Ponad 100 powodow, dla ktorych warto

rzucic¢ palenie

Tyton jest przyczyng 8 miliondw zgondw rocznie. Kiedy w biezgcym roku ujawniono
dowody na to, Ze palacze sg bardziej narazeni na ciezkg chorobe z powodu COVID-19
w poréwnaniu z osobami niepalgcymi, sktonito to miliony palaczy do rzucenia palenia.
Rzucenie palenia moze by¢ trudne, zwtaszcza w obliczu dodatkowego stresu
spotecznego i gospodarczego, ktory nastgpit w wyniku pandemii, ale jest wiele
powodow, aby rzuci¢ palenie.

Korzysci z rzucenia palenia sg niemal natychmiastowe. Juz po 20 minutach rzucenia
palenia spada tetno. W ciggu 12 godzin poziom tlenku wegla we krwi spada do normy.
W ciggu 2-12 tygodni poprawia sie krgzenie i czynnosc¢ ptuc. W ciggu 1-9 miesiecy
ustepuje kaszel i dusznos¢. Po 5-15 latach ryzyko udaru zmniejsza sie do poziomu
osoby niepalgcej. Po 10 latach $miertelnos¢ z powodu raka ptuc jest o potowe nizsza
niz wsrdd palaczy. Po 15 latach ryzyko choroby serca jest takie, jak u niepalgcych. Jesli
to nie wystarczy, oto kilka innych powodow!

1. Palacze sg narazeni na wigksze ryzyko zachorowania na ciezki przypadek i Smier¢ z
powodu COVID-19.

Tyton prawie natychmiast wptywa na wyglad osoby
palgcej

2. Wszystko smierdzi! Od skoéry po caty dom, ubrania, palce i oddech.
3. Tyton powoduje zotkniecie zebdw i nadmierne osadzanie sie ptytki nazebne;j.

4. Palenie tytoniu i uzywanie tytoniu bezdymnego powoduje nieswiezy oddech.



5. Tyton sprawia, ze skdra marszczy sie, przez co szybciej wyglada sie staro. Palenie
przedwczesnie postarza skore, niszczgc biatka, ktore nadajg skoérze elastycznosc,
pozbawiajgc jg witaminy A i ograniczajgc przeptyw krwi.

6. Zmarszczki sg bardziej widoczne wokot ust i oczu, a tytonn powoduje, ze skéra staje
sie szorstka i sucha.

7. Palenie tytoniu zwieksza ryzyko rozwoju tuszczycy, niezakaznego stanu zapalnego
skory, ktory pozostawia swedzgce, sgczgce czerwone plamy na catym ciele.

Palenie zagraza zdrowiu przyjaciot i rodziny - nie tylko
palacza.

8. Ponad milion ludzi umiera co roku z powodu biernego palenia.
9. Niepalgcy narazeni na bierne palenie sg narazeni na ryzyko raka ptuc.

10. Papierosy pozostajg istotng przyczyng przypadkowych pozardw i wynikajgcych z
nich zgondw.

11. E-papierosy narazajg réwniez osoby niepalgce i osoby postronne na dziatanie
nikotyny i innych szkodliwych chemikaliow.

12. Narazenie na bierne palenie moze zwiekszy¢ ryzyko progresji od zakazenia gruzlicg
do czynnej choroby.

13. Bierne palenie wigze sie z cukrzycg typu 2.

Palenie lub uzywanie e-papierosow w poblizu dzieci
zagraza ich zdrowiu i bezpieczenstwu

14. Dzieci palaczy cierpig na obnizong czynnos¢ ptuc, ktéra nadal dotyka je w postaci
przewlektych zaburzen oddechowych w wieku dorostym.

15. Narazenie dzieci na dziatanie ptynu z e-papieroséw nadal stanowi powazne
zagrozenie. Istnieje ryzyko wycieku ptynu z urzgdzen lub potknigcia ptynu przez dzieci.



