Ponad 100 powoddw, aby rzucic tyton

Tyton powoduje kazdego roku 8 milionow zgondw. Kiedy w tym roku
ujawniono dowody na to, ze palacze byli bardziej narazeni na ciezka
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
nastapit w wyniku pandemii, ale istnieje wiele powoddw, aby rzuci¢ palenie.

Korzysci z rzucenia palenia sg niemal natychmiastowe. Juz po 20 minutach
rzucenia palenia Twoje tetno spada. W ciggu 12 godzin poziom tlenku wegla
we krwi wraca do normy.W ciggu 2-12 tygodni poprawia sie krazenie
i poprawia sie czynnos¢ ptuc. W ciggu 1-9 miesiecy zmniejsza sie kaszel
i dusznosc¢. W ciggu 5-15 lat ryzyko udaru zmniejsza sie do poziomu osoby
niepalgcej. W ciggu 10 lat Smiertelnos¢ z powodu raka ptuc jest o potowe nizsza
niz wsrod palaczy. W ciggu 15 lat ryzyko choroby serca jest takie, jak
u niepalacych. Jesli to nie wystarczy, oto kolejne powody!

1. Palacze maja wieksze ryzyko rozwoju ciezkiego przypadku i smierci
z powodu COVID-1g.

Tyton prawie natychmiast wptywa na Twoj wyglad.
2. Wszystko Smierdzi! Od skory po caty dom, ubrania, palce i oddech.
3. Tyton powoduje z6tkniecie zebow i nadmierng ptytke nazebna.

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

5. Tyton powoduje, ze twoja skora marszczy sie, przez co szybciej wygladasz
na starsza. Palenie przedwczesnie postarza skore, niszczac proteiny, ktore
nadaja skorze elastycznos¢, pozbawiajac jg witaminy A i ograniczajac przeptyw
krwi.

6. Zmarszczki sg bardziej widoczne wokot ust i oczu, a tyton powoduje, ze
skora staje sie sucha.



7. Palenie tytoniu zwieksza ryzyko rozwoju tuszczycy, niezakaznej choroby
zapalnej skory, ktora pozostawia swedzace, sgczace czerwone plamy na catym
ciele.

8. Co roku ponad milion ludzi umiera z powodu biernego palenia.
9. Niepalacy narazeni na bierne palenie sg narazeni na raka ptuc.

10. Papierosy pozostajg wazng przyczyng przypadkowych pozaréw
i wynikajgcych z nich zgondw.

11. E-papierosy narazaja rowniez osoby niepalgce i osoby postronne na
dziatanie nikotyny i innych szkodliwych chemikaliow.

12. Narazenie na bierne palenie moze zwiekszac ryzyko progresji od zakazenia
gruzlica do czynnej choroby.

13. Narazenie na bierne palenie wigze sie z cukrzyca typu 2.

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

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

15. Kontakt dzieci z ptynem z e-papierosow nadal stanowi powazne
zagrozenie. Istnieje ryzyko wycieku z urzadzen lub potkniecia ptynu przez
dzieci.

16. Wiadomo, ze e-papierosy powoduja powazne obrazenia, w tym oparzenia,
w wyniku pozarow i eksploz;ji.

17. Dzieci w wieku szkolnym narazone na szkodliwe skutki biernego palenia sa
rowniez narazone na astme w wyniku zapalenia drog oddechowych do ptuc.

18. Dzieci ponizej 2 roku zycia, ktore sg narazone na bierne palenie w domu,
moga zachorowac na chorobe ucha srodkowego, prowadzgca do utraty stuchu
i gtuchoty.

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



Uzywanie tytoniu ma negatywne konsekwencje spoteczne.
20. Chcesz by¢ dobrym przyktadem dla swoich dzieci, przyjaciéti bliskich.

21. Uzywanie tytoniu moze negatywnie wptywac na interakcje i relacje
spoteczne.

22. Rzucenie palenia oznacza, ze nie ma ograniczen co do tego, dokad mozesz
sie uda¢ - mozesz mieszac sie towarzysko, bez poczucia izolacji lub
koniecznosci wychodzenia na zewnatrz, aby zapalic.

