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„Orlik pełen energii - sportowe weekendy dla każdego w Bąkowicach” 
sportowo-rekreacyjne spotkania w lipcu 

Dofinansowano ze środków budżetu państwa 
Program „Aktywny Orlik”
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23 lipca przy Świetlicy Wiejskiej w Dąbrowie odbyło się uroczyste 
odsłonięcie muralu „Pocztówka z Limanowej”, zrealizowanego przez 
Stowarzyszenie Dąbrowa Na Rzecz Rozwoju Wsi we współpracy ze 
Stowarzyszeniem Kultura 2.0 w ramach programu „Opolska Wieś 
Malowana”, finansowanego przez Samorząd Województwa 
Opolskiego.

Jednym z najbardziej podniosłych momentów wydarzenia było 
uroczyste przecięcie wstęgi i oficjalne odsłonięcie muralu, który od 
tej chwili stał się nowym symbolem Dąbrowy oraz trwałym 
świadectwem historii jej mieszkańców.

Uroczystość odsłonięcia muralu zgromadziła bardzo liczne grono 
mieszkańców oraz gości.

Artystyczną oprawę wydarzenia zapewniły wszystkie zespoły 
działające w Dąbrowie: Małe Góraliki, Dąbróweczki i Dąbróweczki 
Weekendowe oraz Dąbrowianie. Dzieci, młodzież i dorośli poprzez 
muzykę, śpiew i taniec pokazali, że tradycje przywiezione przed laty 
z gór są w Dąbrowie wciąż żywe i przekazywane kolejnym 
pokoleniom.
Nie zabrakło również wspólnego poczęstunku przygotowanego przez 
mieszkanki Dąbrowy. Oprócz domowych ciast, kawy i herbaty na 
uczestników czekała kwaśnica, pieczone kiełbaski, kiszone ogórki, 

Mural został zaprojektowany w formie pocztówki - z jednej strony 
przedstawia charakterystyczne elementy kultury i krajobrazu 
rodzinnych stron pierwszych osadników, z drugiej zaś wiadomość 
adresowaną do Dąbrowy, opatrzoną datownikiem z 1945 roku - 
nawiązując do czasu, kiedy pierwsi mieszkańcy rozpoczęli tutaj nowe 
życie. Przy muralu zamontowano także tabliczkę z kodem QR, dzięki 
której można obejrzeć film dokumentalny „Izba, która patrzy w góry”, 
będący uzupełnieniem całego przedsięwzięcia i opowiadający 
historię mieszkańców Dąbrowy ich własnymi słowami.

W wydarzeniu uczestniczyli przedstawiciele Samorządu 
Województwa Opolskiego - Dyrektor Departamentu Rozwoju Wsi 
i Rolnictwa Justyna Osiecka-Sułek oraz Arkadiusz Głąb Główny 
specjalista Referatu Rozwoju Wsi, a także Wójt Gminy Świerczów 
Barbara Bednarz, Zastępca Wójta Marta Woźniak, przedstawiciele 
samorządu, instytucji oraz organizacji.

Pocztówka z Limanowej trafiła do Dąbrowy 

Realizacja projektu obejmowała nie tylko wykonanie samego muralu. 
Przed rozpoczęciem prac konieczne było odpowiednie przygoto-
wanie ściany świetlicy. W działania te aktywnie włączyli się 
mieszkańcy oraz druhowie z OSP Dąbrowa, którzy wykonali 
niezbędne prace remontowe, odświeżyli elewację oraz uporząd-
kowali teren wokół budynku. Dzięki wspólnemu zaangażowaniu 
udało się stworzyć odpowiednie warunki do powstania muralu.

smalec oraz tradycyjne placki - gipcoki (na Podhalu  zwane 
moskolami), które cieszyły się dużym zainteresowaniem  gości.