16. Wiadomo, ze e-papierosy powodujg powazne obrazenia, w tym oparzenia, w wyniku
pozarow i eksploziji.

17. Dzieci w wieku szkolnym narazone na szkodliwe skutki biernego palenia sg réwniez
narazone na astme w wyniku zapalenia drog oddechowych prowadzacych do ptuc.

18. Dzieci w wieku ponizej 2 lat, ktére sg narazone na bierne palenie w domu, mogag
zachorowac na chorobe ucha srodkowego, ktdra moze prowadzi¢ do utraty stuchu i
gtuchoty.

19. Rzucenie palenia zmniejsza ryzyko wielu chorob zwigzanych z biernym paleniem u
dzieci, takich jak choroby uktadu oddechowego (np. astma) i infekcje ucha.

Uzywanie tytoniu ma negatywne konsekwencje
spoteczne

20. Pragniesz by¢ dobrym przyktadem dla swoich dzieci, przyjaciot i bliskich.
21. Uzywanie tytoniu moze negatywnie wptywac na interakcje spoteczne i relacje.

22. Rzucenie palenia oznacza, ze znikajg ograniczenia co do tego, dokgd mozesz sie
udac¢ — mozesz udzielac sie towarzysko, bez poczucia izolacji lub koniecznosci
wychodzenia na zewnatrz, aby palic.

23. Rzucenie palenia moze zwiekszy¢ produktywnosc¢ — nie musisz przerywacé tego, co
robisz, aby palic.

Palenie jest drogie - mozesz wydawac pienigdze na
wazniejsze rzeczy

24. Jedno z badan wykazato, ze palacze pochtaniajg srednio 1,4 miliona dolaréw
kosztow osobistych, w tym wydatki na papierosy, koszty leczenia i nizsze ptace
wynikajgce z palenia i narazenia na bierne palenie.

25. Uzywanie tytoniu wptywa na zdrowie i produktywnosc¢ pracownikow, powodujgc ich
podatnos¢ na opuszczone dni w pracy.



26. Uzywanie tytoniu przyczynia sie do ubostwa, kierujgc wydatki gospodarstw
domowych z podstawowych potrzeb, takich jak zywnos¢ i schronienie, na tyton.

27. Uzywanie tytoniu obcigza swiatowg gospodarke kosztami opieki zdrowotnej
szacowanymi na 1,4 biliona USD, ktore sg przeznaczone na leczenie chorob
wywotywanych przez tyton i utrate kapitatu ludzkiego w wyniku choréb i Smierci z
powodu tytoniu.

Palenie zmniejsza ptodnosc

28. Palacze sg bardziej narazeni na bezptodnosc. Rzucenie palenia zmniejsza
trudnosci z zajsciem w cigze, ryzyko przedwczesnego porodu, urodzenia dziecka z
niskg masg urodzeniowg i poronienia.

29. Palenie moze powodowac zaburzenia erekcji. Palenie ogranicza doptyw krwi do
penisa, powodujgc niemoznosc¢ osiggniecia erekcji. Zaburzenia erekcji sg czestsze u
palaczy i istnieje duze prawdopodobienstwo, ze utrzymajg sie lub stang sie trwate,
chyba ze mezczyzna wczesnie zaprzestanie palenia.

30. Palenie zmniejsza réwniez liczbe, ruchliwos$c¢ i ksztatt plemnikow u mezczyzn.
Wszystkie formy tytoniu sg smiertelne

31. Kazdego roku ponad 8 milionéw ludzi umiera z powodu tytoniu.

32. Tytoh zabija potowe jego uzytkownikéw. Uzywanie tytoniu w jakiejkolwiek formie
pozbawia zdrowia i powoduje wyniszczajgce choroby.

33. Palenie shishy jest tak samo szkodliwe, jak inne formy uzywania tytoniu.

34. Tyton do zucia moze powodowac raka jamy ustnej, utrate zebow, brgzowe zeby,
biate plamy i chorobe dzigset.

35. Nikotyna zawarta w tytoniu bezdymnym jest fatwiej wchtaniana niz podczas palenia
papieroséw, co zwieksza jej uzalezniajgce dziatanie.



