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Światowy Dzień bez Tytoniu. Zadbaj o zdrowie i
przyszłość

31 maja obchodzimy Światowy Dzień bez Tytoniu, który jest okazją do zwrócenia
uwagi na szkodliwość palenia oraz zachęcenia do porzucenia nałogu.

Światowy Dzień bez Tytoniu został ustanowiony przez Światową Organizację Zdrowia
(WHO) w 1987 roku. Celem tego święta jest zwiększenie świadomości na temat
negatywnych skutków palenia tytoniu dla zdrowia oraz promowanie działań mających na
celu ograniczenie konsumpcji tytoniu na całym świecie.
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Palenie tytoniu jest jednym z największych zagrożeń dla zdrowia publicznego. Według
danych WHO każdego roku ponad 8 milionów ludzi umiera z powodu chorób związanych z
paleniem tytoniu. Z tego, około 7 milionów to osoby palące, a ponad 1,2 miliona to
niepalący, którzy są narażeni na bierne palenie. Dym tytoniowy zawiera ponad 7 tysięcy
substancji chemicznych, z których co najmniej 70 jest znanych jako rakotwórcze.

Regularne palenie tytoniu prowadzi do wielu poważnych chorób, w tym raka płuc, chorób
serca, udaru mózgu, przewlekłej obturacyjnej choroby płuc (POChP) oraz licznych innych
nowotworów. Ponadto, palenie wpływa negatywnie na ogólną jakość życia, powodując m.in.
problemy z oddychaniem, zmniejszoną wydolność fizyczną oraz przedwczesne starzenie się
skóry.

Bierne palenie jest równie niebezpieczne. Osoby narażone na dym tytoniowy są bardziej
podatne na choroby układu oddechowego, choroby serca oraz raka płuc. Szczególnie
narażone są dzieci, które mogą cierpieć na astmę, infekcje dróg oddechowych oraz
zaburzenia rozwoju płuc.

Światowy Dzień bez Tytoniu to doskonała okazja, aby podjąć decyzję o rzuceniu palenia. Jest
to trudne wyzwanie, ale korzyści zdrowotne są ogromne. Już po kilku godzinach od
ostatniego papierosa zaczynają się poprawiać funkcje organizmu, a ryzyko poważnych
chorób zaczyna stopniowo maleć. Wsparcie bliskich, grupy wsparcia oraz profesjonalna
pomoc medyczna mogą znacząco zwiększyć szanse na sukces w walce z nałogiem.

W tym szczególnym dniu, warto zastanowić się nad wpływem tytoniu na nasze zdrowie i
podjąć kroki w kierunku zdrowszego życia. Światowy Dzień bez Tytoniu przypomina nam, że
walka z nałogiem to walka o lepszą przyszłość dla nas samych i naszych bliskich.


