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Rzuc¢ palenie - chron siebie, bliskich i srodowisko!

W ramach obchodéw Swiatowego Dnia Rzucania Palenia Swietokrzyskie Centrum
Onkologii w Kielcach zorganizowalo akcje edukacyjno-profilaktyczna, podczas
ktorej mozna bylo skorzystac¢ z bezplatnych konsultacji, porad i badan.

Przedstawiciele Swietokrzyskiego Centrum Onkologii, Wojewddzkiego Osrodka Medycyny
Pracy, Wojewddzkiej i Powiatowej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej oraz Centrum
Dietetycznego “Naturhouse” udzielali poradnictwa na temat profilaktyki onkologicznej, ale
przede wszystkim zachecali do rezygnacji z palenia.

- Co trzeci nowotwor spowodowany jest paleniem, w tym dziewie¢ z dziesieciu rakéw ptuc,
dlatego bardzo wazne jest aby zmniejszy¢ liczbe palaczy, mowiac o konsekwencjach
zdrowotnych - zaznacza Jadwiga Zapala, specjalista ds. promocji zdrowia SCO.

Tekst pochodzi ze strony www.swietokrzyskie.pro Rzu¢ palenie - chron siebie, bliskich i
srodowisko! | 1



4  URZAD MARSZAEKOWSKI
HH  WOIEWODZTWA SWIETOKRZVSKIEGO

Rzu¢ palenie - chron siebie, bliskich i srodowisko! | 2

Palenie wywotuje takze nowotwory pecherza moczowego, trzustki, szyjki macicy oraz
choroby uktadu oddechowego i krazenia - zawaly, udary. - Nikotyna powoduje zwezenie
naczyn krwionosnych, tlenek wegla zageszczenie krwi. Palenie powoduje takze gorsze
dotlenienie wszystkich narzadéw - ttumaczy Jadwiga Zapata.

W ramach akcji mozna byto zmierzy¢ ciesninie krwi oraz poziom tkanki ttuszczowej i tlenku
wegla w wydychanym powietrzu. Dla palaczy przygotowano poradnictwo antytytoniowe oraz
dietetyczne. - Przede wszystkim zachecamy do rezygnacji z palenia, motywujemy do tego i
podpowiadamy, jak mozna to zrobi¢. Dla oséb rzucajacych palnie waznym aspektem jest
rowniez odpowiednia dieta - jak nie przyty¢, kiedy poprawia sie apetyt i wracaja zmysty
zapachu i smaku - dodaje Jadwiga Zapata.

Zdaniem specjalistéw nie ma jednej sprawdzonej metody rzucania palenia. - Najwazniejsze,
zeby zbudowac¢ motywacje, zapewnic sobie wsparcie oraz zacza¢ swiadomie pali¢ - czyli
wiedzie¢, ile wypalamy papieroséw dziennie, stopniowo zmniejszajac ich liczbe. Mozna
wspomagac sie takze srodkami farmakologicznymi - plastrami, tabletkami oraz inhalatorami
nikotynowymi - podsumowuje Jadwiga Zapata.
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