23. Rzucanie palenia moze sprawi¢, ze bedziesz bardziej produktywny — nie
bedziesz musiat przerywad tego, co robisz, aby caty czas palic.

Tyton jest drogi - mozesz wydawac pienigdze na wazniejsze rzeczy.

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

25. Palenie tytoniu wptywa na zdrowie i produktywnos¢ pracownikow,
powodujac ich podatnosc na opuszczone dni w pracy.

26. Uzywanie tytoniu przyczynia sie do ubdstwa, przenoszac wydatki
gospodarstw domowych z podstawowych potrzeb, takich jak zywnosc
i schronienie, na tyton.

27. Palenie tytoniu obcigza swiatowa gospodarke kosztami opieki zdrowotnej
szacowanymi na 1,4 biliona USD w leczeniu choréb wywotywanych przez tyton
i utraty kapitatu ludzkiego w wyniku chordb i zgondw zwigzanych z paleniem.

Palenie zmniejsza twojg ptodnosc.

28. Palacze s3 bardziej narazeni na bezptodnosc. Rzucenie palenia zmniejsza
trudnosci w zajsciu w cigze, przedwczesne porody, dzieci z niska masa
urodzeniowa i poronienia.

29. Palenie moze powodowac zaburzenia erekgji. Palenie ogranicza doptyw
krwi do penisa, uniemozliwiajac osiggniecie erekcji. Zaburzenia erekcji s3
czestsze u palaczy i istnieje duze prawdopodobienstwo, ze utrzymaja sie lub
stana sie trwate, chyba ze mezczyzna wczesnie zaprzestanie palenia.



30. Palenie zmniejsza rowniez liczbe i ruchliwos¢ plemnikdw oraz ich ksztatt
U mezczyzn.

Wszystkie formy tytoniu sg smiertelne.
31. Kazdego roku ponad 8 miliondw ludzi umiera z powodu tytoniu.

32. Tyton zabija potowe jego uzytkownikdw. Uzywanie tytoniu w jakiejkolwiek
formie pozbawia Cie zdrowia i powoduje wyniszczajace choroby.

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

34. Zucie tytoniu moze powodowac raka jamy ustnej, utrate zebow, brazowe
zeby, biate plamy i choroby dzigset.

35. Nikotyna zawarta w tytoniu bezdymnym jest tatwiej wchtaniana niz
podczas palenia papieroséw, co zwieksza jego wtasciwosci uzalezniajace.

Kupujac tyton, wspierasz finansowo przemyst, ktory wyzyskuje
rolnikow i dzieci oraz powoduje choroby i smierc.

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

37. W niektérych krajach dzieci s zatrudnione przy uprawie tytoniu, co wptywa
nie tylko na ich zdrowie, ale takze naich zdolnos¢ do uczeszczania do szkoty.

38. Uzywanie tytoniu moze pogtebic¢ ubdstwo, poniewaz uzytkownicy tytoniu
sg znacznie bardziej narazeni na zachorowanie i przedwczesng Smierc
z powodu raka, zawatu serca, chorob uktadu oddechowego lub innych choréb
zwigzanych z tytoniem, pozbawiajac rodziny tak bardzo potrzebnych
dochodow i naktadajac dodatkowe koszty na opieke zdrowotna.

39. Zdecydowana wiekszos¢ 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 (HTP) narazaja uzytkownikéw na
toksyczne emisje, z ktérych wiele moze powodowac raka.



41. Podgrzewane wyroby tytoniowe same w sobie sg wyrobami tytoniowymi,
dlatego przejscie z tradycyjnych wyrobow tytoniowych na HTP nie jest
rownoznaczne z rzuceniem palenia.

42. Nie ma wystarczajagcych dowoddw na poparcie twierdzenia, ze
podgrzewane wyroby tytoniowe (HTP) s3 mniej szkodliwe w porownaniu
z tradycyjnymi papierosami.

E-papierosy sg szkodliwe dla zdrowia i nie sg bezpieczne.