Ponadto, Artysta z Opola ozdobił również frontową ścianę Izby 
Pamięci w Dąbrowie. Dzięki nowej oprawie miejsce to jest dziś jeszcze 
bardziej widoczne i już z daleka zachęca odwiedzających do poznania 
zgromadzonych tam pamiątek oraz historii mieszkańców.
Przedsięwzięcie pokazało, jak wiele można osiągnąć dzięki 
współpracy lokalnej społeczności, organizacji pozarządowych, 
samorządu oraz partnerów zaangażowanych w zachowanie 
i promocję historii Dąbrowy.
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1) oczyszczenie z namułu przepustów rurowych,
2) wykonanie odmulenia fragmentu rowu,

Dnia 23 kwietnia opublikowano listę 
pozytywnie zweryfikowanych wnio-
sków o dofinansowanie ze środków 
budżetu Województwa Opolskiego 
w 2026 r. Na liście znalazło się 
zadanie pn. „Renowacja zbiornika 
wodnego służącego małej retencji 
w obrębie Miodary, dz. nr 239”, 
o którego dofinansowanie Gmina 
Świerczów wnioskowała. Gmina 
uzyskała dofinansowanie na kwotę 
100 000,00 zł.

W ramach inwestycji zostaną wykonane prace renowacyjne mające 
na celu przywrócenie właściwych parametrów technicznych 
i użytkowych zbiornika. Realizacja przedmiotu umowy obejmuje 
w szczególności wykonanie następujących prac:

Dnia 28.07.2026 r. podpisano umowę z Przedsiębiorstwem 
Handlowo-Usługowym „KRUSZNIK” Justyna Majewska, ul. Brzozowa 
4d, 46-112 Miodary na kwotę 80 444,40 zł. Planowany termin 
zakończenia prac to październik 2026 r.

Dnia 12.06.2026 r. Gmina Świerczów 
wszczęła procedurę o udzielenie 
zamówienia publicznego na realiza-
cję przedmiotowego zadania.  
W wyniku postępowania wyłoniono 
najkorzystniejszą ofertę.

„Renowacja zbiornika wodnego służącego małej retencji w obrębie Miodary, dz. nr 239”

8) mechaniczne karczowanie krzaków i podszycia,

3) mechaniczne odmulanie dna zbiornika, 
4) plantowanie skarp i korony nasypów,

6) pielęgnacja drzew liściastych,

Referat Rolnictwa, Inwestycji i Mienia Komunalnego

5) wykonanie trawników dywanowych,

7) ścinanie drzew,

9) ręczne karczowanie pni.
Sylwia Kulpa 

Rowerowa Stolica Polski 2026 – sukces mieszkańców i przyjaciół gminy Świerczów

Zakończyła się kolejna edycja ogólnopolskiej rywalizacji „Rowerowa 
Stolica Polski 2026”, która co roku mobilizuje tysiące osób do 
aktywności fizycznej. W tegorocznej odsłonie nasza gmina 
Świerczów może pochwalić się bardzo dobrym wynikiem.
Wśród 192 gmin z całej Polski zajęliśmy 22. miejsce, a mieszkańcy 
i przyjaciele naszej gminy wspólnie przejechali imponujące 

W kategorii kobiet najlepsze wyniki osiągnęły:

15 322,21 kilometrów. To efekt ogromnego zaangażowania, 
determinacji oraz sportowego ducha wszystkich uczestników.
Najlepsi rowerzyści w gminie

· II miejsce – Patrycja Kuś (1201,41 km),

· I miejsce – Sylwia Jandrysiewicz (1572,92 km),
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Wśród mężczyzn na podium znaleźli się:

Aktywna młodzież

· Antoni Suchorski,

· III miejsce – Marcel Paruch (1143,45 km).

· II miejsce – Dominik Werowski (1251,57 km),

Na szczególne wyróżnienie zasługują również uczniowie lokalnych 
szkół. W Zespole Szkolno-Przedszkolnym w Świerczowie najlepsi byli:

· I miejsce – Tomasz Jandrysiewicz (1660,90 km),

· Marcel Paruch,

· Karol Katra,

· III miejsce – Angelika Kuś (1167,69 km).

· Rozalia Janas,

Natomiast w Szkole Podstawowej im. Polskich Górali w Dąbrowie 

wyróżnili się:

· Zuzanna Lampa.

· Lena Wypych.

Serdeczne podziękowania kierujemy do wszystkich uczestników 
za każdy przejechany kilometr, sportowego ducha i pozytywną 
energię. Już dziś zapraszamy do udziału w kolejnej edycji!

Tegoroczny wynik pokazuje, jak wielką siłę ma wspólne działanie 
mieszkańców i przyjaciół naszej gminy. Dzięki ich zaangażowaniu 
Świerczów po raz kolejny zaznaczył swoją obecność na rowerowej 
mapie Polski.

