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14 sposobéw zapobiegania nowotworom

1 PALENIE TYTONIU Zalecenie 1 - Palenie tytoniu

Jesli palisz, rzué.

Nie pal. Nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci ani e-papierosow.

Najwazniejsze informacje

- W Unii Europejskiej (UE) i na $wiecie palenie tytoniu jest gtdwng przyczyna raka, ktérej mozna zapobiec. Palenie powoduje co

najmniej 16 rodzajow nowotworow.

- Nie zaczynaj pali¢ — to najlepszy sposdb, aby zapobiec nowotworom zwigzanym z paleniem; rzucenie palenia jest mozliwe

izmniejsza ryzyko zachorowania na raka w kazdym wieku.

- Jesli profesjonalna pomoc w rzucaniu palenia (np. wsparcie behawioralne w postaci pomocy psychologa oraz wsparcie
farmakologiczne) jest dostepna, skorzystanie z niej znacznie zwieksza szanse powodzenia.

- Papierosy elektroniczne zawierajag nikotyne, a ich dtugoterminowe skutki dla zdrowia sg nieznane. Osoby, ktére nigdy nie pality,
powinny unika¢ e-papieroséw, poniewaz moga one prowadzi¢ do siegniecia po tradycyjne papierosy.

Tyton a nowotwory

W 2023 r. 24 % ludnosci UE w wieku 15 lat i powyzej palito
papierosy. Najwyzsze wskazniki palenia odnotowano wsréd
os6éb w wieku 25-54 lat, przy czym mezczyzni palili czesSciej
niz kobiety. Odsetek palaczy rézni sie w poszczegdlnych
panstwach cztonkowskich: od 8 % w Szwecji do 36 %
w Grecji. W 2022 r. prawie 253 000 oséb w UE zmarto
z powodu nowotwordéw tchawicy, oskrzeli i ptuc. Szacuje
sie, ze palenie tytoniu stanowi przyczyne 82 % zachorowan
na raka ptuc w Europie.

Chociaz w ostatnich dziesiecioleciach odsetek ten spadt,
w UE i na Swiecie palenie pozostaje gtdwnag przyczynag
zgondw, ktérej mozna zapobiec. Jest rowniez gtéwna
przyczyna nieréwnosci zdrowotnych.

Dym tytoniowy zawiera ponad 5000 substanciji
chemicznych, a niektére z nich sg rakotwoércze. Najczestsza
forma uzywania tytoniu w UE jest palenie papierosow, ktoére
powoduje co najmniej 16 réznych rodzajow nowotworow:
ptuc, krtani, pecherza moczowego, gardta, przetyku,
watroby, szyjki macicy, noso-gardta, trzustki, zotagdka, jamy
ustnej, nerek, jelita grubego, piersi i jajnikdw oraz biataczki.
Inne formy palenia tytoniu stosowane w UE to cygara,
fajki, bidi oraz szisze, ktére réwniez powoduja nowotwory,
w tym nowotwor ptuca, jamy ustnej, gardta, przetyku, krtani
i zotadka.

Istniejg takze formy tytoniu, ktérych sie nie pali, lecz
zazywa przez zucie, ssanie lub wdychanie przez nos. Formy
te znane sg jako tyton bezdymny. Istniejg solidne dowody
na to, ze wiele form tytoniu bezdymnego powoduje raka,
w szczegoblnosci raka gtowy i szyi.
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Dziatania zmniejszajace ryzyko zachorowania
na nowotwory

Istnieja jednak mocne dowody, ze rzucenie palenia
jest korzystne w kazdym wieku. Poréwnanie oséb, ktére
nadal pala, z tymi, ktore rzucity palenie w ré6znym wieku,
pokazuje, ze ryzyko zachorowania na raka spada po
zaprzestaniu palenia; spadek ten jest najwiekszy u osdb,
ktére rzucity palenie w mtodszym wieku, w poréwnaniu
z tymi, ktére zrobity to pdzniej.

Szanse na pomyslne rzucenie palenia
saznacznie wieksze, jesli skorzystasz zpomocy pracownika
ochrony zdrowia. Najskuteczniejsze metody obejmuja
potaczenie wsparcia behawioralnego i farmakoterapii.
Wsparcie behawioralne (np. pomoc psychologa)
mozna uzyskac¢ osobiscie, telefonicznie, online lub za
posrednictwem urzadzen mobilnych. Farmakoterapia
obejmuje nikotynowa terapie zastepcza (np. plastry, gumy,
pastylki do ssania) oraz leki (np. bupropion, warenikling,
cytyzyne).

