Mity i fakty dotyczgce palenia
tytoniu

Mit: Rzucenie palenia lub innych produktow nikotynowych jest prawie
niemozliwe bez wzgledu na to, ile razy lub jak mocno prébujesz.

Fakt: Rzucanie produktow tytoniowych jest ciezkie, poniewaz nikotyna
jest bardzo uzalezniajaca, a proby ich rzucenia sa podejmowane bez porad
lub wystarczajacej ilosci lekdw. Jednakze rzucenie palenia jest mozliwe,
szczegolnie przy wsparciu.

Wiekszo$é 0sob prébuje rzuci¢ palenie za jednym razem, lecz istniejg dowody, ze leki i
porady stwarzaja najwieksza szanse na rzucenie palenia i niepalenie.

Opcje leczenia sa takze dostepne dla 0so6b, ktdre nie sg gotowe na rzucenie palenia.
Nikotynowa terapia zastepcza (NTZ) moze pomodc im zmniejszy¢ che¢ palenia i dyskomfort.
NTZ moze zapewni¢ wieksza kontrole w codziennych czynnosciach bez martwienia sie, jak
moga poradzi¢ sobie z sytuacjami, w ktorych nie moga palic.

Powrét do palenia nie jest porazka. Kazdy kto probuje rzuci¢ palenie podejmuje kilka prob
zanim odniesie sukces.

, Mit: Osoby uzywajace produkty tytoniowe codziennie lub ktére pala w

sytuacjach towarzyskich nie musza sie obawia¢ o wptyw na ich zdrowie.

Fakt: Nie ma bezpiecznego poziomu palenia tytoniu czy narazenia na wtérny dym.

Kazda ilo$¢ tytoniu jest szkodliwa dla zdrowia.
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y Mit: Poniewaz to dym tytoniowy zawiera Smiertelne substancje chemiczne,

wystarczy zamienic¢ tyton na papierosy elektroniczne i problem z gtowy.

Fakt: Dtugotrwate skutki zdrowotne papierosow elektronicznych nie sa znane.

Agencja ds. Zywnosci i Lekéw (Food and Drug Administration, FDA) nie monitoruje
ani nie bada doktadnie sktadnikow elektronicznych papieroséw. Zawartosc¢ substancji
chemicznych w papierosach elektronicznych, w tym ilos¢ nikotyny, moze by¢ bardzo
rozna. Nie znamy dtugoterminowych skutkow dziatania papierosow elektronicznych,

jednak aerozol z podgrzanych ptynow stosowanych w papierosach elektronicznych moze
zawierac szkodliwe substancje chemiczne, takie jak:

Formaldehyd i benzen, ktére moga powodowac raka
Diacetyl z aromatu, ktory jest powigzany z choroba ptuc
Ciezkie metale, w tym nikiel, cyna i otéw

Zadne papierosy elektroniczne nie zostaty zatwierdzone przez FDA jako wspomagajace
rzucanie palenia. Istniejg inne bezpieczne i skuteczne opcje, takie jak NTZ i inne

leki wspomagajace rzucanie palenia, ktéra sg pokrywane przez wiekszos¢ planow
ubezpieczeniowych.

Z czasem dowiemy sie wiecej o skutkach zdrowotnych papieroséw elektronicznych.

y Mit: Po wielu latach palenia nie warto go rzucac.

Fakt: Rzucenie palenia spowoduje poprawe zdrowia bez wzgledu na wiek i na to,
jak dtugo osoba palita.

Im szybciej rzucisz palenie, tym szybciej Twoje ciato zacznie zdrowiec¢. Mozesz zauwazy¢
korzysci szybko, ale zaobserwujesz ich wiecej z czasem:

Po kilku tygodniach zaczniesz mniej kaszle¢ i tatwiej bedzie Ci oddychac.
Po roku ryzyko zawatu serca zmniejszy sie znaczaco.

Za dwa do pieciu lat ryzyko udaru mozgu bedzie wtasciwie takie samo, jak u osoby,
ktora nigdy nie palita.

Z czasem ryzyko innych schorzen, w tym raka jamy ustnej, gardta i ptuc oraz
cukrzycy, bedzie sie nadal zmniejszato.

Rzucenie palenia pomoze Ci tez zaoszczedzi¢ pienigdze i chroni¢ osoby w Twoim
otoczeniu przed wtérnym dymem.



