Swiatowy Dzien Rzucania
Palenia Tytoniu
17 listopada 2022

Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Pile uprzejmie informuje,
ze w dniu 17 listopada 2022r. obchodzimy Swiatowy Dzien Rzucania Palenia Tytoniu.
Dzien ten ma juz wieloletnig tradycje. Pomyst zrodzit sie w USA w Californii, gdzie
w 1974 roku zachecono palaczy do odstawienia papieroséw przynajmniej na jeden dzien
i przekazania zaoszczedzonych w ten sposob pieniedzy, na cele charytatywne.
Nadal zachecamy wszystkich palaczy, aby przynajmniej na jeden dzien podjeli prébe
zaprzestania palenia. Problem palenia tytoniu jest w Polsce wcigz aktualny — codziennie

w naszym kraju pali papierosy co trzeci mezczyzna (31%) oraz co pigta kobieta (18%).

Palenie tytoniu jest przyczyng zachorowan na choroby nowotworowe, choroby uktadu
oddechowego i krgzenia. W krajach europejskich co pigty przypadek raka jest
powodowany przez palenie papieroséw?. Konsekwencje uzaleznienia od tytoniu dotykajg
nie tylko osobe palgca, ale réwniez jej bliskich. Bierne palenie podnosi ryzyko
zachorowania na raka ptuca o jedng czwartg, zwieksza takze zagrozenie rakiem krtani
i przetyku. Szkodliwe jest takze przebywanie w pomieszczeniach przesyconych
zapachem dymu tytoniowego.

Odstawienie papierosow jest najskuteczniejszym sposobem zmniejszenia ryzyka
zachorowania, a nawet przedwczesnej Smierci z powodu chorob odtytoniowych.

Rzucenie palenia i utrzymanie abstynencji utatwia pomoc specjalistéw.

Pomocna w procesie rzucania palenia jest funkcjonujaca przy Centrum
Onkologii — Instytucie im. Marii Sklodowskiej - Curie, ogélnopolska
Telefoniczna Poradnia Pomocy Palacym
tel : 801 108 108.lub 222 118 015
Godziny pracy Poradni: poniedziatek — pigtek: 09:00 -21:00, sobota 09.00 -15:00
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Rzucenie palenia nie jest tatwe. Nie musisz zrobi¢ tego w jeden dzien ale niech ten
dzien bedzie pierwszym. Wazna jest decyzja. | dobry plan.

Jak zatem przygotowaé dobry plan i rzuci¢ palenie w 3 krokach, przeczytaj ponizej:

Krok 1. Motywacja

Motywacja jest warunkiem koniecznym, aby odnies¢ sukces i warto pamietac,
ze budowanie motywacji oraz jej utrzymanie jest procesem, na ktory mamy wptyw.
Jest wiele powoddéw aby rzuci¢ palenie, ale tylko Ty wiesz dlaczego wazne to jest
wiasnie dla Ciebie. Warto tez zastanowi¢ sie co utrudnia Ci podjecie decyzji i wptywa
negatywnie na proces budowania motywacji. Najczesciej sg to przekonania dotyczgce
swoich mozliwosci, sity woli, roli jakg palenie spetnia w Twoim Zzyciu, straty ktérej
doswiadczysz jak rzucisz palenie etc. Zastandw sie tez, ktére z tych przekonan to twarde
fakty, a ktore to tylko przekonania fatszujgce rzeczywistos¢ i oddalajgce Cie od podijecia

decyzji o rozstaniu sie z natogiem.
Krok 2. Zadbaj o wparcie

Uzaleznienie od nikotyny jest chorobg, a wiec jak w przypadku wszystkich chorob,
mozesz siegngc po pomoc lekdéw, a takze specjalistow. Warto przedyskutowaé dostepne
opcje z lekarzem pierwszego kontaktu lub terapeutami z Telefonicznej Poradni Pomocy
Palgcym (tel. 801 108 108 lub 22 211 80 15, pon.-pt. 9.00-21.00, sob. 9.00-15.00).
Doradcy w Poradni pomagajg w opracowaniu Indywidualnego Planu Terapii i wspierajg
przez caty czas trwania procesu rzucania palenia. Mozna zamowi¢ konsultacje i ustali¢
dogodny dla siebie termin w godzinach pracy Poradni. Zajrzyj tez na strone

www.jakrzucicpalenie.pl , znajdziesz tam wiele, rzetelnych informacji na temat walki

z natogiem nikotynowym.
Krok 3. Nie zrazaj sie

Pamietaj, ze uzaleznienie od nikotyny to choroba przewlekta i nawracajgca, a to
oznacza, ze nawroty do palenia sg czescig procesu zdrowienia. Nawet jesli zdarzy Ci sie
,wpadka” i zapalisz papierosa, nie traktuj tego jako porazki, tylko etap na drodze do
zdrowia. W takiej sytuacji staraj sie nie siega¢ po kolejnego papierosa lub rozpocznij
ponownie proces rzucania. Najlepiej jak najszybciej!. Najprawdopodobniej nigdy nie
bedziesz wolny od uzaleznienia i nawet po wielu latach abstynencji siegniecie
po papierosa moze sprawic¢, ze wpadniesz na nowo w szpony natogu. Nie prébuj zatem

sie sprawdzac i prébowac ,pali¢ w sposob kontrolowany, od czasu do czasu”.

wg www.planujedtugoiezycie.pl
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