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W POLSCE DOROStE KOBIETY ZABIJA RAK PtUCA

Papierosy codziennie pali 9 min Polakéw, w tym az 3,5 min kobiet, ktére Srednio
wypalaja dziennie ponad 15 papieros6w'! Palenie tytoniu jest przyczyna az 90%
zachorowan na raka ptuca. 20 listopada, w Swiatowym Dniu Rzucania Palenia,

eksperci zachecajg do zdrowego stylu zycia.

Polacy palg na potege

Wprowadzony w Polsce w 2013 roku zakaz palenia w miejscach
publicznych objat niemal 1/4 spoteczenstwa, gdyz prawie 9 min
Polakdéw to natogowi palacze. Codziennie papierosy w Polsce pali
wiecej osdb, niz jest mieszkancéw wojewddztwa pomorskiego,
kujawsko-pomorskiego, lubelskiego, opolskiego oraz lubuskiego

razem wzietych’.

— Palenie tytoniu to uzaleznienie, ktérego skutki sq smiertelne. Palenie powoduje
raka ptuca, a takZe szacuje sie, ze jest przyczyng az 30% wszystkich zgondow

powodowanych nowotworami’. — méwi prof. dr hab. n. med. Witold Zatoriski,

kierownik Zaktadu Epidemiologii i Prewencji Nowotworéw, Centrum Onkologii—
Instytutu im. Marii Sklodowskiej-Curie w Warszawie, czyli instytucji odpowiedzialnej za realizacje
zadania Prewencja pierwotna nowotworéw w ramach Narodowego programu zwalczania choréb

nowotworowych.

! Globalny sondaz dotyczacy uzywania tytoniu przez osoby doroste (GATS). Polska 2009-2010. Ministerstwo Zdrowia, Warszawa 2010.
2 Globalny sondaz dotyczacy uzywania tytoniu przez osoby doroste (GATS). Polska 2009-2010. Ministerstwo Zdrowia, Warszawa 2010.
® Europejski kodeks walki z rakiem, trzecie polskie wydanie pod redakcjg prof. dr. hab. n. med. Witolda Zatoriskiego, 2003.



Kobiety palg jak mezczyzni

Kobiety coraz czesciej siegajg po papierosy. Wsrdd uzaleznionych od tytoniu w Polsce jest az 3,5 min
kobiet! Kobiety palg niemal tyle samo, co mezczyzni. Liczba zachorowan na raka ptuca wsrdd kobiet
w Polsce wzrasta z roku na rok. W roku 2011 zarejestrowano ponad 6 tys. zachorowan na raka ptuca
wéréd kobiet, w tym samym czasie ponad 6 tys. kobiet umarto z tego powodu®. Obecnie rak ptuca

jest czestszg przyczyna przedwczesnej Smierci u kobiet niz nowotwor piersi i szyjki macicy.

— Palenie tytoniu przez kobiety ma swojq specyfike. Czesto palenie staje sie dla nich sposobem na
roztadowanie emocji oraz utrzymanie szczuptej sylwetki. Mozna, zatem powiedziec, iz kobiety silniej
niz mezczyzni uzalezniajq sie od samego rytuatu palenia i okolicznosci w jakich palg — moéwi Irena
Przepidrka, ekspert Ogdlnopolskiej Sieci Pomocy Palgcym i Telefonicznej Poradni Pomocy Palgcym

dziatajgcej przy Centrum Onkologii—Instytucie im. Marii Sktodowskiej-Curie w Warszawie.

,Matolaty” z papierosem w ustach

— Kobiety zaczynajq pali¢ w bardzo mtodym wieku. Szacuje sie, ze co druga uczennica w wieku 13-15
lat kiedykolwiek prébowata pali¢ tytori®! Rozpoczecie palenia w tak wczesnym wieku wigze sie
z duzym ryzykiem zachorowania na raka ptuca i inne choroby odtytoniowe, pozbawiajgc mtode
kobiety wielu lat zycia i prowadzqgc do przedwczesnej $mierci®. — méwi prof. Zatonski. — Mtodzi ludzie
sqdzq, ze palgc papierosy ,light” czy ,,slim” szkodzq swojemu organizmowi w mniejszym stopniu. Nic
bardziej mylnego. Wszystkie papierosy sq tak samo trujgce dla naszego organizmu — podczas palenia
kazdy z palaczy zacigga sie dymem zawierajgcym 4000 zwiqzkdw chemicznych, z czego okoto 40 jest

rakotwdrczych! — dodaje prof. Zatonski.

