An Cod Eorpach in aghaidh na hAilse, an 50 heagran

14 bhealach ar féidir leat cuidiu chun ailse a chosc

Moladh 1 do Dhaoine maidir le Caitheamh Tobac
Na caith tobac. Na husaid aon chineal tobac, na tairgi vapala.
Ma chaitheann tu tobac, ba cheart duit éiri as.

1 CAITHEAMH TOBAC

Priomhachoimre

- Ta usaid tobac fos ina priomhchuis inchoiscthe le hailse san Aontas Eorpach (AE) agus ar fud an domhain. Ta caitheamh tobac
ina chuis le 16 chineal ailse ar a laghad.

- Is é gan tosu ag Usdid tobac an bealach is fearr chun ailse a bhaineann le tobac a chosc, ach is féidir éiri as agus laghdaitear
anriosca ailse leis sin ag aois ar bith.

- Mas féidir € a fhail, méadaionn cabhair ghairmiuil chun éiri as (e.g. tacaiocht iompraiochta, ar n6s comhairleoireachta, agus
cogas forordaithe a fhail lena gcabhraitear le daoine éiri as caitheamh tobac) na ratai ratha go moér.

- Bionn nicitin i dtoitini leictreonacha (gléasanna vapala), agus nil a fhios againn cad iad na héifeachtai fadtéarmacha a bhionn
acu ar an tslainte. Nior cheart do dhaoine nar chaith tobac riamh tosu ag vapail, mar is féidir caitheamh tobac a bheith mar

thoradh air.

Tobac agus ailse

In 2023, ba chaiteoiri tobac faoi lathair iad 24 % de
chénaitheoiri AE, a bhi 15 bliana d’aois nd nios sine.
Tuairisciodh na ratai caithimh tobac is airde i measc
daoine idir 25 agus 54 bliana d’aois, agus ba dhéchula go
gcaithfeadh firna mna. Athraionn ratai caithimh tobac idir
tiortha éagsula 6 8 % sa tSualainn go 36 % sa Ghréig. In
2022, fuairbeagnach 253,000 duine bas in AE de bharr ailse
traicé, broncais agus scamhoég. Meastar gurb é caitheamh
toitiniis cuis le 82 % de chasanna ailse scamhdg san Eoraip.

Cé gur thit na ratai le blianta beaga anuas, is é caitheamh
tobac an phriomhchuis inchoiscthe le bas in AE agus ar
fud an domhain fés. Is culis phriomhuille neamhionannais
slainte € freisin.

Ta os cionn 5,000 ceimiceanindeatach tobac, agus ta cuid
diobh sin carcanaigineach. Is é caitheamh tobac an cineal
usaide tobacis coitiantain AE, rud is cuis le 16 chineal ailse
éagsula ar a laghad: ailsi scamhdg, larainge, lamhnain,
farainge, éasafagais, ae, ceirbheacs, sronfharainge,
paincréis, boilg, chuas an bhéil, duain, putdige, ciche,
agus ubhagain, agus leoicéime. | measc na gcinealachaeile
tobac a chaitear a Usaidtear in AE ta toddga, piopal, bidis,
agus sised, abhionninagcuis le hailse freisin, lena n-airitear
ailsi scamhog, béil agus scornai uachtarai, éasafagais,
larainge, agus boilg.

Ta cinealachatobac annfreisin nach gcaitear ach a n-iditear
trichogaint, diul, né trina n-analu isteach trid an tsron. Tugtar
tobac gantoit ar nafoirmeacha sin. Ta fianaise mhaith ann
go mbionn ailse mar thoradh ar roinnt mhaith cinealacha
tobac gan toit, ailsi cinn agus muinil go hairithe.
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Gniomhartha le do riosca ailse a laghdu

Mar
sin féin, ta fianaise mhaith ann go bhfuil sé tairbheach
éiri as ag aois ar bith. Nuair a dhéantar comparaid idir
daoine a leanann de bheith ag caitheamh tobac agus
daoine a éirionn as ag aoiseanna difridla, laghdaitear an
riosca ailse nuair a stadann daoine de bheith ag caitheamh
tobac, agus is m6 an laghdu ar an riosca i measc daoine
a stadann de bheith ag caitheamh tobac ag aciseanna nios
oige i gcomparaid leo siud a éirionn as nios déanai sa saol.

Méadaitear go mor na seansanna go n-éireoidh leat
éiri as tobac tri chabhair a fhail 6 ghairmi curaim sldinte.
Is meascan de thacaiocht iompraiochta agus teiripe
chégaisiochta na modhannais éifeachtai. Is féidir tacaiocht
iompraiochta (e.g. comhairleoireacht) adhéanamh duine le
duine, aranteileafén, ar line, né trighléasanna maéibileacha.
Cumhdaionn an teiripe chégaisiochta athsholathair nicitin
(e.g. paisti, guma, losainni) agus cogas (e.g. buprdipion,
varenicline, citisin).

Ma scortar ag caitheamh tobac roimh obraid né céireail le
haghaidh ailse, cuirtear feabhas ar an téarnamh. Ta roinnt
fianaise ann go bhféadfadh scor de chaitheamh tobac
feabhas a churaran marthanachtfiu tar éis diagndis ailse.

