15 listopada ,, RZUC PALENIE RAZEM Z NAMI”

Swiatowy Dzieh Rzucania Palenia Tytoniu przypada zawsze w trzeci czwartek listopada.
Inicjatywa ta powstala w Stanach Zjednoczonych — dziennikarz Lynn Smith zaapelowat

do czytelnikow swojej gazety, aby przez jeden dzien nie palili papierosow.

Idea dnia, w ktoérym zachgca si¢ palaczy do zerwania z nalogiem przyjela si¢ takze w
innych krajach. Od 1991 roku do rzucenia palenia namawia si¢ Polakow.
Polska jest krajem, w ktorym palenie tytoniu od lat stanowi jedng z najczestszych
przyczyn utraty zdrowia. Palenie tytoniu niesie za sobg powazne skutki zdrowotne (gtéwnie
schorzenia uktadu krazenia, oddechowego, nowotwory), zaostrza przebieg wielu schorzen,
np. takich jak: tuszczyca, tradzik mtodzienczy, przyspiesza wystepowanie zmarszczek. Jest
niezwykle niebezpieczne dla kobiet cigzarnych. Wdychanie dymu tytoniowego z papierosa
palonego przez inng osobg w tym samym pomieszczeniu jest szczegdlnie niebezpieczne, gdyz
boczny strumien dymu zawiera znacznie wigcej nikotyny, tlenku wegla 1 innych
niebezpiecznych zwigzkow (,,bierne palenie”). Poza konsekwencjami zdrowotnymi, bardzo
dotkliwe sa takze konsekwencje ekonomiczne i spoteczne.
Bez wzgledu na wiek rzucanie palenia zawsze si¢ oplaca
Co zyskasz rzucajac palenie juz dzis?
1. Bedziesz otrzymywac wigcej tlenu 1 bedzie Ci fatwiej oddychac.
2. Bedziesz mie¢ wigcej energii.
3. Zmniejszy si¢ ryzyko infekcji gérnych droég oddechowych i czgstos¢ kaszlu.
4. Poprawi si¢ Twoja kondycja fizyczna i psychiczna — zwigkszy si¢ odpornos¢ na stres i
przeciwnosci.
5. Potrawy bedg pachniaty 1 smakowaty lepie;j.
6. Twoja skora i paznokcie beda w lepszym stanie, bedziesz mie¢ mniej zmarszczek.
7. Twoje ubrania, wlosy i mieszkanie beda pachniaty tadnie;j.

8. Oszczedzasz pieniadze, ktore bedziesz mogt przeznaczy¢ na inne cele.