Zaprzestanie uzywania tytoniu przed operacjg lub leczeniem
onkologicznym utatwia powrét do zdrowia. Istniejg pewne
dowody na to, ze zaprzestanie uzywania tytoniu moze
poprawic¢ przezywalnos$é¢ nawet po zdiagnozowaniu raka.

Dodatkowe korzysci wynikajace z niepalenia
w kontekscie choréb niezakaznych o podobnych
czynnikach ryzyka oraz mozliwosci promocji zdrowia

Palenie tytoniu jest réwniez czynnikiem ryzyka trzech innych gtéwnych
choréb niezakaznych: choréb uktadu krazenia, cukrzycy i choréb
uktadu oddechowego. Dlatego unikanie paleniazmniejsza takze ryzyko
wystgpienia tych choréb. Rzucenie palenia tytoniu przynosi korzysci
dlazdrowia uktadu krazenia i uktadu oddechowego, a osobyz cukrzyca,
ktére rzucity palenie, lepiej kontroluja poziom cukru we krwi.

Aby dowiedziec sie wigcej, zapoznaj sig z arkuszem informacyjnym dotyczgagcym wtérnego dymu tytoniowego.



Wyroby tytoniowe i wyroby zawierajace nikotyne

Oproécz tradycyjnych wyrobow tytoniowych do palenia oraz tytoniu bezdymnego w UE mozna kupi¢ wiele innych wyrobéw
zawierajacychtytoninikotyne. Nalezg do nich podgrzewane wyrobytytoniowe, papierosy elektroniczne orazworeczkinikotynowe.
Potrzebne sa dalsze badania nad zwigzkiem tych wyrobdéw z ryzykiem zachorowania na raka, poniewaz sg one stosunkowo nowe
w poréwnaniu z tradycyjnymi papierosami. Prawie wszystkie z tych nowszych wyrobdéw zawieraja nikotyne, ktdra jest substancja
uzalezniajaca. W niektorych czesciach UE osoby palace siegaja po papierosy elektroniczne lub urzadzenia do wapowania jako
formy pomocy w rzucaniu palenia. Mtodziez i osoby, ktére nigdy nie pality, nie powinny uzywaé papieroséw elektronicznych
ani urzadzen do wapowania. Niektére badania sugeruja, ze rozpoczecie wapowania moze prowadzi¢ do palenia tradycyjnych
papieroséw, co wigze sie z ryzykiem zachorowania na raka.

Konkretne grupy docelowe

Ograniczanie uzywania tytoniu moze przyczyni¢ sie do zmniejszenia nierédwnosci zdrowotnych. W UE uzywanie tytoniu jest bardziej
powszechne w spotecznosciach, ktérych sytuacja spoteczno-ekonomiczna jest trudniejsza i ktére juz sa bardziej narazone na
problemy zdrowotne.

Jestto odzwierciedlenie interakcji miedzy Srodowiskiem zycia ludzi, dostepnymi zasobami, normami spotecznymi (w tym praktykami
kulturowymi i religijnymi) oraz innymi czynnikami. Te ztozone czynniki wptywajg zaréwno na to, jak czesto w tych spotecznosciach
uzywa sie tytoniu, jak i na odsetek oséb, ktérym udaje sie zrezygnowad.

Dowiedz sie o politykach, ktére wspieraja ograniczanie lub zaprzestanie uzywania tytoniu

Wiele polityk wspiera ograniczenie lub zaprzestanie uzywania tytoniu. Okreslono je w Ramowej konwencji Swiatowej Organizacji Zdrowia o ograniczeniu
uzycia tytoniu, ktéra zostata przyjeta przez UE i jej paristwa cztonkowskie.

- Podnoszenie cen wyrobow tytoniowych przez opodatkowanie moze ogranicza¢ uzywanie tytoniu.

- Bardzo istotnym elementem walki z papierosami jest zapobieganie wszelkim formom marketingu, reklamy i promocji wyrobéw tytoniowych, w tym
wprowadzanie ujednoliconego opakowania tych produktow.

- Szczegblnie skuteczne w przekonywaniu oséb palgcych do rzucenia palenia jest umieszczanie duzych, obrazkowych ostrzezen dotyczacych
zagrozen zwigzanych z uzywaniem tytoniu.

- Ustugi pomagajace w rzuceniu palenia (wsparcie behawioralne i farmakoterapia) zwigkszajg szanse na powodzenie i skutecznos¢ wsréd oséb
probujacych zerwacé z natogiem.
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