Combhthairbhi chun galair neamhtheagmhalacha
a chosc ag a bhfuil fachtoéiri riosca agus deiseanna
comhchostla chun an tslainte a chur chun cinn

Is fachtdir riosca é caitheamh tobac freisin do na tri phriomhghalar
neamhtheagmhalachaeile: galairchardashoithiocha, diaibéiteas, agus
galair riospraide. D& bhri sin, da gcoiscfi caitheamh, laghdéfai freisin
an riosca a bhaineann leis na galair sin. Ta buntaisti ag baint le scor
de chaitheamh tobac do shlainte chardashoithioch agus riospraide,
agus bionn na daoine sin a bhfuil diaibéiteas orthu agus a scoireann de
chaitheamh tobac in ann a leibhéil siticra fola a bhainistit nios fearr.

Féach aran mBileog Eolais maidir le Toit thanaisteach 6 thobac, chun tuilleadh eolais a fhail.



Tairgi ina bhfuil tobac agus nicitin

Chomh maith le tairgi tobac a chaitheann daoine agus tairgi tobac gan toit, ta réimse tairgi eile ina bhfuil tobac agus nicitin
ar failin AE. Ina measc sin ta tairgi tobac téite, toitini leictreonacha (gléasanna vapala), agus spagai nicitin. Ta ga le tuilleadh
taighde ar na naisc idir na tairgi sin agus riosca ailse, mar go bhfuil siad sach nuai gcomparaid le toitini traidisiunta. Ta nicitin,
ar substaintanduileachi, i mbeagnach gach ceann de na tairgi nuasin. | gcodanna airithe AE, Usaideann daoine a chaitheann
tobac agus ata agiarraidh éiri as toitini leictreonacha n6 gléasanna vapala mar chabhair scoir. Nior cheart do dhaoine 6ga na
do dhaoine nar chaith tobac riamh toitini leictreonacha na gléasanna vapala a usaid. Tugann roinnt staidéar le fios gur féidir
le tosu ag vapail tobac a bheith ina chuis le caitheamh tobac, agus na rioscai ailse a bhaineann leis sin.

Spriocghrupai ar leith

Isféidirle dulingleic le husaid tobac cur le neamhionannais slainte a laghdu. Is coitianta Usaid tobac i bpobail AE faoi mhibhuntaiste,

ata i mbaol cheana féin go mbeidh drochthorthai slainte acu.

Is léiriu é sin ar na hidirghniomhaiochtai idir timpeallachtai maireachtala daoine, na hacmhainni ata ar fail, noirm shoisialta
(lena n-airitear cleachtais chulturtha agus reiligiinacha), agus tosca eile. Bionn tionchar ag na tosca casta sin ar an lion daoine
a usaideann tobac agus ar na ratai ar da réir a scoireann siad den tobac.

Faigh eolas maidir le beartais lena dtugtar tacaiocht chun usaid tobac a laghdu né a stopadh

Ta réimse beartas ann lena dtugtar tacaiocht chun usaid tobac a laghdu n6 a stopadh. Is é Creat-Choinbhinsiun na hEagraiochta Domhanda Slainte
maidir le Rialu Tobac, ata formhuinithe ag AE agus a Bhallstait, a leagann amach na beartais sin.

- Is féidir le hardu ar phraghas an tobac tri chdnachas Usaid tobac a laghdu.

- Tasérithabhachtach chun cosc achurarghalairaghaidh athabhairt ar gach cinedlmargaiochta, fégraiochta agus cur chun cinntobac, lena n-airitear

pacaistiu caighdednaithe a thabhairt isteach do thairgi tobac.

- Tasétharabheith éifeachtach rabhadh sldinte mérphictitrtha faoina contuirtia bhaineann le tobac a léirii chun a churina luiar dhaoine a chaitheann

tobac éiri as.

- Isféidirle seirbhisia sholathar chun cabhru le daocine scor de thobac a Usaid, ar nés tacaiochtiompraiochta agus teiripe chégaisiochta, na deiseanna

(agus na ratai ratha) a mhéadu doéibh siud até agiarraidh éiri as.
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Deireadh Fomhair 2025

An saothar dar teideal European Code Against Cancer 5" edition: 14 ways you can help prevent cancer
arna fhoilsit an Ghniomhaireacht Idirndisiinta um Thaighde ar Ailse (IARC) in 2025, a choinnionn
an coipcheart sa bhunsaothar Béarla (Understand ECACS | Fact Sheets and Policy Briefs). Ta udaru
tugtha ag sealbhoir an chéipchirt don Aontas Eorpach aistritichéan Gaeilge den eagréan a chur ar fail, arb
€ amhdin até freagrach as an aistriichan.
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Chun eiliminti nach bhfuil faoi Ginéireacht an Aontais Eorpaigh a Usdid

noé a atairgeadh, d’fhéadfadh sé gur ghé cead a iarraidh go direach ar na sealbhdiri
cirtfaoiseach.
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