Dodatkowe wyróżnienia

Za swoje zaangażowanie nagrodzeni zostali także: Rafał Sorokowski, 
Marek Kuś, Henryk Mazur oraz Marcin Lisiak.

Na szczególne uznanie zasługuje również dyrektor Robert Socha 
Gminnego Centrum Kultury i Biblioteki w Świerczowie, który 
aktywnie uczestniczył w rywalizacji, pokonując 734,83 kilometra. 
Jego zaangażowanie było ważnym przykładem dla mieszkańców 
i przyjaciół gminy oraz realnym wkładem w końcowy wynik.

        Bibliotekarz Patrycja Kuś

Kilka dni później, 14 lipca, przyszedł czas na zajęcia plastyczne. Dzieci 
wykonywały podstawki z kwiatów i żywicy oraz różne figurki 
z modeliny – od zwierzątek po inne formy. Był to spokojniejszy dzień, 
który pozwolił uczestnikom wykazać się kreatywnością.

Tegoroczne „Wakacje z GCKiB 2026” obfitowały w różnorodne 
zajęcia, które pozwoliły dzieciom spędzić czas aktywnie i w miłej 
atmosferze. Każde spotkanie miało swój charakter – były zajęcia 
sportowe, plastyczne, a także edukacyjne.
Wakacyjny cykl rozpoczął się 30 czerwca aktywnie – na dwóch 
kółkach. W wydarzeniu wzięli udział zarówno młodsi, jak i starsi 
miłośnicy rowerów. Wspólny przejazd trasą Świerczów – Bąkowice – 
Gola – Świerczów był nie tylko okazją do ruchu, ale też symbolicznym 
zakończeniem udziału w ogólnopolskiej rywalizacji „Rowerowa 
Stolica Polski 2026”.
9 lipca miało być sportowo pod gołym niebem, jednak pogoda 
pokrzyżowała plany. Mini Olimpiada została przeniesiona do 
budynku GCKiB. Mimo zmiany miejsca dzieci chętnie brały udział 
w konkurencjach – nie zabrakło ruchu, zdrowej rywalizacji i dobrej 
zabawy.

17 lipca odbyło się „Wodne Szaleństwo” – dzień pełen ruchu, wody 
i dobrej zabawy. Na uczestników czekały gry i zabawy wodne, 
konkurencje drużynowe oraz bitwa na balony, która jak zawsze 
cieszyła się największym zainteresowaniem. Nie zabrakło śmiechu 
i chwili ochłody w letniej temperaturze. Na uczestników czekała 
niespodzianka w postaci lodów.
21 lipca dzieci wzięły udział w warsztatach z robotyki i programo-
wania. Zajęcia odbyły się dzięki współpracy z Wojewódzką Biblioteką 
Publiczną w Opolu i zostały poprowadzone przez studentów 
Uniwersytetu Opolskiego. Uczestnicy poznali podstawy programo-
wania oraz mieli okazję spróbować swoich sił w sterowaniu 
robotami.
28 lipca odbyła się bajkowa gra terenowa. Dzieci, podążając za 
wyznaczonymi strzałkami, odwiedzały kolejne bazy rozmieszczone w 
różnych punktach Świerczowa, m.in. przy Poczcie Polskiej, 
Restauracji Świerczów, Przedszkolu, Urzędzie Gminy oraz 
w prywatnych firmach. Na uczestników czekało 9 baz, na których 

Wakacje z GCKiB 2026 – aktywnie, twórczo i razem
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Bibliotekarz Patrycja Kuś

prywatnych firmach. Na uczestników czekało 9 baz, na których 
musieli rozwiązać zagadki dotyczące świata bajek, aby móc ruszyć 
dalej. Wszyscy świetnie poradzili sobie z wyzwaniami, a na 
zakończenie wspólnie uczciliśmy sukces, zajadając się pysznymi 
lodami! 
Dziękujemy wszystkim dzieciom za udział w zajęciach oraz wspólnie 
spędzony czas. Cieszymy się, że wakacyjne spotkania cieszyły się 
zainteresowaniem i już teraz zapraszamy na kolejne wydarzenia 
organizowane przez GCKiB.