Sekret wyszedt na jaw: branza tytoniowa atakuje stabszych, zobacz film:
TU

43. Dzieci i mtodziez, ktdore uzywaja e-papierosow co najmniej dwukrotnie
zwiekszajg szanse na zapalenie papierosow w pozniejszym zyciu.

44. Uzywanie e-papierosow zwieksza ryzyko chorob serca i ptuc.

45. Nikotyna zawarta w e-papierosach jest silnie uzalezniajagcym narkotykiem,
ktéry moze uszkodzic rozwijajacy sie mozg dzieci.

Uzywanie tytoniu, zwtaszcza palenie, zapiera dech w piersiach.

46. Uzywanie tytoniu jest odpowiedzialne za 25% wszystkich zgondw
z powodu raka na catym swiecie.

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

48. U jednego na pieciu palaczy tytoniu w ciggu swojego zycia rozwinie sie
przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP), zwtaszcza u osdb, ktore
zaczynaja pali¢ w dziecinstwie i wieku nastoletnim, poniewaz dym tytoniowy
znacznie spowalnia wzrost i rozwdj ptuc.

49. Palenie moze zaostrza¢ astme u dorostych, ograniczajac ich aktywnosc,
przyczyniajac sie do niepetnosprawnosci i zwiekszajac ryzyko ciezkich atakow
astmy wymagajacych natychmiastowej pomocy.

50. Palenie tytoniu ponad dwukrotnie zwieksza ryzyko przeksztatcenia gruzlicy
ze stanu utajonego w stan aktywny, a ponadto wiadomo, ze pogarsza


https://youtu.be/ByR0cONMSf8

naturalny postep choroby. Okoto jedna czwarta Swiatowej populacji ma
utajona gruzlice.

Tyton tamie serca, zobacz film: TU

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

52. Palacze tytoniu maja nawet dwukrotnie wieksze ryzyko udaru mozgu
i czterokrotnie wieksze ryzyko chorob serca.

53. Dym tytoniowy uszkadza tetnice serca, powodujgc odktadanie sie ptytki
miazdzycowej i tworzenie sie skrzepow krwi, ograniczajgc w ten sposob
przeptyw krwi i ostatecznie prowadzac do zawatdw serca i udardw.

54. Uzywanie nikotyny i wyrobow tytoniowych zwieksza ryzyko chordéb uktadu
krazenia.

Tyton powoduje ponad 20 rodzajow raka.

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

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

57. Palacze s3 znacznie bardziej narazeni na rozwdj ostrej biataczki
szpikowej; rak jamy nosowej i zatok przynosowych; raka jelita grubego, nerek,
watroby, trzustki, zotadka lub jajnika; oraz raka dolnych drég moczowych
(w tym pecherza moczowego, moczowodu i miedniczki nerkowej).

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

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

Palacze czesciej tracg wzrok i stuch.


https://youtu.be/Fyi-ePw9Qn0

60. Palenie powoduje wiele chorob oczu, ktére nieleczone mogg prowadzic
do trwatej utraty wzroku.

61. Palacze czesciej niz osoby niepalgce rozwijajg zwigzane z wiekiem
zwyrodnienie plamki zottej, stan, ktéry prowadzi do nieodwracalnej utraty
wzroku.

62. Palacze sg rowniez bardziej narazeni na za¢me, zmetnienie soczewki oka,
ktére blokuje swiatto. Zacma powoduje zaburzenia widzenia, a operacja jest
jedyna opcja przywrocenia wzroku.

63. Niektére dowody sugerujg, ze palenie powoduje rowniez jaskre, stan, ktory
zwieksza cisnienie w oku i moze powodowac uszkodzenie wzroku.

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. Z kazdym zaciggnieciem sie papierosa do organizmu dostarczane s3
toksyny i czynniki rakotworcze, co najmniej 70 chemikaliow powoduje raka.

67. Ryzyko zachorowania na cukrzyce jest wyzsze u palaczy.

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

69. Choroba Alzheimera jest najczestszg postacia demencji, a okoto 14%
przypadkdw choroby Alzheimera na catym Swiecie mozna przypisac paleniu.

