
Światowy Dzień Rzucania Palenia Tytoniu przypada zawsze w trzeci czwartek listopada. Święto to narodziło się 
w Stanach Zjednoczonych z inicjatywy dziennikarza Lynna Smitha, który w 1974 roku zaapelował do czytelników 
swojej gazety, aby przez jeden dzień nie palili papierosów. W efekcie, aż 150 tysięcy ludzi spróbowało przez jedną 
dobę wytrzymać bez palenia. Zachęcone powodzeniem akcji Amerykańskie Towarzystwo Walki z Rakiem 
zaproponowało aby trzeci czwartek listopada (tydzień przed obchodzonym w Stanach Zjednoczonych Dniem 
Dziękczynienia) ogłosić Dniem Rzucania Palenia Tytoniu. 

 Światowy Dzień Rzucania Palenia obchodzimy w Polsce od 27 lat, a dokładnie od roku 1991, w każdy trzeci 
czwartek listopada. Jest to okazja dla tysięcy palaczy, by tego dnia zerwać z nałogiem. W tym roku dzień ten 
przypada 15 listopada. Państwowa Inspekcja Sanitarna corocznie aktywnie włącza się w działania na rzecz 

ograniczenia palenia tytoniu w Polsce, do czego zapraszamy i  Państwa. 

Palenie papierosów prowadzi do silnego uzależnienia od nikotyny. Mózg osoby palącej zmienia swoją biochemię oraz koduje, że nikotyna to dla 
niego przyjemność. 

Jest to jednak zabójcza przyjemność – palenie papierosów bardzo niekorzystnie wpływa  

na nasze zdrowie.  Chcesz się nadal truć – jeśli nie? To rzuć! 

Eksperci zachęcając do rzucania palenia podkreślają, że organizm nawet po wieloletnim trwaniu w nałogu jest w stanie naprawić szkody 
wyrządzone przez dym tytoniowy. Układ krążenia już w kilka dni po zaprzestaniu palenia poprawia się, a płuca zaczynają oczyszczać ze 
szkodliwych substancji. Dzięki temu zwiększa się wydolność organizmu, ustaje kaszel, przybywa energii, skóra i włosy odzyskują blask, a także 
znika uczucie  duszności. 

Bardzo ważnym problemem jest zdrowie dzieci. Zwracamy się z apelem do wszystkich, którym zależy na losie najmłodszych:   

Uwolnijmy nasze dzieci od dymu tytoniowego! 

W Polsce każdego roku rodzi się 120 - 140 tys. dzieci, które podczas pierwszych 9-ciu miesięcy istnienia razem z matką, są eksponowane 
na setki niszczących zdrowie związków chemicznych, zawartych w dymie tytoniowym. Obecnie stwierdzono w dymie tytoniowym koktajl 
ponad 7 000 związków chemicznych w tym ponad 70 substancji rakotwórczych – m.in. Fenol, Polon -210, Nitrozaminy NNK, NNN, 
bezoapiren;  liczne substancje kardiotoksyczne i pneumotoksyczne – m.in. tlenek węgla, kadm, cyjanowodór, lotne aldehydy. Dzieci rodzą 
się z niższą wagą urodzeniową, są gorzej przystosowane do życia. Mają mniejszą szansę na normalne życie. 

Badania naukowe wskazują, że wymuszone bierne palenie od momentu poczęcia do 4-go roku życia jest największym zagrożeniem 
dla zdrowia dzieci.  

Zwracamy się z apelem do rodziców i lekarzy, od których w pierwszej kolejności zależy zdrowie najmłodszych.  

Każde dziecko ma prawo do dorastania w zdrowym środowisku. 

Chrońmy nasze dzieci przed wdychaniem dymu tytoniowego z otoczenia  palaczy.  

Nie zgadzajmy się na palenie w obecności dzieci, a także kobiet w ciąży!!!  

Informujmy o zagrożeniach, jakie niesie za sobą palenie tytoniu przez kobiety w ciąży. Życie w rodzinie wolnej od dymu tytoniowego, ma 
kluczowe znaczenie dla zdrowia dzieci.  

Z badań TNS dla Głównego Inspektoratu Sanitarnego( z lipca 2015r)  wynika, że dziś codziennie regularnie pali  papierosy co najmniej 24% 
Polaków.  

Wśród mężczyzn częściej palą 40-latkowie, z wykształceniem zasadniczym zawodowym, oraz ci którzy źle oceniają swoją sytuację materialną, 
bezrobotni. Wśród kobiet osobami częściej palącymi są 30-latki, gospodynie domowe oraz osiągające niskie dochody.               

To kobiety częściej niż mężczyźni palą papierosy w obecności dzieci (k-20 proc, m-17 proc), dorosłych osób niepalących (k-62, m-52), kobiet 
w ciąży (k-9, m-5). 

Skutkiem tego jest wzrost zachorowań i zgonów z powodu raka płuca wśród kobiet. - Od 4 lat rak piersi nie jest już głównym zabójcą kobiet 
wśród nowotworów złośliwych. Od 2008 r. Polki częściej umierają na raka płuca - podkreślił prof. Zatoński. Jest to nowotwór związany przede 
wszystkim z paleniem tytoniu. 90% nowotworów płuc występuje u palaczy tytoniu. Palenie tytoniu oraz spożywanie alkoholu zwiększa 
do 20 razy ryzyko zachorowania na raka jamy ustnej, gardła, przełyku i krtani w porównaniu z osobami niepalącymi. 

Podkreślono, że do zaprzestania palenia i poprawy zdrowia społeczeństwa w znacznym stopniu przyczyniła się ustawa z 1995 r. o ochronie 
zdrowia przed skutkami używania tytoniu i wyrobów tytoniowych (znowelizowana w roku 2010). Potrzebne są jednak nowe działania, które 
pomogą uczynić Polskę wolną od palenia papierosów. To najlepsza inwestycja w promocję zdrowia. 

 Z danych Światowej Organizacji Zdrowia wynika, że na świecie pali tytoń ponad miliard ludzi; w Unii Europejskiej palenie tytoniu powoduje 
co roku 650 tys. zgonów; na świecie rocznie umiera 5,4 mln. ludzi; w XX wieku zmarło z tego powodu 100 mln osób;  13 mln Europejczyków 
cierpi na choroby  spowodowane paleniem papierosów.  

W Polsce rocznie umiera z powodu palenia tytoniu 70 tys. ludzi, z tego 8700 na skutek biernego palenia. Od początku lat 50 w Polsce 
na choroby odtytoniowe zmarło co najmniej 2,5 mln osób.  

Dlatego nie można narażać niepalących, ale i palących  na bierne palenie  w miejscach publicznych. 

 opr. PSSE Ełk (na podstawie materiałów:  fundacji „Promocja zdrowia”, raportu  KANTAR Publik dla Głównego Inspektoratu Sanitarnego, raportu TNS   oraz  prasowych)  
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