Kupujgc tyton, wspierasz finansowo przemyst, ktory
wykorzystuje rolnikow i dzieci oraz powoduje choroby |
sSmierc.

36. Plantatorzy tytoniu sg narazeni na zty stan zdrowia w wyniku wchfaniania nikotyny
przez skoére, a takze na dziatanie ciezkich pestycyddéw i pytu tytoniowego.

37. W niektoérych krajach dzieci sg zatrudniane przy uprawie tytoniu, co wptywa nie tylko
na ich zdrowie, ale takze na mozliwos¢ uczeszczania przez nie do szkoty.

38. Uzywanie tytoniu moze pogtebia¢ ubostwo, poniewaz osoby uzywajgce tytoniu sg
znacznie bardziej narazone na zachorowania i przedwczesng smier¢ z powodu raka,
zawatu serca, chorob ukfadu oddechowego lub innych chordb zwigzanych z paleniem, a
ponadto pozbawia rodziny bardzo potrzebnych dochodéw i powoduje dodatkowe
wydatki na opieke zdrowotna.

39. Zdecydowana wiekszosc¢ zatrudnionych w catym sektorze tytoniowym zarabia
bardzo mato, podczas gdy duze koncerny tytoniowe osiggajg ogromne zyski.

Podgrzewane wyroby tytoniowe sg szkodliwe dla
zdrowia

40. Podgrzewane wyroby tytoniowe narazajg uzytkownikow na toksyczne emisje, z
ktérych wiele moze powodowac raka.

41. Podgrzewane wyroby tytoniowe same w sobie sg wyrobami tytoniowymi, dlatego
przejscie z konwencjonalnych wyrobow tytoniowych na te podgrzewane nie oznacza
rzucenia palenia.

42. Nie ma wystarczajgcych dowoddéw na poparcie twierdzenia, ze podgrzewane
wyroby tytoniowe sg mniej szkodliwe w porownaniu z konwencjonalnymi papierosami.

E-papierosy sg szkodliwe dla zdrowia i nie sg
bezpieczne



Oto cata tajemnica: Branza tytoniowa stara sie wykorzysta¢ osoby
stabsze

43. Dzieci i mtodziez, ktore uzywajg e-papierosow, co najmniej dwukrotnie czesciej
siegajg po palenie papierosow w pozniejszym zyciu.

44. Uzywanie e-papierosdéw zwieksza ryzyko chordb serca i ptuc.

45. Nikotyna zawarta w e-papierosach jest silnie uzalezniajgcym narkotykiem, ktory
moze uszkodzi¢ rozwijajgcy sie mozg dziecka.

Uzywanie tytoniu, zwtaszcza palenie, zapiera dech w
piersiach

46. Uzywanie tytoniu jest odpowiedzialne za 25% wszystkich zgonéw z powodu raka na
Swiecie.

47. Palacze sg do 22 razy bardziej narazeni na raka ptuc w ciggu swojego zycia niz
osoby niepalgce. Palenie tytoniu jest gtdbwng przyczyng raka ptuc, powodujgc ponad
dwie trzecie zgondw z powodu raka ptuc na catym Swiecie.

48. U jednego na pieciu palaczy tytoniu w ciggu zycia rozwinie sie przewlekta
obturacyjna choroba ptuc (POChP), zwtaszcza u oséb, ktére rozpoczynajg palenie w
dziecinstwie i wieku nastoletnim, poniewaz dym tytoniowy znacznie spowalnia wzrost i
rozwoj ptuc.

49. Palenie moze zaostrza¢ astme u dorostych, ograniczajgc ich aktywnosc,
przyczyniajgc sie do niepetnosprawnosci i zwiekszajgc ryzyko ciezkich atakdw astmy
wymagajgcych natychmiastowej pomocy.

50. Palenie tytoniu ponad dwukrotnie zwieksza ryzyko przeksztatcenia gruzlicy ze stanu
utajonego w stan aktywny, a ponadto wiadomo, ze pogarsza naturalny postep choroby.
Okofto jedna czwarta swiatowej populacji ma utajong gruzlice.