70. Kobiety, ktore palg, sa bardziej narazone na bolesne miesigczki i ciezsze
objawy menopauzy.

71. Menopauza pojawia sie 1—4 lata wczesniej u palacych kobiet, poniewaz
palenie zmniejsza produkcje jaj w jajnikach, co skutkuje utraty funkcji
rozrodczych, a nastepnie niskim poziomem estrogenow.

72. Dym tytoniowy ogranicza dostarczanie tlenu do tkanek organizmu.

73. Palenie tytoniu ogranicza przeptyw krwi, co nieleczone moze prowadzic¢ do
gangreny (Smierci tkanki ciata) i amputacji dotknietych obszardow.



74. Uzywanie tytoniu zwieksza ryzyko chordb przyzebia, przewlektej choroby
zapalnej, ktdéra niszczy dzigsta i niszczy kos¢ szczeki, prowadzac do utraty
zebow.

75. Palacze tytoniu sg narazeni na znacznie wyzsze ryzyko powikfan
pooperacyjnych niz osoby niepalace.

76. Palaczom tytoniu trudniej jest odstawi¢ mechaniczng wentylacje. To czesto
wydtuza ich oddziat intensywnej terapii (OIOM) i ogdlny pobyt w szpitalu,
potencjalnie narazajac ich na inne infekcje.

77. Palacze moga doswiadczac zaburzen zotgdkowo-jelitowych, takich jak
wrzody zotadka, nieswoiste zapalenie jelit, zwigzane ze skurczami brzucha,
uporczywa biegunka, goraczka i krwawieniem z odbytu oraz rakiem przewodu
pokarmowego.

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

79. Sktadniki dymu tytoniowego ostabiajg uktad odpornosciowy, narazajac
palaczy na ryzyko infekgji ptuc.

80. Palacze z genetyczng predyspozycja do zaburzen autoimmunologicznych
sg narazeni na zwiekszone ryzyko kilku chorob, w tym reumatoidalnego
zapalenia stawow, choroby Lesniowskiego-Crohna, bakteryjnego zapalenia
opon moézgowych, infekcji pooperacyjnych i nowotworow.

81. Palenie rowniez naraza osoby z obnizong odpornoscig, takie jak osoby
z mukowiscydozg, stwardnieniem rozsianym lub rakiem, na wieksze ryzyko
chorob wspdtistniejgcych i przedwczesnej Smierci.

82. Immunosupresyjne dziatanie tytoniu stawia ludzi zyjacych z HIV na
zwiekszone ryzyko zachorowania na AIDS.Wsrod palaczy zakazonych
wirusem HIV srednia 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 $mierci ptodu.

84. Kobiety, ktore palg lub s3 narazone na bierne palenie w czasie cigzy, s3a
bardziej narazone na poronienie.

85. Martwe porody (pordd ptodow, ktore zmarty w tonie matki) sg réwniez
czestsze z powodu niedotlenienia ptodu i nieprawidtowosci fozyskowych
wywotanych przez tlenek wegla w dymie tytoniowym oraz nikotyne w dymie
tytoniowym i tyton bezdymny.

86. Palacze s3 bardziej narazeni na cigze pozamaciczng, potencjalnie
smiertelng komplikacje dla matki, w ktorej zaptodnione jajeczko przyczepia sie
poza macica.

87. Zaprzestanie palenia i ochrona przed narazeniem na bierne palenie s3
szczegolnie wazne dla kobiet w wieku rozrodczym planujacych zajscie w cigze
i podczas cigzy.

88. E-papierosy stanowig powazne zagrozenie dla uzywajacych ich kobiet
W Cigzy, poniewaz moga uszkodzic rosngcy ptdd.

89. Niemowleta urodzone przez kobiety, ktore palg, stosujg tyton bezdymny
lub sg narazone na bierne palenie w czasie cigzy, sg bardziej narazone na
przedwczesny porod i niskg mase urodzeniowa.

Tyton zanieczyszcza srodowisko.

