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16 listopada obchodzimy ¦wiatowy Dzieñ Rzucania Palenia. Dzieñ ten, przypadaj±cy w trzeci czwartek listopada, ma
ju¿ ponad 30-letni± tradycjê.





Pomys³ zrodzi³ siê w USA w 
Californii, gdzie w 1974 roku zachêcono ponad milion palaczy do odstawienia papierosów na jeden dzieñ.


 Oczywi¶cie 24 godziny nie wystarcz± � maj± jedynie zachêciæ do ca³kowitego porzucenia na³ogu. Z czasem do walki z
tytoniem do³±czy³ ca³y ¶wiat. Zaczê³y pojawiaæ siê podobne inicjatywy, jak na przyk³ad Dzieñ bez Papierosa
(obchodzony 31 maja).
 




Na ca³ym ¶wiecie tytoñ zabija ponad 5 milionów osób ka¿dego roku, w tym ponad 600 tysiêcy osób, które pal± biernie,
wdychaj±c dym osób pal±cych w najbli¿szym otoczeniu. Choæ ¶miertelne skutki tego na³ogu s± powszechnie znane,
g³ównym problemem zwi±zanym z rzucaniem palenia jest fakt, i¿ papierosy zabijaj± powoli. Palacz mo¿e nie odczuwaæ
skutków swojego na³ogu przez wiele lat. Niestety, kiedy ju¿ siê pojawi±, czêsto bywa za pó¼no. Choæ ostrze¿enia
�Palenie zabija� widoczne jest na ka¿dej paczce papierosów, informacja ta z racji swojej powszechno¶ci, szybko traci swój
wyd¼wiêk. Jak siê jednak okazuje, do¶æ skuteczne s± �odstraszacze� graficzne, na przyk³ad zdjêcia, nieraz
makabryczne, zniszczonych organów wewnêtrznych skutecznie zniechêcaj± m³odzie¿ do siêgania po papierosy,oraz
zwiêkszaj± liczbê palaczy, którzy decyduj± siê zerwaæ z na³ogiem.
 

W wielu krajach, równie¿ w Polsce, wprowadza siê wspó³cze¶nie zakazy palenia w miejscach publicznych.
Niestety, jak wskazuje badanie CBOS-u, zmiany te nie wp³ynê³y na zmniejszenie liczby palaczy. Zakazy odgórne
ogrywaj± zwykle niewielk± rolê. Znacznie lepiej dzia³a bowiem motywacja wewnêtrzna, któr± ka¿dy powinien odnale¼æ
w sobie. Ka¿dy pal±cy, czyli co trzeci Polak.
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