10 POWODOW, S ABY RZUCIC PALENIE

Warto rzucic palenie, bo juz w godzine po ostatnim
dymku uspokaja sie rytm serca, a po 12 godzinach
poziom tlenku wegla we krwi wraca do normy.
Po paru tygodniach poprawia sie krazenie

i dziatanie ptuc. Kwestia miesiecy jest pozbycie
sie ucigzliwego kaszlu i przerywanego,
ptytkiego oddechu. W ciggu 5-15 lat od rezygnacji
z tytoniu ryzyko udaru badz choroby serca

u bytego palacza jest podobne, jak u niepalgcego.
Po 10 latach papierosowej abstynenc;ji

o potowe zmniejsza sie prawdopodobiefstwo
zachorowania na raka ptuca w porownaniu

do palacza.

1. Badania Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
wskazuja, ze palacze sg bardziej narazeni na ciezki
przebieg COVID-19 i na Smierc w efekcie tej choroby
niz osoby niepalace.

Komplikacje wskutek COVID-19 i przypadki Smiertelne
s3 czestsze u cierpigcych na przypadtosci, wywotane
przez papierosy, w tym choroby uktadu krazenia, uktadu
oddechowego, raka i cukrzyce. Pandemia sktania

wielu palaczy do porzucenia natogu w trosce o wtasne
bezpieczenstwo.

2. Uzywanie tytoniu, gtdwnie palenie papierosow,
jak podaje WHO, jest przyczyng ponad 8 milionow
zgonow rocznie. Potowa palaczy traci zdrowie

lub zapada na przewlekte choroby.

Kazda forma konsumpgji tytoniu jest rownie szkodliwa,
jak palenie papieroséw. Dotyczy to fajek, fajek wodnych
(sziszy), papierosow elektronicznych, zazywania tabaki
czy zucia tytoniu. Nikotyna w produktach
niewymagajacych palenia jest tatwiej przyswajalna,

co sprzyja uzaleznieniu i moze wywotywac raka ust,
utrate zebdw, ich zotkniecie i choroby dzigset.

3. Tyton zagraza rodzinom, bliskim i przyjaciotom palaczy,
a nie tylko im samym. Jak wskazuje WHO, ponad 1 min
0s6b na Swiecie umiera rocznie wskutek biernego palenia,
czyli kontaktu z dymem i zawartymi w nim szkodliwymi
substancjami. Grozne dla otoczenia sg e-papierosy,

ktore rowniez emitujg nikotyne.

Biernym palaczom zagraza rak ptuca, a takze gwattowny
rozw6j gruzlicy i cukrzycy typu 2.

4. Tyton powoduje ponad 20 typoéw nowotwordw,
w tym raka jamy ustnej, gardta, krtani i przetyku.

Palacze s3 bardziej zagrozeni rakiem zatok, nerek,
watroby, zotadka, macicy i dolnych drég moczowych
(w tym pecherza). Badania wskazujg zwigzek miedzy
paleniem a rakiem piersi, zwtaszcza wsrod kobiet,
ktore wpadty w natog przed pierwsza cigza.

5. Palenie jest przyczyna co czwartej Smierci na raka

w skali globu. Prawdopodobiefistwo, ze palacz zachoruje
na raka ptuca jest 22 razy (!) wieksze niz w przypadku
0s6b niepalacych.

U co pigtego palacza zapewne rozwinie sie przewlekta
obturacyjna choroba ptuc (POChP), ktéra polega

na zwezeniu drég oddechowych, co utrudnia przeptyw
powietrza przez ptuca. Jest szczegblnie niebezpieczna
dla osab, ktore zaczety palic mtodo, bo dym tytoniowy
hamuje rozwdj ptuc i uktadu oddechowego.

6. Palacze zyja Srednio o 10 lat krocej niz niepalacy.
Z kazdym zaciggnieciem sie dymem tytoniowym

dostarczaja sobie ponad 70 substangji i toksyn, ktore
powodujg rozne typy raka.

