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Poznaj siedem mato znanych skutkow palenia

Cukrzyca, gorszy sen, depresja, choroby stawow, a nawet psychozy - to tylko niektére mniej znane,
potencjalne efekty palenia tytoniu. Naukowcy caly czas sprawdzaja, jak regularny dymek rujnuje
zdrowie i niestety lista zwiazanych z nim szkod caly czas sie wydtuza.

Opakowania z papierosami ostrzegaja przed rakiem ptuca, zawatem, udarem, impotencja, chorobami
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dziaset oraz kilkoma innymi strasznymi skutkami regularnego palenia. Ale réznego rodzaju zagrozen
zwiazanych z paleniem jest znacznie wiecej, niz tylko te wymienione na opakowaniach wyrobdéw
tytoniowych. Ponizej przedstawiamy przyktady mniej znanych szkdd zdrowotnych, na jakie narazaja
sie palacze.

Palenie zwieksza ryzyko rozwoju cukrzycy

Badacze z Harvard T.H. Chan School of Public Health przeprowadzili analize 88 badan z udziatem 6
mln o0séb, wedtug ktdrej prawie 12 proc. wszystkich przypadkéw cukrzycy typu 2. u mezczyzn i 2,5
proc. zachorowan wsrod kobiet to skutek palenia.

W pordwnaniu do osdb, ktére nigdy nie pality, czynni palacze okazali sie o 37 proc. bardziej
zagrozeni ta choroba, byli palacze - 0 14 proc., a osoby poddawane biernemu paleniu - 0 22 proc.
Wyszla tez na jaw nietypowa zaleznos¢ dotyczaca oséb rzucajacych naldg. Na poczatku ryzyko
cukrzycy u nich bylo wyraznie wyzsze, ale potem spadato. Oczywiscie, liczy sie tez intensywnos¢
palenia. Osoby aktywnie palace niewiele sa o 21 proc. bardziej zagrozone choroba niz tytoniowi
abstynenci, palace umiarkowanie - o 34 proc., a palace duzo - az 0 57 proc.

Palenie sprawia, ze kosci gorzej sie zrastaja

Okazuje sie, ze organizm palacza gorzej radzi sobie w sytuacji, kiedy dojdzie do ztamania kosci.
Wykazali to naukowcy z University of Lincoln. Badacze pobrali probki krwi z miejsc ztaman od oséb
palacych i niepalacych, a potem przyjrzeli sie regenerujacym kosci komdérkom macierzystym.
Whioski z badania? U niepalacych oséb komdrek tych byto wiecej i lepiej dziataty, co umozliwiato im
lepsze zrastanie sie uszkodzonej tkanki.

Reumatoidalne zapalenie stawow - palenie zwieksza ryzyko zachorowania

Zespot z Brigham and Women's Hospital wykazal niedawno, ze palenie zwieksza ryzyko powaznych
klopotéw ze stawami. Badacze przeanalizowali dane na temat ponad 230 tys. kobiet. Uczestniczki
tego badawczego projektu, ktdre rozstaly sie z natogiem przed trzydziestoma laty, mialy o 37 proc.
mniejsze ryzyko rozwoju seropozytywnego reumatoidalnego zapalenia stawdw, niz kobiety, ktore
dopiero co rzucity palenie. Ten typ choroby wiaze sie z obecnoscia specyficznych przeciwciat we krwi
i schorzenie ma zwykle wtedy ostrzejszy przebieg - pojawia sie wiecej deformacji stawdw, czesciej
rozwijaja sie stany zapalne poza stawami i wyzsze jest ryzyko niesprawnosci.

Jakie nowotwory wiaza sie z paleniem

Warto pamietac, ze palacze czesciej choruja na nowotwory uktadu oddechowego, pokarmowego,
a takze niektérych organéw w innych rejonach ciata. To jednak nie wszystko. Jak pokazuja badania,
maja oni tez gorsze rokowania w przypadku pojawienia sie raka, w tym rowniez takiego, ktéry moze
nie wiazac¢ sie bezposrednio z paleniem, jak np. rak prostaty. Zespdt z Medycznego Uniwersytetu
w Wiedniu, analizujgc dane na temat 7 tys. pacjentéw po operacji usuniecia prostaty pokazatl, ze
palacy mezczyzni byli duzo bardziej narazeni nawrotem raka. Zagrozenie wracato do podstawowej
wartosci dopiero u uczestnikéw badania, ktorzy nie palili od 10 lat.



