Niewątpliwym jest jakże trujące są papierosy, jak często mimowolnie niepalący narażani są  na ich chorobotwórczy wpływ. 

Dzień Walki z Paleniem Tytoniu to przyczynek nie tylko do rzucenia palenia, ale i do walki z biernym paleniem.

Skutki zdrowotne czynnego palenia tytoniu
Wczesne skutki zdrowotne:
* krótki oddech
* szybsza akcja serca
* niepłodność 
* impotencja
* zwiększone stężenie tlenku węgla w surowicy krwi (mniejsza sprawność krwinki czerwonej do przenoszenia tlenu)
* powikłania pooperacyjne u palaczy
Odlegle skutki zdrowotne:
* ataki serca
* udary mózgu
* nowotwory : płuc, krtani, jamy ustnej, gardła, przełyku, trzustki, pęcherza moczowego
* przewlekła obturacyjna choroba płuc/przewlekle zapalenie oskrzeli z rozedmą/.

Skutki biernego palenia
Bierne palenie jest równie niebezpieczne jak palenie czynne, gdyż boczny strumień dymu tytoniowego zawiera 4 razy więcej nikotyny i aż 35 razy więcej tlenku węgla, niż dym tytoniowy wdychany przez palacza. Skutki zdrowotne biernego palenia są zatem takie same jak palenia aktywnego. 
Powodów, dla których warto rzucić palenie jest niezliczona ilość, pamiętać należy, że to co mamy najcenniejsze to nasze życie i zdrowie, i od nas zależy jak będziemy o nie zadbali.

W informacji Centrum Onkologii w Warszawie czytamy, że  paląc papierosy szybciej się zestarzejesz, Twoja skóra szybko pokryje się zmarszczkami, procesy starzenia rozpoczną się już w wieku 30 lat; palenie papierosów będzie przeszkadzało Ci w osiągnięciu ładnego wyglądu – zęby pokryją się kamieniem, palce będą żółte, a oddech nieświeży; paląc doświadczysz wielu powikłań zdrowotnych tj.  wrzody, choroby układu oddechowego; zwiększa się poziom stres, obniża umiejętność radzenia sobie z nim; paląc papierosy jesteś bardziej narażony na przeziębienia; wzrasta prawdopodobieństwo zachorowania na choroby wieńcową, nowotworowe tp. *

*Centrum Onkologii w Warszawie „Program pierwotnej profilaktyki chorów odtytoniowych”, 2002 r.


Rzucając palenie, zmieniając styl życia, na życie bez tytoniu, stajesz się najbogatszym człowiekiem na świecie. Wygrywasz lepsze, zdrowsze  życie.

Po wypaleniu ostatniego papierosa Twój organizm już po 20 minutach zaczyna reagować, 

a w konsekwencji regeneruje się.


W ciągu 20 minut ciśnienie tętnicze powraca do normy; czynność serca normalizuje się, temperatura ciała, rąk i stóp obniża się do wartości prawidłowych.
W ciągu 8 godzin poziom tlenku węgla we krwi zmniejsza się; poziom tlenu we krwi podwyższa się.
W ciągu 24 godzin zmniejsza się ryzyko ostrego zawału mięśnia sercowego
W ciągu 48 godzin rozpoczyna się regeneracja zakończeń nerwowych, powraca do normy zmysł smaku i zapachu.

Od 2 tygodni do 3 miesięcy stan układu krążenia ulega poprawie, zwiększa się wydolność fizyczna, czynność płuc poprawia się o 30 %.

Od 1 do 9 miesięcy zmniejsza się kaszel, uczucie niedrożności nosa, duszność i zmęczenie; rozpoczyna się regeneracja rzęsek, które pomagają oczyścić oskrzela i chronią przed infekcjami; wzrasta poziom energii całego organizmu.

Po roku o połowę zmniejsza się ryzyko zachorowania na chorobę niedokrwienną serca.

Po 5 latach o połowę zmniejsza się ryzyko zachorowania na raka płuc, w dużym stopniu zmniejsza się ryzyko wystąpienia udaru mózgu; o połowę zmniejsza się ryzyko zachorowania na raka jamy ustnej, krtani i przełyku.

Po 10 latach ryzyko zachorowania na raka płuc jest podobne, jak u osoby nigdy niepalącej; komórki przed nowotworowe, które powstały w wyniku palenia tytoniu, zostają zastąpione przez komórki o prawidłowej budowie; ryzyko zachorowania na raka jamy ustnej, krtani, przełyku, pęcherza moczowego i nerek nadal się zmniejsza.


Pomoc w zerwaniu z nałogiem palenia tytoniu możesz uzyskać.:


* dzwoniąc do OGÓLNOPOLSKIEJ TELEFONICZNEJ PORADNI POMOCY PALĄCYM: -od poniedziałku do piątku, godz. 11.00 do 19.00 - za  cenę jednego impulsu telefonicznego dzwoniąc z telefonu stacjonarnego, tel. 0-801 108 108. 
* lub zgłaszając się do lekarza (lokalnej poradni/ przychodni) przeciw tytoniowej. 
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