JABEKO ZAMIAST PAPIEROSA - SWIATOWY
DZIEN RZUCANIA PALENIA

15 listopada 2023r. w naszej szkole zorganizowano happening ,Jabtko zamiast papierosa”, aby
zaakcentowa¢ udziat w obchodach Swiatowego Dnia Rzucenia Palenia.

Tego dnia zwracamy szczegdlna uwage na problemy uzaleznienia od tytoniu. Probujemy zachecic
mtodziez i dorostych do powstrzymania sie od palenia papieroséw lub catkowitego zerwania z
natogiem. Rozdawane tego dnia uczniom, rodzicom i nauczycielom jabtka sa symbolami zdrowia i
madrego wyboru.

Dzien ten, przypadajacy w trzeci czwartek listopada, ma juz ponad 30-letnia tradycje. Pomyst
zrodzit sie w USA w Kalifornii, gdzie w 1974 roku zachecono ponad milion palaczy do odstawienia
papieroséw na jeden dzien. Na calym swiecie tyton zabija ponad 5 milionéw oséb kazdego roku - w
tym ponad 600 tysiecy osob, ktore pala biernie, wdychajac dym oséb palacych w najblizszym
otoczeniu. Cho¢ $miertelne skutki tego nalogu sa powszechnie znane, gtéwnym problemem
zwigzanym z rzucaniem palenia jest fakt, iz papierosy zabijaja powoli - palacz moze nie odczuwac
skutkéw swojego natogu przez wiele lat. Niestety, kiedy juz sie pojawia, czesto bywa za p6zno. Cho¢
ostrzezenia ,Palenie zabija” widoczne jest na kazdej paczce papieroséw, informacja ta - z racji
swojej powszechnosci - szybko traci swoj wydzwiek.

Zakazy odgdérne ogrywaja zwykle niewielka role - znacznie lepiej dziala bowiem motywacja
wewnetrzna, ktéra kazdy powinien odnalez¢é w sobie - kazdy palacy, czyli co trzeci Polak.

Metody rzucenia palenia

Istnieje wiele sposobdéw na rzucenie palenia od naturalnych metod (zmniejszenie ilosci wypalanych
papierosow, znalezienie sprzymierzenca w postanowieniu, pozytywne nastawienie do osiagniecia
cel), przez nikotynowa terapie zastepcza (nikotynowe gumy do zucia, plastry nikotynowe, inhalatory
nikotynowe) do metod niekonwencjonalnych (hipnoza, akupunktura, Bicom). Istnieja rowniez
specjalne, sprofilowane darmowe aplikacje mobilne, ktéore maja na celu wspomagac¢ osobe
uzalezniona w rzucaniu palenia. Takie aplikacje analizuja wprowadzone przez uzytkownika dane i
dostosowuja najbardziej odpowiedni program wsparcia dopasowany do jego potrzeb. Jedna z nich
jest aplikacja ,Jak rzuci¢ palenie”, o ktérej wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie:

http://jakrzucicpalenie.pl/rzuc-palenie-z-aplikacja/



http://jakrzucicpalenie.pl/rzuc-palenie-z-aplikacja/