Trujemy siebie i nasze dzieci

Na wdychanie substancji rakotwdrczych narazone sg takze osoby niepalgce tytoniu — tzw. palacze
bierni. Corocznie w Polsce umiera okoto 2 tysigce biernych palaczy. Coraz czesciej na wdychanie
dymu papierosowego narazone sg takze dzieci, co ma katastrofalne skutki dla ich rozwoju. Rodzice,
palgcy papierosy narazajg dziecko na liczne schorzenia juz w okresie zycia ptodowego. — Palenie
papieroséw przez kobiety w ciqgzy blokuje doptyw krwi do macicy, co jest przyczyng niedotlenienia
ptodu. Zmniejsza ilos¢ tlenu i substancji odzywczych przechodzqcych przez tozysko do dziecka. Naraza

cigze na komplikacje, w tym poronienie, przedwczesny pordd lub odklejanie sie tozyska. Dzieci matek

* Didkowska J, Wojciechowska U, Zatoriski W, Nowotwory ztosliwe w Polsce w 2011 roku. Centrum Onkologii—Instytut.

® Przewozniak K, tobaszewski J., Zatoriski W., GYTS Collaborating Group, Postawy wobec palenia tytoniu wsréd uczniéw w wojewddztwie
mazowieckim. Wyniki badania Global Youth Tobacco Survey z 2009 roku. Zdrowie Publiczne. Monografie Tom II. 2013.

® Europejski kodeks walki z rakiem, trzecie polskie wydanie pod redakcjg prof. dr. hab. n. med. Witolda Zatoriskiego, 2003.



palgcych papierosy sq nie tylko stabsze i mniejsze o ok. 200-300 gramdw od innych noworodkdw, ale
takze juz od urodzenia mogq cierpie¢ na zaburzenia uktadu sercowo-naczyniowego, oddechowego
oraz przemiany materii, sq tez narazone na wady wrodzone. Mimo takich zagrozen dla dziecka
prawie potowa palgcych matek przyznaje sie do palenia w obecnosci dzieci — mowi prof. Witold

Zatonski.

Jak chroni¢ sie przed nowotworem?

Najskuteczniejszym sposobem ograniczenia ryzyka zachorowania na raka
ptuca jest rzucenie palenia.



FACHOWA POMOC NA WYCIAGNIECIE REKI!

Palisz? Przyjdz, zadzwon lub poczytaj — znajdziesz metode najlepszg dla siebie

Osoby, ktére chcg rzuci¢ palenie, nie pozostajg z tym zadaniem same. Bezptatnych konsultacji
udzielajg terapeuci z Telefonicznej Poradni Pomocy Palgcym dziatajgcej przy Centrum Onkologii
w Warszawie. Juz w tym roku bedzie mozna réowniez skorzysta¢ z pomocy specjalistow w Punktach

Ogodlnopolskiej Sieci Pomocy Palgcym w wojewddztwie mazowieckim.

@ 801 108 108

chciata rzuci¢ palenie z pomoca jednej z placdwek Sieci, zostanie otoczona indywidualng opieka

Darmowe wsparcie — szyte na miare
Ogodlnopolska Sie¢ Pomocy Palgcym to zespot
punktéw poradniczych, w ktérych osoby palgce

iich rodziny mogg bezptatnie otrzymac

profesjonalng pomoc i wsparcie w procesie

rzucania palenia. Kazda osoba, ktéra bedzie

i otrzyma program dziatan przystosowany do swoich potrzeb, mozliwosci i oczekiwan. Zespdt
specjalistow:
e informuje o korzys$ciach wynikajacych z rzucenia palenia oraz o szkodliwosci palenia;
e wyjasnia mechanizmy uzaleznienia i przeprowadza analize jego gtebokosci;
e wzmacnia motywacje do zaprzestania palenia oraz wspiera w chwilach kryzysu;
e informuje o dostepnych metodach i s$rodkach wspomagajgcych proces odstawiania
papieroséw;

e pomaga w opracowaniu indywidualnego planu rzucania palenia.

— Niewgtpliwym atutem Ogdlnopolskiej Sieci Pomocy Palgcym jest dostep do specjalistycznej wiedzy,
jakg dysponujg terapeuci oraz mozliwos¢ korzystania z niej zupetnie bezptatnie. Palenie tytoniu to
jedno z silniejszych uzaleznien, ktore czesto ma podtoze fizjologiczne i psychologiczne. Dlatego tak
wazne jest wsparcie specjalistow i skorzystanie z ich wiedzy podczas rzucania palenia — méwi Irena
Przepiorka, ekspert Ogdlnopolskiej Sieci Pomocy Palgcym i Telefonicznej Poradni Pomocy Palgcym

dziatajacej przy Centrum Onkologii-Instytucie im. Marii Sktodowskiej-Curie w Warszawie.

