
Według Światowej Organizacji Zdrowia 
(WHO) połowa palaczy traci zdrowie lub 
zapada na przewlekłe choroby. Rocznie od 
dymu tytoniowego umiera ponad 8 mln 
ludzi, z czego 7 mln to aktywni użytkownicy, 
a 1,2 mln ofiar jedynie styka się z dymem 
tytoniowym.

Tytoń wywołuje ponad 20 typów raka, w tym 
raka jamy ustnej, gardła, krtani i przełyku. 
Palacze są bardziej zagrożeni rakiem zatok, 
nerek, wątroby, żołądka, macicy i dolnych 
dróg moczowych (w tym pęcherza). Badania 
wskazują związek między paleniem a rakiem 
piersi, zwłaszcza wśród kobiet, które wpadły 
w nałóg przed pierwszą ciążą.

Nie tylko rak
Statystycznie co piąty palacz powinien 
się spodziewać przewlekłej obturacyjnej 
choroby płuc (POChP), czyli zwężenia dróg 
oddechowych, co utrudnia przepływ powie-
trza przez płuca. Ta przypadłość zagraża 
osobom, które zaczęły palić w młodości, bo 
dym tytoniowy hamuje rozwój płuc i układu 
oddechowego.

Tytoń wywołuje również gruźlicę i cukrzycę 
typu 2. Palenie powoduje demencję, w tym 
chorobę Alzheimera. Co siódmy przypadek 
tej choroby lekarze uznają za efekt palenia.

Palaczki częściej doświadczają bolesnych 
miesiączek i gorzej znoszą menopauzę, która 
jest u nich o 1-4 lata wcześniejsza niż u ko-
biet niepalących.

Używanie tytoniu w każdej postaci jest 
równie szkodliwe, jak palenie papierosów. 
Dotyczy to fajek, fajek wodnych, zażywania 
tabaki, żucia tytoniu i papierosów elektro-
nicznych. Nikotyna w popularnych e-papie-
rosach łatwiej się przyswaja, czyli sprzyja 
uzależnieniu, a przy tym może wywoływać 
raka ust, utratę zębów, ich żółknięcie i cho-
roby dziąseł. 

Jak rzucić palenie?
Przy rzucaniu palenia trudno się tłuma-
czyć niewiedzą o szkodliwości tytoniu albo 
brakiem odpowiedniej pomocy medycznej 
i psychologicznej. Warto skorzystać z prak-
tycznych porad dla wychodzących z nałogu, 
dotyczących zachowania wśród palaczy, 
unikania miejsc, gdzie można ich spotkać, 
stosowania zdrowych alternatyw dla papie-
rosów, które pomagają przezwyciężyć głód 
nikotynowy (np. warzywne i owocowe prze-
kąski).Więcej informacji na stronie jakrzu-
cicpalenie.pl albo w Telefonicznej Poradni 
Pomocy Palącym 
801 108 108.

Kampania społeczna „Planuję długie życie” 
realizowana w ramach 
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finansowana ze środków Ministra Zdrowia.

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

chcesz wiedzieć więcej, 
szukasz informacji na temat 
bezpłatnych badań, wejdź na 

www.planujedlugiezycie.pl 
lub zadzwoń na bezpłatną 

infolinię 800 190 590.

palenie to wciąż problem
Mimo powszechnej wiedzy o szkodliwości 
nikotyny w Polsce nadal pali 26 proc. dorosłych 
(ponad 30 proc. mężczyzn i prawie 22 proc. 
kobiet). To więcej niż na świecie, gdzie tytoniu 
używa ponad 22 proc. dorosłych, czyli ponad 
1,3 mld ludzi. Najwięcej palących mieszka na 
południu Europy: w Bułgarii, Grecji i Serbii.

Przekonał się o tym Aleksander (37 l.) ze Zgo-
rzelca, który jeździł TIR-em do Grecji.

palenie tytoniu zabiJa
Palenie tytoniu powoduje co czwartą śmierć na 
raka w skali globu. Szczególne zagrożenie sta-
nowi rak płuca: palacze chorują na raka płuca 
22 razy częściej niż niepalący. Tytoń powoduje 
dwa z trzech przypadków śmiertelnych tej 
choroby.

palenie to jedna z najczęstszych 
przyczyn zapadania na choroby nowo-
tworowe, szczególnie na raka płuca. 
nikotyna osłabia płuca, nerki i inne 
organy wewnętrzne. Dotyczy to także 
papierosów elektronicznych, które 
zawierają nikotynę. rzucenie palenia 
nie tylko zmniejsza ryzyko zachorowa-
nia na nowotwór, ale i poprawia jakość 
życia. pomoże w tym poradnia dla 
palaczy jakrzucicpalenie.pl.

– W oczekiwaniu na załadunek sporo 
czasu spędzałem z pracownikami ateńskiego 
centrum logistycznego. Zaprzyjaźniłem się 
z rówieśnikiem, Aleksandrosem: lubiliśmy 
porozmawiać przy papierosach i kawie, na 
które Grecy zawsze znajdą czas. Moi przod-
kowie pochodzili z Grecji, więc pamiętałem 
parę greckich wyrażeń. Aleksandros uczył 
mnie greckiego, a lekcjom towarzyszyły obłoki 
dymu. W Grecji wypalałem dwie paczki dzien-
nie, które w Polsce wystarczały na miesiąc. 
Podczas pandemii nie jeździłem na południe, 
a po powrocie do Aten nie spotkałem mojego 
imiennika. Dowiedziałem się, że zmarł na raka 
płuca i że zostawił żonę i dwoje dzieci.

Wtedy odstawiłem papierosy na dobre. 
Poczułem się lepiej psychicznie i fizycznie: 
dało się oddychać, a po 2-3 dniach wróciło 
poczucie węchu i smaku. Za parę tygodni 
koledzy namówili mnie na grę w koszykówkę 
i już nie dostawałem zadyszki. 
Od lekarza usłyszałem, że rok po rzuceniu 
papierosów zmniejsza się ryzyko choroby nie-
dokrwiennej serca, za pięć lat – ryzyko udaru, 
a po 10 latach raczej nie pojawi się rak płuca.


