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Coroczny Swiatowy Dzien Rzucania Palenia Tytoniu obchodzony jest w trzeci czwartek
listopada. Swieto zostato zainicjowane w Stanach Zjednoczonych, dzieki akcji w 1974 roku
dziennikarza L. Smitha , ktéry zaapelowat do czytelnikow swojej gazety, o zaprzestaniu palenia
w jednym dniu. To wydarzenie zachecito Towarzystwo Walki z Rakiem do ustanowienia Dnia
Rzucania Palenia.

W Polsce od 1991 roku Fundacja ,Promocja Zdrowia” namawia Polakéw do rzucenia palenia.
Okoto 8-9 milionéw Polakow pali aktywnie papierosy. Wedtug raportu Polskiej Akademii Nauk
w 2022 r. odsetek palgcych dorostych w Polsce osiggnat az 29%. - to wynik znaczgco wyzszy
od Sredniej unijnej. Sytuacja w grupie mtodziezy jest jeszcze bardziej alarmujgca. Codziennie w
Polsce zaczyna pali¢ okoto 500 nieletnich chtopcow i dziewczat. W skali roku daje to liczbe
180 000 mtodocianych do 18 roku zycia. Szacuje sie, ze nieletni w Polsce wypalajg rocznie
okoto 4 mld sztuk papierosow. Wiek inicjacji istotnie sie obniza. Wzrasta odsetek nastolatkdw,
ktore siegajag po papierosy lub e-papierosy.

Jak rzucié¢ palenie ?
Decyzja o rzuceniu palenia jest indywidualna oto niektore metody:

stopniowo ograniczac ilo$ci wypalanych papierosow,
konsultacje psychologiczne,
grupy wsparcia,
nikotynowg terapie zastepczg (NTZ)- Nikotynowa terapia zastepcza jest bardzo popularng
i dobrze znang farmakologiczng metodg leczenia uzaleznienia od nikotyny.

o korzystanie z naturalnych technik radzenia sobie z napieciem i stresem (np. trening
autogenny, metody relaksacji , joga, medytacja itp.),

e poszukiwanie nowych zainteresowan i hobby.

Nie poddawaj sie! Dasz rade!

Zachowaj cierpliwos¢ wobec siebie i nie zrazaj sie do podejmowania prob wyjscia z natogu. Nie
daj sobie wmowic, ze to kwestia mitycznej silnej woli. Cze$¢ oséb moze rzucic palenie z dnia na
dzien, pozostate jednak potrzebujg kilku préb, zanim ostatecznie pokonajg uzaleznienie" - radzi
Mateusz Nesterok, psycholog zdrowia i rehabilitacji.

Dodatkowe informacje na stronach internetowych promujgcych styl zycia bez tytoniu:
www.jakrzucicpalenie.pl — Ogdlnopolska Telefoniczna Poradnia Pomocy Palgcym dziatajgca
przy Centrum Onkologii w Warszawie

www.planujedlugiezycie.pl — strona kampanii spotecznej realizowanej w ramach Narodowe;j
Strategii Onkologicznej
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