CO ZYSKUJESZ RZUCAJAC PALENIE?

Podjecie decyzji o rzuceniu palenia jest dla wielu palaczy bardzo trudne. Moze w niej poméc
uswiadomienie sobie mozliwych do osiggniecia korzysci. Niewiele oséb zdaje sobie sprawe z tego, ze
mozna uzyskac je az tak szybko. Rzucajac palenie zyskujesz pienigdze, czas, zdrowie, lepszy wyglad

i poprawiasz swdj status spoteczny.

Korzystne zmiany prowadzgce do odbudowania kondycji organizmu zachodzg juz w kilka
godzin po wypaleniu ostatniego papierosa. Juz niewielka ilos¢ czasu wystarczy, zeby cisnienie krwi
unormowato sie. Kolejnym plusem jest zwiekszenie wysycenia krwi tlenem, ktéry prowadzi do
lepszego zaopatrywania narzagdéw wewnetrznych w ten pierwiastek i zapoczatkowuje zmudny proces

ich regeneracji.

Po kilku dniach nastepuje niewielka poprawa zmystu smaku oraz wechu, gdyz dym
papierosowy drazni receptory odpowiedzialne za rozrdzinianie smakow i zapachdéw, przez co

w okresie natogu zmysty te ulegajg znacznemu pogorszeniu.

Po kilku tygodniach abstynencji pacjent zaczyna odczuwaé coraz mniej dolegliwosci
zwigzanych ze ztym stanem uktadu oddechowego, wywotanym przez obturacyjng choroba ptuc. Jej
skutki nie sg oczywiscie w petni odwracalne, jednak wiekszos¢ bytych palaczy wskazuje na

polepszenie kondycji fizycznej jako na jeden z najbardziej wymiernych skutkow rzucenia palenia.

W ciggu kilku miesiecy dochodzi réwniez do

K-LUACItEM PALENIE
ostabienia sity kaszlu, co jest zwigzane | TAK To SIE TACIELOD,

z odzyskiwaniem przez rzeski swoich
wilasciwosci, zmniejsza sie  czestotliwosc
wystepowania rozmaitych infekcji bakteryjnych.
Jednym z najmniej zauwazalnych skutkow
abstynencji jest znaczne zmniejszenie ryzyka

zachorowania na raka ptuc, czy chorobe

wiedcowg — w perspektywie dtuiszego czasu

ma to jednak ogromne znaczenie.


http://bez-papierosow.pl/przykre-skutki-rzucania-palenia-im-dalej-tym-lepiej/

KORZYSCI ZDROWOTNE
Z RZUCENIA PALENIA
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TETNO O BNIEY SIE ORAZ CISHIENIE KRWI
POWROCI DO NORMY

ILOSE TLENU WE KRWI WZROSNIE,
A ILOSE TLENKU WEGLA ZMMIEJSTY SIE

RYZYKD DSTREGD ZAWALU MIESNIA
SERCOWEGD ZNACZNIE 51E ZMNIEJSZY

TWOJE ZMYSEY SMAKU I WECHU
ZACZMA DZIALAL NORMALMIE

UKEAD KRAFENIA ULEGMIE WZMOCHIENIU,
POLEPSZY SIE KONDYCJA FIZYCINA

WYDOLNOSE UKEADU DDDECHOWEGD POPRAW! SIE,
WZROSNIE WYDOLNOSCE PLUC, USTAPLA HASZEL,
DUSZNDSCI, ZMECZENIE

RYZYKD ZACHOROWARNIA NA CHOROBE
MIEDOHRWIENNA MIESHIA SERCOWEGO
IMHNIEJSZY SIE D POLOWE

RYZYKD ZACHOROWANIA NA RAKA PLUCA, RAKA
JAMY USTNEJ, KRTANI, PRZELYKU ZMNIEJSIY SI1E
0 POLOWE. DBMIZY SIE RYZYKD WYSTAPIENIA
UDARU MOZGU

RYZYKD ZACHOROWANMIA NA CHORDBE
MIEDDKRWIENNA SERCA BEDZIE PODDBNE JAK
U D508Y NIGDY MIE PALACEJ

RYZYKD ZACHOROWANIA NA RAKA PLUCA BEDZIE
PODOBNE JAK U O50EY NIGDY NIE PALACEJ
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Mocniej od zdrowotnych korzysci wynikajgcych z rzucenia palenia, do $wiadomosci niektérych
0sOb bardziej trafiajg aspekty materialne. Zaoszczedzone pienigdze mogg by¢ spozytkowane
W przyjemniejszy sposéb, z catg pewnoscig polepszy sie réwniez kondycja domowego
budzetu. Dla osoby palgcej jedna paczke dziennie oszczednosci te wyniosg 84 zt po tygodniu

niepalenia.

koszt paczki 12z1.
jeden palacz | dwoje
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niepalenie.wordpress.com



https://www.google.pl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAYQjB0&url=https%3A%2F%2Fniepalenie.wordpress.com%2F2013%2F08%2Fpage%2F4%2F&ei=OW98VPjJDcGvacPhgJAI&bvm=bv.80642063,d.d2s&psig=AFQjCNGLkKSn5a7yih3mo0sf2KwiTWJcew&ust=1417527478817333

Rzucajac palenie poprawisz swoj wyglad i atrakcyjnosé, Twoja skora, zeby i wtosy nabiorg
zdrowszego wygladu, a oddech przestanie by¢ nieprzyjemny dla otoczenia.

Poprawisz takze swdj status spoteczny. Obecnie nawyk palenia jest coraz czesciej zle widziany
zardwno przez pracodawcow jak i osoby w otoczeniu, ktére sg Swiadome zagrozen ptynacych

z biernego palenia. Pojawia sie coraz wiecej miejsc, gdzie palenie jest Zle widziane lub zabronione.

Nie trac czasu, rzuc palenie!

Kazdy papieros zabiera okoto 10 minut, jest to czas poswiecony na kupowanie papierosow i ich

palenie.

° Dziennie - wypalenie jednej paczki papierosdw zajmuje okoto 3 godzin i 30 minut.
° Rocznie - prawie 1160 godzin.

. W ciggu 10 lat - to az 12000 godzin.

. 500 dni zycia palacz przeznacza na palenie.

www.ebobas.pl

Opracowata lzabela Kanska, Oddziat Oswiaty Zdrowotnej i Promocji Zdrowia Wojewddzkiej Stacji
Sanitarno — Epidemiologicznej w Poznaniu

Zrédto: www.jakrzucicpalenie.pl, www.bezpapierosow.pl, www.palenie.doktorzy.pl
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