Uwaga: tytoniowy dym zmienia dzialanie genéw

Jednym z mechanizméw, za posrednictwem ktérych palenie prowadzi do réznego typu chordéb, moga
by¢ pojawiajace sie zmiany epigenetyczne. To modyfikacje genomu w komorkach, ktére wptywaja na
aktywnos$¢ poszczegolnych gendw. Dochodzi do nich m.in. pod wptywem réznorodnych czynnikéw
obecnych w Srodowisku. Zespo6t z Uniwersytetu w Uppsali pokazat, ze dym z tytoniu zmienia
dziatanie wielu genéw, ktére mozna powiazac z ryzykiem pojawienia sie réznych choréb - np. raka
i cukrzycy. Takich zmian nie powodowato jednak np. zazywanie tabaki, co wskazuje, iz epigenetyczne
modyfikacje powstawaty pod dziataniem substancji powstajacych w czasie spalania tytoniu.
Oczywiscie nie jest to argument za stosowaniem tabaki, ktore takze nie jest obojetne dla organizmu.

Palenie wplywa na jakos¢ snu

Jak pokazuje coraz wiecej badan, jednym z warunkéw zachowania dobrego zdrowia jest odpowiednio
dtugi, dobrej jakosci, regularny sen. Zaburzenia w tym obszarze zwiekszaja m.in zagrozenie cukrzyca
czy depresja. Niestety, tytoniowy dymek staje na drodze do wtasciwego wysypiania sie.
Przeprowadzone przez zespoét z University of Florida obszerne badanie wskazalo, ze palacze maja
klopoty z zasypianiem, czeSciej wybudzaja sie w nocy i budza sie zbyt wczesnie.

Czy palenie oslabia zdrowie psychiczne?

Niestety, popularne przekonanie mowigce, ze palenie koi nerwy, to mit. Pokazali to specjalisci
z University of Birmingham i innych brytyjskich o$rodkéw, analizujac 26 badan poswieconych
dziataniu palenia na zdrowie psychiczne. Uwzglednialy one m.in. tendencje do przezywania lekdw,
depresji, stresu, ogolng jakos¢ zycia psychicznego i zdolnos¢ do przyjmowania pozytywnego
nastawienia. Wyniki jasno pokazaly, ze palenie szkodzi w kazdym z tych obszaréw.

Palenie tytoniu zwieksza ryzyko psychoz

Niektore konsekwencje tytoniowego natogu dla stanu psychiki moga by¢ jeszcze powazniejsze -
ostrzega zespot z Akademii Finlandii. Badacze obserwowali grupe 6 tys. osob od momentu
skonczenia przez nich 15 lub 16 lat do ukonczenia lat 30. Obserwacja pokazala, ze juz 10 papierosow
wypalanych dziennie zwieksza ryzyko rozwoju psychoz. Zaleznos¢ ta utrzymata sie nawet po
uwzglednieniu wczesniejszych epizodéw psychozy, uzywania alkoholu i innych substancji. Ryzyko to
byto szczegolnie wysokie u osob, ktore rozpoczely palenie w mtodym wieku.

Jak palenie szkodzi oczom

Cho¢ ostrzezenie przed utrata wzroku mozna dostrzec na opakowaniach z papierosami, to by¢ moze
nie wszyscy wiedzga, jak tytoniowy dym moze uszkadzac oczy. Ot6z zawarte w nim toksyny zwiekszaja
ryzyko prowadzacego do Slepoty zwyrodnienia plamki zéttej i rozwoju za¢my. To jednak nie wszystko.
W lutym tego roku naukowcy z Rutgers University opisali badanie, wedtug ktérego dym z tytoniu
uszkadza wzrok takze na inne sposoby. Juz 20 papieroséw dziennie wystarcza, aby pogorszylo sie
rozroznianie kolorow i postrzeganie kontrastu. Badacze podejrzewaja, ze to wynik uszkodzen czesci
mozgu odpowiedzialnych za przetwarzanie bodzcow wzrokowych oraz degradacji naczyn
krwionos$nych i komoérek nerwowych w siatkdwce.
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Targi LABS EPXO0 2025

Ruszyta rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekdw.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks sytosci i gestosc odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozqg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.
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Sok 7 czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo ,Nutrients”.
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