Tyton szkodzi sercu

51. Tylko kilka papierosow dziennie, okazjonalne palenie lub narazenie na bierne
palenie zwieksza ryzyko chorob serca.

52. Palacze tytoniu sg nawet dwukrotnie bardziej narazeni na wystgpienie udaru i
czterokrotnie bardziej narazeni na wystgpienie chorob serca.

53. Dym tytoniowy uszkadza tetnice serca, powodujgc odktadanie sie osaddw i
tworzenie sie skrzepow krwi, ograniczajgc w ten sposob przeptyw krwi i ostatecznie
prowadzgc do atakow serca i udaréw.

54. Stosowanie nikotyny i wyrobdéw tytoniowych zwieksza ryzyko choréb uktadu
krazenia.

Tyton powoduje ponad 20 rodzajow raka

55. Palenie tytoniu i uzywanie tytoniu bezdymnego powoduje raka jamy ustnej, raka
warg, gardfa (gardfa i krtani) oraz przetyku.

56. Chirurgiczne usuniecie nowotworu krtani moze prowadzi¢ do koniecznosci
wykonania tracheostomii, powstania otworu w szyi i tchawicy umozliwiajgcego
pacjentowi oddychanie.

57. Palacze sg znacznie bardziej narazeni na rozwoj ostrej biataczki szpikowej, raka
jamy nosowej i zatok przynosowych, raka jelita grubego, nerek, watroby, trzustki,
zotgdka lub jajnika i raka dolnych drég moczowych (w tym pecherza, moczowodu i
miedniczki nerkowej).

58. Niektore badania wykazaty réwniez zwigzek miedzy paleniem tytoniu a
zwiekszonym ryzykiem raka piersi, szczegolnie wsrod natogowych palaczy i kobiet,
ktore zaczynajg pali¢ przed pierwszg cigza.

59. Wiadomo réwniez, ze palenie zwieksza ryzyko raka szyjki macicy u kobiet
zakazonych wirusem brodawczaka ludzkiego.



Palacze sg bardziej narazeni na utrate wzroku i stuchu

60. Palenie powoduje wiele choréb oczu, ktore nieleczone mogg prowadzic¢ do trwatej
utraty wzroku.

61. Palacze czesciej niz osoby niepalgce zapadajg na zwigzane z wiekiem
zwyrodnienie plamki zottej, czyli nieodwracalng utrate wzroku.

62. Palacze sg rowniez bardziej narazeni na zacme, czyli zmetnienie soczewki oka,
ktére blokuje swiatto. Zacma powoduje zaburzenia widzenia, a wtedy operacja jest
jedynym sposobem przywrdcenia wzroku.

63. Niektore dowody sugerujg, ze palenie powoduje réwniez jaskre, stan, ktory
zwieksza cisnienie w oku i moze uszkodzi¢ wzrok.

64. Dorosli palacze sg bardziej narazeni na utrate stuchu.
Tyton szkodzi prawie kazdemu organowi ciata

65. Palacze tytoniu przez cate zycie tracg srednio co najmniej 10 lat zycia.

66. Przy kazdym zaciggnieciu sie papierosem do organizmu dostarczane sg toksyny i
czynniki rakotworcze, w tym co najmniej 70 substancji chemicznych powodujgcych
raka.

67. U palaczy wieksze jest ryzyko zachorowania na cukrzyce.

68. Palenie jest czynnikiem ryzyka demencji, grupy zaburzen, ktére powodujg
ostabienie psychiczne.

69. Choroba Alzheimera jest najpowszechniejszg formg demenciji, a okoto 14%
przypadkoéw choroby Alzheimera na swiecie mozna przypisac¢ paleniu.

70. Kobiety, ktore pala, sg bardziej narazone na bolesne miesigczki i ciezsze objawy
menopauzy.



71. Menopauza wystepuje 1-4 lata wczesniej u kobiet palgcych, poniewaz palenie
ogranicza czynno$¢ jajnikdw, co powoduje utrate funkcji rozrodczych, a nastepnie niski
poziom estrogenu.

