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Czy warto wybierac papierosy typu light

Wielu palaczy wybiera papierosy typu light lub ultralight (lekkie lub
superlekkie), sadzac, ze sg one mniej szkodliwe niz papierosy zwykte
albo mocne. Lekkie papierosy nie sg jednak zdrowsze, pomimo ze ich
dym wydaje sie tagodniejszy dla gardia i ptuc.

Zagrozenia dla zdrowia sg takie same jak w przypadku zwyktych papierosow.

Jedynym sposobem zmniejszenia tych zagrozen — zaréwno dla palacza,
jak i 0s6b z jego otoczenia — jest rzucenie palenia (w celu uzyskania
pomocy w rzucaniu palenia zapoznaj sie z informacjami na koncu ni-
niejszej ulotki).

Czy informacje o mniejszej zawartosci nikotyny i substangji
smolistych zamieszczane na opakowaniach lekkich papieroséw

sq wiarygodne?

Informacje zamieszczane na opakowaniach to wyniki pomiaréw prze-
prowadzanych przez tzw. maszyny do spalania, ktére kazdego papiero-
sa ,,pala” w taki sam sposéb.

Podawane liczby nie méwia nic o tym, ile substancji smoli-
stych i nikotyny wdycha palacz, poniewaz ludzie pala papierosy
inaczej, niz robia to maszyny.

Koncerny tytoniowe umieszczaja w filtrach lekkich papieroséw mikro-
skopijne otworki (tzw. otworki wentylacyjne). Dzigki nim dym ,wdycha-
ny” przez maszyne podczas ,zaciggania sie” jest rozrzedzony powie-
trzem, a wyniki pomiaréw zawartosci substancji smolistych i nikotyny
sa przez to nizsze. Tymczasem wielu palaczy nie wie, ze w filtrze ich
papierosa sa otworki. Poniewaz znajduja sie one bardzo blisko ust lub
palcéw zaciagajacego sie palacza, czesto sa zatykane podczas palenia.
Wéwezas lekki papieros zamienia sie w zwykty.

Niektoérzy producenci stosuja diuzszg bibutke na zewnatrz filtra. Ty-
ton znajdujacy sie pod ta bibutka nie jest spalany podczas testu, dzieki
czemu maszyna ,zacigga sie” mniej razy. Palacz moze jednak bez tru-
du wypalié papierosa do konica, a wiec wdycha wiecej substancji smoli-
stych i nikotyny, niz wykazuja wyniki testéw.

Palacze uzalezniaja sie od nikotyny i dlatego zaciagaja sie glebiej, szyb-
cigj i czedciej albo po prostu wypalaja kazdego dnia kilka papieroséw
wiecej, zeby zaspokoi¢ gtéd nikotynowy. Oznacza to, ze tak napraw-
de wdychaja wiecej szkodliwych zwiazkéw, niz wykazuja wy-
niki testow przeprowadzanych na maszynach do spalania.



Co na temat wptywu lekkich papieroséw na zdrowie
mowig wyniki badan naukowych?

Badania przeprowadzone przez National Cancer Institute w USA
(NCI) wykazaty, ze lekkie papierosy nie wywieraja zadnego ko-
rzystnego wplywu na zdrowie palaczy.

Wedlug informacji podanych w opracowaniu ,Zagrozenia zwigzane
z paleniem papieroséw o zmniejszonej ilo$ci substancji smolistych i ni-
kotyny” przygotowanym przez NCI, osoby, ktére zamieniaja zwy-
kle papierosy na lekkie, przewaznie wdychaja dokladnie tyle
samo szkodliwych zwigzkow. Nie zmniejsza sie wiec ryzyko wy-
stapienia u nich nowotworéw i innych choréb zwigzanych z paleniem
tytoniu.

Nie ma tez zadnych dowodéw, ze zaprzestanie palenia zwyktych papie-
rosow i zamiana ich na lekkie utatwia rzucenie palenia.

W jaki sposéb palacze mogq zadbac o swoje zdrowie?

Nie ma bezpiecznych papierosow.

Ryzyko wystapienia niektérych choréb mozna zmniejszy¢ tylko w je-
den sposéb — catkowicie rzucajac palenie!

Osoby, ktére rzuca palenie, zyja dtuzej od pozostajacych w natogu. Ba-
dania wykazatly, ze rzucenie palenia przed 30. rokiem zycia pozwala
niemal catkowicie wyeliminowaé¢ ryzyko wystapienia choréb zwigza-
nych z paleniem tytoniu. Ryzyko to zmniejsza sie takze u oséb, ktére
przestaja pali¢ w wieku 50 lat.

Im wczesniej zaprzestanie sie palenia, tym wieksze korzysci dla zdrowia!

B Rzucenie palenia zmniejsza ryzyko wystapienia raka pluc, zawalu

serca, wylewu do mézgu oraz przewlektej obturacyjnej choroby ptuc
(POChP).



Gdzie mozna uzyska¢ pomoc w rzucaniu palenia?

I =  Wiecej informacji na temat skutkéw palenia papieroséw i porady na
temat rzucania palenia znajduja sie w ksiazce prof. Witolda Zaton-
skiego ,,Jak rzuci¢ palenie”, wydanej przez Wydawnictwo Medycy-

na Praktyczna.

B Ponadto przy warszawskim Centrum Onkologii — Instytucie im. Marii
Sklodowskiej-Curie dziata Poradnia Pomocy Palacym. Przyjecia
pacjentéw odbywaja sie od poniedziatku do piatku w godzinach: 16.00-
19.00 (zapisy w tych dniach od godziny 8.00 do 15.30, tel. 022 643 92

34).

m Od poniedzialku do piatku w godzinach: 11.00-19.00, a w sobo-
ty w godzinach: 11.00-15.00 dostepna jest ogolnopolska telefo-
niczna poradnia pomocy palacym (tel. 0 801 108 108). Dzwoniac
pod ten numer, mozna uzyska¢ porade ,jak rzuci¢ palenie”, wsparcie
psychiczne i pomoc w przezwyciezeniu ztego samopoczucia w pierw-
szym okresie bez papierosa, a takze otrzymaé informacje o stacjonar-
nych poradniach pomocy palacym w catej Polsce.

Opracowanie na podstawie ulotki informacyjnej National Cancer Institute

dostepnej w Internecie (www.cancer.gov).






