DLACZEGO NOWOTWORY

LUBIA PALACZY?

Palenie to jedna z najczestszych
przyczyn zapadania na choroby nowo-
tworowe, szczegdlnie na raka ptuca.
Nikotyna ostabia ptuca, nerki i inne
organy wewnetrzne. Dotyczy to takze
papierosow elektronicznych, ktore
zawierajg nikotyne. Rzucenie palenia
nie tylko zmniejsza ryzyko zachorowa-
nia na nowotwar, ale i poprawia jakos¢
zycia. Pomoze w tym poradnia dla
palaczy jakrzucicpalenie.pl.

PALENIE TO WCIAZ PROBLEM

Mimo powszechnej wiedzy o szkodliwosci
nikotyny w Polsce nadal pali 26 proc. dorostych
(ponad 30 proc. mezczyzn i prawie 22 proc.
kobiet). To wiecej niz na Swiecie, gdzie tytoniu
uzywa ponad 22 proc. dorostych, czyli ponad
1,3 mld ludzi. Najwiecej palacych mieszka na
potudniu Europy: w Butgarii, Gregji i Serbii.

Przekonat sie o tym Aleksander (37 |.) ze Zgo-
rzelca, ktory jezdzit TIR-em do Gregji.

— W oczekiwaniu na zatadunek sporo

czasu spedzatem z pracownikami atenskiego
centrum logistycznego. Zaprzyjaznitem sie

z rowiesnikiem, Aleksandrosem: lubilismy
porozmawiac przy papierosach i kawie, na
ktore Grecy zawsze znajdq czas. Moi przod-
kowie pochodzili z Grecji, wiec pamietatem
pare greckich wyrazen. Aleksandros uczyt
mnie greckiego, a lekcjom towarzyszyty obtoki
dymu. W Gregji wypalatem dwie paczki dzien-
nie, ktore w Polsce wystarczaty na miesigc.
Podczas pandemii nie jezdzitem na potudnie,
a po powrocie do Aten nie spotkatem mojego
imiennika. Dowiedziatem sie, ze zmart na raka
ptuca i ze zostawit zone i dwoje dzieci.

Wtedy odstawitem papierosy na dobre.
Poczutem sie lepiej psychicznie i fizycznie:
dato sie oddychac, a po 2-3 dniach wrocito
poczucie wechu i smaku. Za pare tygodni
koledzy namowili mnie na gre w koszykowke
i juz nie dostawatem zadyszki.

Od lekarza ustyszatem, ze rok po rzuceniu
papieroséw zmniejsza sie ryzyko choroby nie-
dokrwiennej serca, za piec lat — ryzyko udaru,
a po 10 latach raczej nie pojawi sie rak ptuca.

PALENIE TYTONIU ZABIJA

Palenie tytoniu powoduje co czwartg Smierc na
raka w skali globu. Szczeg6lne zagrozenie sta-
nowi rak ptuca: palacze choruja na raka ptuca
22 razy czesciej niz niepalacy. TytoA powoduje
dwa z trzech przypadkéw Smiertelnych tej
choroby.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) potowa palaczy traci zdrowie lub
zapada na przewlekte choroby. Rocznie od
dymu tytoniowego umiera ponad 8 min
ludzi, z czego 7 mIn to aktywni uzytkownicy,
a 1,2 min ofiar jedynie styka sie zdymem
tytoniowym.

Tyton wywotuje ponad 20 typow raka, w tym
raka jamy ustnej, gardta, krtani i przetyku.
Palacze sg 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.

NIE TYLKO RAK

Statystycznie co piaty palacz powinien

sie spodziewac przewlektej obturacyjnej
choroby ptuc (POChP), czyli zwezenia drog
oddechowych, co utrudnia przeptyw powie-
trza przez ptuca. Ta przypadtosc zagraza
osobom, ktore zaczety palic w mtodosci, bo
dym tytoniowy hamuje rozw6j ptuc i uktadu
oddechowego.

Tyton wywotuje rowniez gruzlice i cukrzyce
typu 2. Palenie powoduje demencje, w tym
chorobe Alzheimera. Co siodmy przypadek
tej choroby lekarze uznaja za efekt palenia.

Palaczki czeSciej doSwiadczaja bolesnych
miesigczek i gorzej znosza menopauze, ktora
jest u nich o 1-4 lata wczesniejsza niz u ko-
biet niepalacych.

Uzywanie tytoniu w kazdej postaci jest
rownie szkodliwe, jak palenie papierosow.
Dotyczy to fajek, fajek wodnych, zazywania
tabaki, zucia tytoniu i papierosow elektro-
nicznych. Nikotyna w popularnych e-papie-
rosach tatwiej sie przyswaja, czyli sprzyja
uzaleznieniu, a przy tym moze wywotywac
raka ust, utrate zebow, ich zétkniecie i cho-
roby dzigset.

JAK RZUCIC PALENIE?

Przy rzucaniu palenia trudno sie ttuma-
czy€ niewiedza o szkodliwosci tytoniu albo
brakiem odpowiedniej pomocy medycznej

i psychologicznej. Warto skorzystac z prak-
tycznych porad dla wychodzacych z natogu,
dotyczacych zachowania wsrdd palaczy,
unikania miejsc, gdzie mozna ich spotkac,
stosowania zdrowych alternatyw dla papie-
rosow, ktére pomagaja przezwyciezyc gtod
nikotynowy (np. warzywne i owocowe prze-
kaski).Wiecej informacji na stronie jakrzu-
cicpalenie.pl albo w Telefonicznej Poradni
Pomocy Palacym

801 108 108.

Chcesz wiedziec wiecej,
szukasz informacji na temat

3 TP emec bezptatnych badan, wejdz na

1900190590
.

www.planujedlugiezycie.pl
lub zadzwon na bezptatna

infolinie 800 190 590.

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