IV KIJ(K)OWY MARSZ – MIODARY 2026
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Czwarta edycja KIJ(K)OWEGO MARSZU po raz kolejny pokazała, 
że aktywność fizyczna może być doskonałą okazją do wspólnego 
spędzania czasu, budowania więzi międzyludzkich i promowania 
zdrowych nawyków. Coraz większe zainteresowanie wydarze-
niem potwierdza, że marsz na stałe wpisał się w kalendarz 
lokalnych imprez sportowo-rekreacyjnych.

13 czerwca 2026 roku w Miodarach odbył się IV KIJ(K)OWY 
MARSZ – MIODARY 2026, zorganizowany przez Koło Gospodyń 
Wiejskich Miodary – Biestrzykowice. Wydarzenie zostało 
zrealizowane w ramach zadania publicznego wspierającego 
upowszechnianie kultury fizycznej, dofinansowanego w ramach 
otwartego konkursu ofert przez Gminę Świerczów. Już po raz 
czwarty mieszkańcy oraz goście spotkali się, aby wspólnie 
promować aktywny i zdrowy styl życia. Nordic Walking to jedna 
z najbardziej dostępnych form aktywności fizycznej, odpowie-
dnia dla osób w każdym wieku. Marsz z kijkami angażuje 
większość mięśni całego ciała, poprawia kondycję, odciąża stawy 
i kręgosłup oraz korzystnie wpływa na układ krążenia. To 
doskonały sposób na aktywne spędzanie czasu na świeżym 
powietrzu i integrację lokalnej społeczności.

Organizatorzy składają serdeczne podziękowania wszystkim 
osobom zaangażowanym w przygotowanie wydarzenia, 
członkiniom i członkom KGW Miodary - Biestrzykowice, 
strażakom z OSP Biestrzykowice – Miodary za zabezpieczenie 
trasy i zabezpieczenie medyczne, sponsorom, dzięki którym 
możliwa była realizacja kolejnej edycji marszu, w szczególności  
Widawie Biestrzykowice,  BTG SP. ZO.O. Świerczów, 
Nadleśnictwie Brzeg, Robertowi z „Trip Team IVF”,  Firmie Mopex 
HIS z Pokoju, Salonowi Fryzjerskiemu "Blask i Styl" Małgorzata 
Baj, Kuźni BARBERSHOP Krystian Firszt, Firmie "TARA" Barbara 
Waga, Firmie "KEMOT" Ireneusz Urzyński,  Pasiece Pawła 
Samborskiego, Krzysztofowi Drobinie.

Koło Gospodyń Wiejskich Miodary – Biestrzykowice już dziś 
zaprasza na kolejną edycję wydarzenia, mając nadzieję, że 
w przyszłym roku ponownie spotkamy się na wspólnym marszu 
z kijkami w malowniczych okolicach Miodar.

Po dotarciu na metę każdy uczestnik otrzymał pamiątkowy 
medal, będący symbolem ukończenia marszu. Następnie 
przyszedł czas na wspólny poczęstunek i integrację. Na wszystkich 
czekały grillowane kiełbaski, tradycyjna grochówka, sałatki oraz 
domowe wypieki przygotowane przez członkinie Koła Gospodyń 
Wiejskich. Nie zabrakło również losowania atrakcyjnych nagród, 
które – jak co roku – wzbudziło wiele emocji i radości wśród 
uczestników.

W sobotnie popołudnie na placu w Miodarach zgromadzili się 
uczestnicy tegorocznej edycji marszu. Tradycyjnie wydarzenie 
rozpoczęło się profesjonalnym instruktażem przeprowadzonym 
przez Dariusza Morawiec, oraz wspólną rozgrzewką, po których 
wszyscy wyruszyli na ponad pięciokilometrową trasę prowadzącą 
przez malownicze tereny Miodar i Nowego Folwarku. Piękne 
krajobrazy, leśne ścieżki i pola w pełnym rozkwicie stworzyły 
doskonałe warunki do aktywnego wypoczynku.

Szczególne wyrazy wdzięczności dla wszystkich uczestników za 
obecność, uśmiech i wspólne promowanie aktywnego stylu 
życia.

Wielkie podziękowania również dla Kamila Baj za nagłośnienie 
i świetną zabawę, oraz dla Pana Adama Bochenek za organizację 
stoiska z wodą na trasie.

