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31 maja, Czerwona Gora

31 maja - ustanowiony przez WHO ,, Dniem bez papierosa” corocznie stwarza palaczom
okazje do zastanowienia sie przed siegnieciem po kolejnego papierosa. Nie inaczej bedzie i
w tym roku; Wojewddzki Szpital Specjalistyczny im. sw. Rafata w Czerwonej Gérze w
siedzibie szpitala organizuje tego dnia obchody Swiatowego Dnia bez Papierosa. Akcja
odbedzie sie we wspdlpracy z Urzedem Marszatkowskim Wojew6dztwa Swietokrzyskiego
oraz Wojewodzkim Osrodkiem Medycyny Pracy w Kielcach.

Dym z kazdego papierosa zawiera 4000 zwiazkdéw chemicznych w tym 40 czynnikow
rakotworczych. Liczby dotyczace palenia i palaczy nie napawaja optymizmem - wedtug
Ministerstwa Zdrowia 90 % przypadkow raka ptuc spowodowanych jest paleniem tytoniu,
palenie podwyzsza o 30-40% ryzyko zachorowania na nowotwor ztosliwy, co 6 sekund na
Swiecie umiera 1 osoba na choroby spowodowane paleniem tytoniu, a jednak wciaz okoto 9
milionéw 0s6b w Polsce natogowo pali papierosy. Stowem kluczem jest tu ,nalogowo”, bo co
innego niz silny natég zmuszatoby ludzi do trucia siebie i swojego otoczenia. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) oficjalnie uznata Zespdt Uzaleznienia od Tytoniu, jako jednostke
chorobowa uznajac, ze wymaga ona diagnozy, tagodzenia objawdw oraz leczenia.

Jak wiadomo w naldg palacza zaangazowana jest cala jego rodzina oraz znajomi i czesto to
wlasnie w nich tkwi sita, aby nie tylko przekonaé natogowca do rzucenia natogu, ale przede
wszystkim, aby podtrzymacé jego motywacje do ciezkiej walki. A taka niewatpliwie bedzie
musiatl stoczy¢ wieloletni palacz, aby pozby¢ sie natogu. W dzisiejszych czasach dostepne sa
roznorodne metody rzucania palenia. Najpopularniejsza jest zucie gumy nikotynowej, ktéra
wystarczy, aby zaspokoi¢ gtdd nikotynowy palacza dzieki niewielkiej zawartosci nikotyny. Na
podobnej zasadzie dziataja réwniez nikotynowe pastylki do ssania. Jezeli palacz nie chce
pamietaé o przyjeciu specyfiku moze skorzystaé z plastrow nasaczonych nikotyna o réoznym
stezeniu, ktdére nalezy przykleja¢ na skore co 16-24 godziny. Do wyboru jest rowniez wiele
metod alternatywnych o réznej skutecznosci. Nie nalezy jednak zapominac o tym, ze silna
wola, odpowiednia motywacja wewnetrzna oraz wsparcie 0séb z najblizszego otoczenia
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odgrywaja najwazniejsza role w walce z kazdym natogiem. Kazdy, nawet ten z najlepsza
motywacja moze mieé jednak chwile zalamania. Oprdcz gtodu nikotynowego wrogiem
rzucajacych palenie jest rowniez sita przyzwyczajenia. Kazdy palacz ma swoje rytuaty,
miejsca, sytuacje w ktorych zawsze chodzit na dymka. Pomocna moze by¢ zmiana trybu
zycia i przyzwyczajen. Jezeli rytuatem byt papieros przy porannej kawie, najlepiej
zrezygnowac z kawy lub pic ja o innej porze. Nie nalezy rowniez zapominaé, ze sport to
zdrowie. Pomaga wyladowac¢ frustracje, zapelnic¢ czas, wyrabia nowe, zdrowsze nawyki.

Wojewddzki Szpital Specjalistyczny im. $w. Rafala w Czerwonej Gorze w tym roku
organizuje obchody Swiatowego Dnia bez Papierosa w dniu 31 maja w siedzibie szpitala.
Akcja odbedzie sie we wspodtpracy z Urzedem Marszatkowskim oraz Wojewodzkim
Osrodkiem Medycyny Pracy w Kielcach. Pacjenci oraz osoby odwiedzajace borykajace sie z
problemem uzaleznienia od tytoniu beda mogty wzia¢ udziat w bezptatnych badaniach:
pomiar tlenku wegla w wydychanym powietrzu, pomiar PEF, pomiar glukozy we krwi,
spirometrii, zapoznac sie z ulotkami na temat palenia oraz skorzysta¢ z rad dotyczacych
rzucania palenia. Akcji towarzyszy¢ bedzie wystawa prac konkursowych uczniéw szkot z
gminy Checiny. Zadaniem konkursowym bylo stworzenie plakatu o tematyce
antynikotynowej pod hastem ,Zdrowe ptuca - zdrowy organizm - lepsze zycie”.

Osoby zainteresowane rzuceniem natogu moga réwniez zapoznac sie z informacjami na ten
temat na stronie internetowej szpitala www.czerwonagora.pl. Potrzebe zorganizowania tego
typu akcji zgtosili lekarze, ktorzy na co dzien pracuja w Wojewodzkim Szpitalu
Specjalistycznym im. S$w. Rafata w Czerwonej Gérze z pacjentami cierpigcymi na schorzenia
pulmonologiczne. - Ponad 90 procent pacjentdw, ktorzy cierpia na przewlekta chorobe
obturacyjna ptuc, choruje wtasnie z powodu palenia papieroséw. To gtéwny czynnik ryzyka.
Choroba ta polega na nieodwracalnym ograniczeniu przeptywu powietrza przez drogi
oddechowe. Powoduje kaszel, dusznosci i znacznie utrudnia normalne funkcjonowanie -
moéwi Youssef Sleiman, pulmonolog i dyrektor Wojewodzkiego Szpitala Specjalistycznego
im. Swietego Rafala w Czerwonej Gorze. - Mimo tak wyraznych przeciwwskazan pacjenci ci
maja duzy problem z rezygnacja z palenia tytoniu i niestety siegaja po papierosy nawet w
trakcie leczenia szpitalnego. Akcja ma za zadanie pomdc im w podjeciu decyzji o pozbyciu
sie natogu i zdrowszym zyciu.
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