90. Rzady i wtadze lokalne ptacg za usuwanie odpadow tytoniowych, a nie
same koncerny tytoniowe. Rzu¢ tyton, aby chronic srodowisko.

91. Niedopatki papierosow s3 jednymi z najczesciej wyrzucanych odpaddéw na
swiecie i s3 najczestszym smieciem zbieranym na plazach i brzegach wody na
catym swiecie.

92. W niedopatkach papierosow zidentyfikowano substancje niebezpieczne —
w tym arszenik, otdw, nikotyne i formaldehyd. Substancje te s3 wyptukiwane
z wyrzuconych niedopatkow do srodowiska wodnego i gleby.

93. Dym tytoniowy moze w wymierny sposob przyczyniac sie do poziomu
zanieczyszczenia powietrza w miescie.



94. Wiekszos¢ papieroséw zapala sie za pomoca zapatek lub zapalniczek
gazowych. Gdyby na przyktad jedna drewniana zapatka zostata uzyta do
zapalenia dwdch papierosdw, szesc bilionow papierosow wypalanych kazdego
roku na catym swiecie wymagatoby zniszczenia okoto dziewieciu milionow
drzew, aby wyprodukowac trzy biliony zapatek.

95. E-papierosy i podgrzewane wyroby tytoniowe moga zawierac baterie,
ktére wymagaja specjalnej utylizacji, a takze chemikalia, opakowania i inne
nieulegajace biodegradacji materiaty.

96. Obecnie wigkszos¢ plastikowych wktadow do e-papieroséw z ptynem nie
nadaje sie do ponownego uzycia ani recyklingu - firmy miedzynarodowe
sprzedajg zazwyczaj jednorazowe wktady, prawdopodobnie w celu
zwiekszenia sprzedazy za posrednictwem statych klientow.

97. Szacuje sie, ze emisje z produkgji tytoniu odpowiadajg 3 milionom lotéw
transatlantyckich.

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

99. Na catym S3Swiecie kazdego roku okoto 200 o000 hektarow jest
przeznaczonych pod uprawe tytoniu i suszenie.

100. Wylesianie w celu uprawy tytoniu ma wiele powaznych konsekwencji dla
srodowiska - w tym utrate bioréznorodnosci, erozje i degradacje gleby,
zanieczyszczenie wody i wzrost poziomu dwutlenku wegla w atmosferze.

101. Uprawa tytoniu zwykle wigze sie z duzym uzyciem srodkdw chemicznych
— w tym pestycyddw, nawozow i regulatorow wzrostu. Te chemikalia moga
wptywac na zrédta wody pitnej w wyniku sptywu z obszarédw uprawy tytoniu.

102. Na kazde 300 wyprodukowanych papierosow (okoto 1,5 kartonu)
potrzebne jest jedno drzewo, aby wyleczy¢ sam lisc tytoniu.

103. Przy 6 bilionach papieroséw produkowanych rocznie okoto 300 miliardéw
paczek (zakfadajac 20 sztuk w paczce) jest produkowanych na wyroby
tytoniowe. Zaktadajac, ze kazde puste opakowanie wazy okoto szesciu
gramow, daje to okoto 1 800 0oo ton odpaddw opakowaniowych, sktadajacych



sie z papieru, atramentu, celofanu, folii i kleju. Odpady z kartondw i pudet
uzywanych do dystrybucji i pakowania powodujg, ze catkowita roczna ilos¢
statych odpaddw pouzytkowych wynosi co najmniej 2 0oo ooo ton.

104. Dym tytoniowy pozostawia toksyczng pozostatos¢, znang jako dym
zdrugiej reki, ktéra przykleja sie do powierzchni (takich jak Sciany, podtogi,
ubrania i meble) i zbiera sie w kurzu domowym.Ta pozostatos¢ moze
utrzymywac sie przez lata bez odpowiedniego usuniecia, a narazenie na nig
jest szkodliwe, szczegdlnie dla niemowlat i dzieci.

Zrédto: https://www.who.int/news-room/spotlight/more-than-100-reasons-to-quit-tobacco
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