Monika Zapalska
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Rozpoczęcie prac budowlanych w związku z realizacja zadania pn. „Przebudowa 
jednotorowej linii napowietrznej 110 kV relacji GPZ Pokój-GPZ Namysłów”
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4 lipca 2026 r. odbyła się coroczna biesiada mieszkańców sołectwa 

Grodziec. Tym razem Sołtys wraz z Radą Sołecką oraz KGW Grodziec 

zaserwowali smaczne ciasto z kawą i chłodnymi napojami pod 

wiekową Lipą usytuowaną w centrum Grodźca przy świetlicy 

wiejskiej. Charakterystycznym znakiem rozpoznawczym bawiących 

się mieszkańców był przewodni biały kolor imprezy. Niespodzianką 

była muzyka na żywo w akompaniamencie Pana Jana Sowy wraz 

z solistką Panią Anetą Staniszewską. Rytmy i skoczne piosenki 

towarzyszyły sołectwu do późnych godzin wieczornych.

KGW Grodziec

Biesiada pod Lipą w Grodźcu

Gminny Ośrodek Pomocy Społecznej informuje

INFORMACJA O REALIZACJI PROGRAMU FUNDUSZE EUROPEJSKIE 
NA POMOC ŻYWNOŚCIOWĄ  2021-2027 

WSPÓŁFINANSOWANEGO Z EUROPEJSKIEGO FUNDUSZU 
SPOŁECZNEGO PLUS – PODPROGRAM 2025

Gminny Ośrodek Pomocy Społecznej w Świerczowie informuje, 
że w roku 2026  realizuje Program Fundusze Europejskie na Pomoc 
Żywnościową 2021-2027 współfinansowany z Europejskiego 
Funduszu Społecznego Plus – Podprogram 2025. Pomoc w ramach 
FEPŻ kierowana jest do osób i rodzin znajdujących się w trudnej 
sytuacji życiowej, spełniających kryteria określone w art. 7 ustawy 
o pomocy społecznej (m. in. niepełnosprawność, długotrwała 
choroba, bezrobocie i ubóstwo) i których dochód nie przekracza 
265%  kryterium dochodowego uprawniającego do skorzystania 
z pomocy społecznej, tj. 2 676,50 zł dla osoby samotnie 
gospodarującej oraz 2 180,95 zł dla osoby w rodzinie. W czerwcu 
2026 r. tut. Ośrodek Pomocy Społecznej otrzymał dostawę artykułów 
spożywczych o łącznej masie 3 096,80 kg, które przekazano dla 143 Kierownik Gminnego Ośrodka Pomocy Społecznej w Świerczowie

Osoby zainteresowane pomocą w formie paczek żywnościowych 
proszę o kontakt z tut. Ośrodkiem Pomocy Społecznej osobiście 
w siedzibie Ośrodka: Świerczów, ul. Brzeska 15 lub telefonicznie pod 
numerem telefonu 77 4 19 61 23 wew. 20 w celu uzyskania 
szczegółowych informacji o warunkach skorzystania z takiej pomocy. 

Monika Gasek 

osób spełniających w/w kryteria. Paczka żywnościowa zawierała 
takie produkty jak: fasola biała, sok jabłkowy, passata pomidorowa, 
mąka pszenna, makaron 4-jajeczny wstążki, kasza gryczana, płatki 
owsiane, herbatniki maślane, szynka wieprzowa, szynka drobiowa, 
filety z makreli w sosie pomidorowym, mleko UHT, miód nektarowy 
wielokwiatowy, fasolka po bretońsku, klopsiki wieprzowe w sosie 
koperkowym, sos warzywny słodko-kwaśny, dżem truskawkowy. 
Pomoc w postaci artykułów spożywczych udzielana jest bezpłatnie.
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Gminny Ośrodek Pomocy Społecznej informuje

Mieszkańców Gminy Świerczów zainteresowanych uzyskaniem informacji 
na temat programu zachęcamy do kontaktów z Gminnym Ośrodkiem 
Pomocy Społecznej w Świerczowie, ul. Brzeska 15, tel. 77 4196123 oraz na 
stronach rządowych, przede wszystkim w zakładce Polityka Senioralna 
KPRM.