72. Dym tytoniowy ogranicza dostarczanie tlenu do tkanek organizmu.

73. Uzywanie tytoniu ogranicza przeptyw krwi, co nieleczone moze prowadzi¢ do
gangreny (Smierci tkanki ciata) i amputacji dotknietych obszaréw.

74. Uzywanie tytoniu zwieksza ryzyko chorob przyzebia, przewlektej choroby zapalnej,
ktéra niszczy dzigsta i niszczy kos¢ szczeki, co prowadzi do utraty zebow.

75. Palacze tytoniu sg znacznie bardziej narazeni na powikfania pooperacyjne niz
osoby niepalgce.

76. Palaczom tytoniu trudniej jest odstawi¢ mechaniczng wentylacje. To czesto wydtuza
ich przebywanie na oddziale intensywnej terapii i ogolny czas pobytu w szpitalu,
potencjalnie narazajgc ich na inne infekcje.

77. Palacze mogg doswiadczaé zaburzen zotgdkowo-jelitowych, takich jak wrzody
zotadka, nieswoiste zapalenie jelit, powodujgce skurcze brzucha, uporczywa biegunke,
gorgczke i krwawienie z odbytu oraz raka przewodu pokarmowego.

78. Palacze sg bardziej narazeni na utrate gestosci kosci, tatwiejsze ztamania i
powazne komplikacje, takie jak op6znione gojenie lub brak gojenia.

79. Sktadniki dymu tytoniowego ostabiajg uktad odporno$ciowy, narazajgc palaczy na
ryzyko infekcji ptuc.

80. Palacze z genetyczng predyspozycjg do chorob autoimmunologicznych sg narazeni
na zwiekszone ryzyko wielu chordb, w tym reumatoidalnego zapalenia stawow, choroby
Lesniowskiego-Crohna, bakteryjnego zapalenia opon mézgowych, zakazenia
pooperacyjnego i raka.

81. Palenie réwniez naraza osoby z obnizong odpornoscig, takie jak osoby zyjgce z
mukowiscydozg, stwardnieniem rozsianym lub rakiem, na wieksze ryzyko choréb
wspotistniejgcych i przedwczesnej Smierci.



82. Immunosupresyjne dziatanie tytoniu stawia osoby zyjgce z HIV na zwiekszone
ryzyko zachorowania na AIDS. Wsrdod palaczy zakazonych wirusem HIV $rednia
utracona dtugosc¢ zycia wynosi 12,3 lat, czyli ponad dwukrotnie wiecej niz liczba lat
straconych przez osoby niepalgce zakazone wirusem HIV.

Uzywanie tytoniu i nikotyny szkodzi dziecku

83. Uzywanie tytoniu i narazenie na dym tytoniowy w czasie cigzy zwieksza ryzyko
Smierci ptodu.

84. Kobiety, ktore palg lub sg narazone na bierne palenie w czasie cigzy, sg narazone
na zwigkszone ryzyko poronienia.

85. Porody martwe (pordd ptodéw zmartych w macicy) sg rowniez czestsze z powodu
braku tlenu u ptodu i nieprawidtowosci w tozysku wywotanych tlenkiem wegla w dymie
tytoniowym oraz nikotyng zawartg w dymie tytoniowym i tytoniu bezdymnym.

86. Palaczki sg bardziej narazone na cigze pozamaciczng, potencjalnie Smiertelng
komplikacje dla matki, w przypadku ktorej zaptodnione jajeczko przyczepia sie poza
macica.

87. Zaprzestanie palenia i ochrona przed narazeniem na bierne palenie sg szczegdlnie
wazne dla kobiet w wieku rozrodczym planujgcych zajscie w cigze oraz w czasie cigzy.