Palenie powoduje tez demencje. Okoto 14 proc.
przypadkéw choroby Alzheimera lekarze uznajg

za efekt palenia. Palaczki czesciej doSwiadczajg bolesnych
miesigczek i gorzej znosza menopauze, ktora przechodza
kilka lat wczesniej niz kobiety niepalace.

7. Palenie nie stuzy urodzie. Zeby z6tkng, gromadzi sie
na nich osad, a nieSwiezego oddechu nie zwalczy pasta
do zebéw ani ptyn do ptukania ust.

Skoéra staje sie sucha, mniej elastyczna i pomarszczona,
a palacze i palaczki sprawiaja wrazenie starszych niz w istocie.
Szczegolnie widoczne sg zmarszczki wokét ust i oczu.

| wszystko przesigka dymem: mieszkanie, meble, ubrania,
rece i cate ciato.

8. Palenie zwieksza ryzyko bezptodnosci u obu ptci.
Rzucenie palenia utatwia zajscie w cigze, zmniejsza
ryzyko przedwczesnego porodu, niskiej wagi
noworodka i poronienia.

U mezczyzn palenie powoduje zaburzenia erekgji

przez ograniczenie doptywu krwi do wszystkich organéw.
Poprawa zycia seksualnego wymaga rezygnacji

z papierosow. Sperma palacza zawiera mniej plemnikow,
ktoére sg mniej ruchliwe niz u niepalacych.

Zagrozeniem dla kobiet w cigzy jest bierne palenie

i uzywanie e-papierosow, ktore szkodzg nienarodzonemu
dziecku, spowalniaja jego rozwoj i zmniejszaja wage

przy urodzeniu.

9. Papierosy elektroniczne i produkty oparte na
podgrzewaniu (a nie spalaniu) tytoniu rowniez zawieraja
nikotyne i sg szkodliwe, tak jak zwykte papierosy.
Przestawienie sie z palenia na uzywanie e-papierosow
nie oznacza rzucenia natogu.

E-papierosy uzalezniajg, a mtodzi ludzie, ktérzy z nich
korzystaja, dwukrotnie czesciej zostajg zwyktymi
palaczami w pdzniejszym zyciu. E-papierosy zwiekszajg
ryzyko chordb serca, ptuc i uktadu oddechowego.

10. Warto rzucic palenie dla odzyskania lepszej kondycji
fizycznej, poprawy wydolnosci organizmu i lepszego
samopoczucia psychicznego. Odczujemy tez satysfakcje
i wymierny efekt w postaci oszczednosci pieniedzy.

Na rzucenie palenia nigdy nie jest za p6zno. Badania
dowodzg, ze pozbycie sie tego natogu w kazdym wieku
przynosi korzysci zdrowotne.

Nie zwlekaj, rzu¢ palenie na dobre! Nie bdj sie tez prosic
o wsparcie, jesli nie potrafisz poradzi¢ sobie sam
z tym problemem.

Pomoca stuza fachowcy w Telefonicznej Poradni Pomocy
Palgcym — 801 108 108, 22 211 80 15. Infolinia czynna
jest od poniedziatku do pigtku w godz. 9:00-21:00

oraz w soboty w godz. 9:00-15:00. Uzyskasz tam
wsparcie oraz informacje o najblizszej placowce
realizujgcej program leczenia dla palaczy.

Szczegbty na stronie www.jakrzucicpalenie.pl

Chcesz wiedziec wigcej,

TPl  szukasz informacji na temat
\TiP i

13 800 190 590"

bezptatnych badan, wejdz na

www.planujedlugiezycie.pl

lub zadzwoii na bezptatng

infolinie 800 190 590.

Infolinia jest czynna 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu.

Jestes pracodawca? Dbasz o zdrowie swoich
pracownikéw? Wez udziat w programie
PracoDawca Zdrowia.

Wiecej informacji na stronie:
planujedlugiezycie.pl
zaktadka PracoDawca Zdrowia.

i Ministerstwo
PLANUJE ZYCIE /\/\Z inister

Kampania spoteczna ,Planuje dtugie zycie” realizowana
w ramach Narodowej Strategii Onkologicznej na lata 2020-2030,
finansowana ze srodkéw Ministra Zdrowia.