Bon senioralny to nowa forma wsparcia, której celem jest pomoc osobom 
starszym, które ukończyły 65 rok życia, w codziennym funkcjonowaniu oraz 
odciążenie rodzin sprawujących nad nimi opiekę. Program ma umożliwić 
seniorom pozostanie jak najdłużej w swoim miejscu zamieszkania poprzez 
zapewnienie dostępu do usług opiekuńczych i wspierających. Zgodnie 
z założeniami programu usługi obejmują zaspokajanie podstawowych 
potrzeb życia codziennego seniora, w szczególności: pomoc 
w wykonywaniu codziennych czynności, takich jak przygotowywanie 
posiłków, ubieranie się, poruszanie się lub utrzymywanie porządku; opiekę 
higieniczno– pielęgnacyjną; wsparcie w korzystaniu ze świadczeń 
zdrowotnych; zapewnienie kontaktów z otoczeniem, w tym aktywizację 
intelektualną lub ruchową. 

Monika Gasek 

Bon senioralny – nowe wsparcie dla osób starszych

Kierownik Gminnego Ośrodka Pomocy Społecznej w Świerczowie

Monika Gasek 

Świadczenia rodzinne przysługują, 
jeżeli dochód rodziny w przeliczeniu 
na osobę albo dochód osoby uczącej 
się nie może przekroczyć kwoty 
674,00 zł, a w przypadku gdy człon-
kiem rodziny jest dziecko legity-
mujące się orzeczeniem o niepełno-
sprawności lub orzeczeniem o u-
miarkowanym albo o znacznym 
stopniu niepełnosprawności kwoty 
764,00 zł.

Świadczenia z funduszu alimenta-
cyjnego przysługują, jeżeli dochód 
rodziny w przeliczeniu na osobę 
w rodzinie nie przekracza kwoty 
1 665,00 zł.                                                          
Wszelkich informacji o powyższych 
świadczeniach udziela Gminny 
Ośrodek Pomocy Społecznej w 
Świerczowie ul. Brzeska 15, tel. 
77 4196123. 

Kierownik Gminnego Ośrodka 
Pomocy Społecznej w Świerczowie

Gminny Ośrodek Pomocy Społe-
cznej informuje, iż od dnia 01 sier-
pnia 2026 r. przyjmowane będą 
wnioski o przyznanie świadczeń 
rodzinnych oraz świadczeń z fundu-
szu alimentacyjnego na nowy okres 
zasiłkowy 2026/2027.

Informacja 



11

Palenie powoduje problemy zdrowotne

Papierosy w trakcie procesu produkcji poddawane są 
bardzo złożonej obróbce chemicznej. Do tytoniu 
dodawane są substancje konserwujące, poprawiające 
smak czy wpływające na jakość produktu. W efekcie 
decydując się na zapalenie papierosa wiedz, że wraz 
z dymem tytoniowym wchłaniasz 7 tysiące substancji 
szkodliwych. Wśród nich ponad 70 to substancje 
rakotwórcze! Spośród powszechnie znanych trucizn poza 
nikotyną dym tytoniowy zawiera min: aceton, 
cyjanowodór, kadm, arsen, amoniak, tlenek węgla, 
metanol, DDT, toluen, butan itd.
Szkodliwe działanie dymu tytoniowego nie ogranicza się 
tylko do układu oddechowego. Toksyczne substancje 
wchłonięte do krwiobiegu rozprowadzane są po całym 
organizmie  i wywierają szkodliwy wpływ na wszystkie jego 
funkcje.

Dlaczego palenie szkodzi?

Badania wykazały, że dym tytoniowy podrażnia błonę 
śluzową nosa i jamy ustnej, przełyku oraz żołądka, 
prowadząc również do jej uszkodzenia, ma właściwości 
alergizujące, ma działanie toksyczne na układ oddechowy, 
sercowo-naczyniowy, nerwowy, a także na wszystkie inne narządy 
i tkanki (m.in. trzustkę, nerki i pęcherz moczowy). Ponadto może 
prowadzić do mutagennych, teratogennych oraz rakotwórczych 
zmian komórkowych. Badania psychoneurologiczne wskazały na 
silne psychoaktywne, w tym uzależniające działanie nikotyny.

ź układu krążenia (chorobę wieńcową, zawał serca, miażdżycę 
naczyń krwionośnych, nadciśnienie, choroby zakrzepowo-
zatorowe w tym udar mózgu, chorobę Bǘrgera, tętniaka aorty);

Rzucenie palenia przed ukończeniem 40 roku życia zmniejsza ryzyko 
zgonu z powodu chorób odtytoniowych około 90%. Nawet 
odstawienie papierosów w późniejszym wieku jest korzystne! 