88. E-papierosy stanowig powazne zagrozenie dla kobiet w cigzy, ktore ich uzywaja,
poniewaz mogg uszkodzi¢ rosngcy ptod.

89. Niemowleta urodzone przez kobiety, ktére palg, uzywajg tytoniu bezdymnego lub sg
narazone na bierne palenie w czasie cigzy, majg wieksze ryzyko przedwczesnego
porodu i niskg mase urodzeniowg.



Tyton zanieczyszcza srodowisko

90. Za usuwanie odpadow tytoniowych ptacg urzedy i wtadze lokalne, a nie koncerny
tytoniowe. Rzu¢ palenie, aby chroni¢ srodowisko.

91. Niedopafki papierosow sg jednymi z najczesciej wyrzucanych sSmieci na swiecie i
najczesciej zbieranymi $mieciami na plazach i brzegach wéd na catym Swiecie.

92. W niedopatkach zidentyfikowano niebezpieczne substancje —w tym arsen, otow,
nikotyne i formaldehyd. Substancje te sg wyptukiwane z niedopatkéw wyrzuconych do
srodowiska wodnego i gleby.

93. Dym tytoniowy moze w wymierny sposob zwiekszac¢ zanieczyszczenie powietrza w
miescie.

94. Wiekszosc¢ papierosow jest zapalana za pomocg zapatek lub zapalniczek
gazowych. Gdyby kazda drewniana zapatka byta uzywana do zapalenia dwoch
papierosow, szesc¢ bilionow papierosow wypalanych kazdego roku na catym Swiecie
wymagatoby zniszczenia okoto dziewieciu miliondw drzew, aby wyprodukowac trzy
biliony zapatek.

95. E-papierosy i podgrzewane wyroby tytoniowe mogg zawierac baterie, ktére
wymagajqg specjalnej utylizacji, a takze chemikalia, opakowania i inne materiaty
nieulegajgce biodegradaciji.

96. Obecnie wigkszos¢ plastikowych wktadéw ptynnych do e-papieroséw nie nadaje sie
do ponownego uzycia ani recyklingu. Miedzynarodowe firmy sprzedajg zazwyczaj
jednorazowe wktady, prawdopodobnie w celu zwiekszenia sprzedazy za posrednictwem
statych klientéw.

97. Szacuje sie, ze emisje zwigzane z produkcjg tytoniu odpowiadajg 3 milionom lotow
transatlantyckich.

98. Dym tytoniowy zawiera trzy rodzaje gazow cieplarnianych: dwutlenek wegla, metan i
tlenki azotu i zanieczyszcza srodowisko wewnetrzne i zewnetrzne.



99. Kazdego roku na catym swiecie okoto 200 000 hektarow jest przeznaczanych na
uprawe tytoniu.

100. Wylesianie zwigzane z uprawg tytoniu ma wiele powaznych konsekwencji dla
Srodowiska, w tym utrate bior6znorodnosci, erozje i degradacje gleby, zanieczyszczenie
wody i wzrost stezenia dwutlenku wegla w atmosferze.

101. Uprawa tytoniu zwykle wymaga znacznego uzycia chemikaliow, w tym
pestycydow, nawozdw i regulatorow wzrostu. Te chemikalia mogg wptywac na zrédta
wody pitnej w wyniku sptywu z obszarow uprawy tytoniu.

102. Na kazde 300 wyprodukowanych papierosow (okoto 1,5 kartonu) potrzebne jest
jedno drzewo, tylko do wysuszenia lisci tytoniu.

103. Przy 6 bilionach papieroséw produkowanych rocznie produkuje sie okoto 300
miliardow paczek (zaktadajgc 20 sztuk w paczce) jako opakowania na wyroby
tytoniowe. Zaktadajac, ze kazde puste opakowanie wazy okoto szesciu gramow,
oznacza to okoto 1 800 000 ton odpadéw opakowaniowych, sktadajgcych sie z papieru,
tuszu, celofanu, folii i kleju. Odpady z kartonow i pudet uzywanych do dystrybuc;ji i
pakowania sprawiajg, ze catkowita roczna ilos¢ statych odpaddw pouzytkowych wynosi
co najmniej 2 000 000 ton.