— Ogdlnopolska Sie¢ Pomocy Palgcym wtasnie zaczyna tworzy¢ swe struktury. Pierwsze punkty

zostanqg otwarte na terenie wojewddztwa mazowieckiego. Na podstawie zebranych w nich



doswiadczen bedziemy szacowac zainteresowanie i skale potrzeb w pozostatych czesciach Polski. Do
korica przysztego roku powstanie kilkanascie kolejnych punktéw pomocy — dodaje Irena Przepiodrka.

Specjalistyczng pomoc uzyskasz takze w Telefonicznej Poradni Pomocy Palgcym.

801 108 108 — indywidualnie dla catej Polski

Telefoniczna Poradnia Pomocy Palagcym 801 108 108 to fatwo dostepna forma pomocy dla osdb,
ktére doswiadczajg problemdéw zwigzanych z uzywaniem wyrobdow tytoniowych. Funkcjonowanie
poradni oparte jest na licznych badaniach naukowych potwierdzajgcych, ze specjalistyczne

poradnictwo oferowane w trakcie telefonicznych sesji zwieksza szanse rzucenia palenia’,?.

Poradnictwo telefoniczne realizowane przez Telefoniczng Poradnie ma charakter indywidualnych

sesji dostosowanych do aktualnych potrzeb rozmdwecy.

— Z pomocy Telefonicznej Poradni co roku korzysta juz ponad 5 tysiecy oséb. Pacjenci dzwonigcy do
TPPP sq w rdznych fazach procesu rzucania palenia. Dzwonig zarowno osoby, ktdre nie rozpatrujg
jeszcze mozliwosci rzucenia palenia, jak i osoby w trakcie walki z uzaleznieniem, oraz osoby
utrzymujgce abstynencje lub przezywajgce nawrdét do palenia. Zgtaszajq sie do nas przede wszystkim
osoby, ktorych dotychczasowe proby zaprzestania palenia nie przyniosty rezultatu. — moéwi Irena

Przepiorka.

Pracownicy Poradni oferujg dzwonigcym wsparcie, proponuja wspdlng prace nad znalezieniem
motywacji do rzucenia palenia, pomagajg w opracowaniu Indywidualnego Planu Dziatania, informuja
i wyjasniajg sposdb dziatania technik samokontroli, omawiajg sposoby przygotowania sie do rzucania
palenia, strategie stosowane w trakcie rzucania palenia oraz sposoby fagodzenia objawoéw
odstawiennych. Pacjenci korzystajgcy z ustug Poradni moga liczy¢ na opieke i wsparcie prowadzgcego
konsultanta w trakcie catego procesu rzucania palenia. Umawiane sg terminy kolejnych sesji
terapeutycznych, w czasie ktérych pacjenci majg mozliwos¢ omowienia wystepujgcych aktualnie

problemdw, wsparcia i porady, czy po prostu uzyskania zrozumienia i bycia wystuchanym.

— Czesto rozmawiamy réwniez z rodzinami, ktére szukajq sposobu namdwienia bliskich do rzucenia

palenia — moéwi Irena Przepidrka.

7 Bunn, F., Byrne, G., Kendall, S. (2005). Telephone consultation and triage: effects on health care use and patient satisfaction. British
Journal of General Practice, 55 (521), s. 956-961.

8 Stead, L.F., Perera, R., Lancaster, T. (2006). Telephone counselling for smoking cessation. Cochrane Database of Systematic Reviews, 3.
Art. No.: CD002850. DOI: 10.1002/14651858.CD002850.pub2.



Pomoc mozna uzyska¢ pod numerem 801 108 108 od poniedziatku do pigtku w godzinach 11-19.
Catkowity koszt potgczenia z numeru stacjonarnego wynosi jeden impuls, a z telefonu komérkowego
jest naliczany wedtug taryfy operatora. Dla 0séb dzwonigcych z telefondw komdrkowych funkcjonuje
dodatkowo numer 22 211 80 15.

Co wazne, Telefoniczna Poradnia Pomocy Palgcym dziata proaktywnie! Psycholodzy dzwonig
w ustalonym wczesniej terminie lub po zgtoszeniu takiej prosby kontaktujg sie drogg mailowag na

adres biuro@jakrzucicpalenie.pl.

Jak szuka¢ pomocy?

Informacje dot. sposobdw rzucania palenia oraz historie oséb, ktérym udato sie zerwaé z natogiem
dostepne sg na stronie internetowej www.jakrzucicpalenie.pl. Na portalu mozna znalez¢ wiele
porad, informacji i praktycznych narzedzi przydatnych dla oséb rzucajgcych palenia. Istnieje rowniez

mozliwosé nadsytania pytan do eksperta.