ź układu oddechowego (astmę, rozedmę płuc, przewlekłą 
obturacyjną chorobę płuc POCHP, zapalenie oskrzeli i płuc);

ź przewodu pokarmowego (wrzody żołądka, wrzody dwunastnicy);

Uzależnienie od tytoniu pogarsza jakość życia, powodując choroby:

ź Trzy wielkie grupy chorobowe występują prawie wyłącznie u 
palaczy papierosów. To rak płuca, przewlekła obturacyjna 
choroba płuc (POCHP) oraz zawał serca przed 50 r.ż. Szacuje się, że 
rocznie z powodu palenia na świecie umiera przedwcześnie 5 mln 
ludzi i liczba ta stale rośnie.

Wśród problemów zdrowotnych przyczynowo związanych 
z paleniem tytoniu  wymienia się: choroby nowotworowe, choroby 
układu krążenia, choroby układu oddechowego i inne.

ź nowotworowe. Udowodniono związek przyczynowo skutkowy 
palenia z licznymi nowotworami złośliwymi m.in. płuca, krtani, 
gardła, przełyku, jamy ustnej, nosa, wargi, miedniczek 
nerkowych, pęcherza moczowego, trzustki, żołądka, wątroby);

ź inne: osteoporozę, podatność na przeziębienia, alergie.

Oczekiwana długość życia osób palących jest krótsza o ok.10 lat niż 
u osób nigdy nie palących.
Niezależnie od wieku i liczby lat palenia zaprzestanie używania 
tytoniu przynosi wymierne korzyści zdrowotne!

Powoduje, że zagrożenie zachorowaniem na choroby odtytoniowe 
spada w sposób ciągły wraz z upływem czasu od zaprzestania 
palenia. widzenia zdrowia publicznego.
Szkodliwość nowych produktów z nikotyną
Również używanie e-papierosów, tytoniu podgrzewanego lub 
woreczków z nikotyną nie jest bezpieczne dla zdrowia. Produkty te 
często promowane są jako produkty o obniżonej toksyczności 
i pomijany jest fakt, że są one bardzo groźne dla zdrowia.
Chociaż niektórych substancji toksycznych jest mniej niż w dymie 
z tradycyjnych papierosów, to innych jest mniej tylko nieznacznie. 
Przykładowo w porównaniu do papierosów tradycyjnych w tytoniu 
podgrzewanym formaldehydu jest 82%, a akroleiny 85% tego co 
znajdujemy w dymie tytoniowym.  Badania aerozolu z e-papierosów 
również wykazują szkodliwe i potencjalnie szkodliwe związki 
organiczne i metale. Wykazano zawartość substancji toksycznych 
i rakotwórczych w ilościach wiążących się z ryzykiem zdrowotnym 
(np. chrom, nikiel, ołów, nitrozoaminy, formaldehyd, krzem).
Co najważniejsze nadal są to ilości, które stwarzają ryzyko 
zdrowotne np. rozwoju chorób układu oddechowego, układu 
krążenia lub nowotworów.
Najnowszym komercyjnym produktem są woreczki z nikotyną. Są to 
wiskozowe saszetki wypełnione m.in. syntetyczną nikotyną oraz 
dodatkami smakowymi. Są one dostępne w różnych smakach 
i o różnej zawartości (mocy) nikotyny. Często w wyższych stężeniach 
niż w papierosach tradycyjnych, co zwiększa ryzyko rozwoju 
uzależnienia. W badaniach potwierdzono obecność: formaldehydu, 
chromu, amoniaku i śladowe ilości niklu. Pojawiają się też pierwsze 
dane o szkodliwym wpływie na zdrowie jamy ustnej.
Z tych powodów zastępowanie używania tradycyjnych papierosów 
innymi komercyjnymi produktami z nikotyną oznacza, że 
kontynuowane jest uzależnienie! A co najważniejsze w sposób 
groźny dla zdrowia!

https://jakrzucicpalenie.pl/fakty-i-mity-o-paleniu-papierosow/

Profilaktyka uzależnień: Dlaczego palenie szkodzi?
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