
CO ZYSKUJESZ RZUCAJĄC PALENIE? 

Podjęcie decyzji o rzuceniu palenia jest dla wielu palaczy bardzo trudne. Może w niej pomóc 

uświadomienie sobie możliwych do osiągnięcia korzyści. Niewiele osób zdaje sobie sprawę z tego, że 

można uzyskać je aż tak szybko. Rzucając palenie zyskujesz pieniądze, czas, zdrowie, lepszy wygląd  

i poprawiasz swój status społeczny.   

Korzystne zmiany prowadzące do odbudowania kondycji organizmu zachodzą już w kilka 

godzin po wypaleniu ostatniego papierosa. Już niewielka ilość czasu wystarczy, żeby ciśnienie krwi 

unormowało się. Kolejnym plusem jest zwiększenie wysycenia krwi tlenem, który prowadzi do 

lepszego zaopatrywania narządów wewnętrznych w ten pierwiastek i zapoczątkowuje żmudny proces 

ich regeneracji. 

 Po kilku dniach następuje niewielka poprawa zmysłu smaku oraz węchu, gdyż dym 

papierosowy drażni receptory odpowiedzialne za rozróżnianie smaków i zapachów, przez co  

w okresie nałogu zmysły te ulegają znacznemu pogorszeniu. 

Po kilku tygodniach abstynencji pacjent zaczyna odczuwać coraz mniej dolegliwości 

związanych ze złym stanem układu oddechowego, wywołanym przez obturacyjną choroba płuc. Jej 

skutki nie są oczywiście w pełni odwracalne, jednak większość byłych palaczy wskazuje na 

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

W ciągu kilku miesięcy dochodzi również do 

osłabienia siły kaszlu, co jest związane  

z odzyskiwaniem przez rzęski swoich 

właściwości, zmniejsza się częstotliwość 

występowania rozmaitych infekcji bakteryjnych. 

Jednym z najmniej zauważalnych skutków 

abstynencji jest znaczne zmniejszenie ryzyka 

zachorowania na raka płuc, czy chorobę 

wieńcową – w perspektywie dłuższego czasu  

ma to jednak ogromne znaczenie. 

 

 

 

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


 

 



 

 

Mocniej od zdrowotnych korzyści wynikających z rzucenia palenia, do świadomości niektórych 

osób bardziej trafiają aspekty materialne. Zaoszczędzone pieniądze mogą być spożytkowane  

w przyjemniejszy sposób, z całą pewnością polepszy się również kondycja domowego 

budżetu. Dla osoby palącej jedna paczkę dziennie oszczędności te wyniosą 84 zł po tygodniu 

niepalenia.      

 

niepalenie.wordpress.com 
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Rzucając palenie poprawisz swój wygląd i atrakcyjność,  Twoja skóra, zęby i włosy nabiorą 

zdrowszego wyglądu, a oddech przestanie być nieprzyjemny dla otoczenia. 

Poprawisz także swój status społeczny. Obecnie nawyk palenia jest coraz częściej źle widziany 

zarówno przez pracodawców jak i osoby w otoczeniu, które są świadome zagrożeń płynących  

z biernego palenia. Pojawia się coraz więcej miejsc, gdzie palenie jest źle widziane lub zabronione.  

Nie trać czasu, rzuć palenie! 

Każdy papieros  zabiera około 10 minut, jest to czas poświęcony na kupowanie papierosów i ich 

palenie.  

 Dziennie - wypalenie jednej paczki papierosów zajmuje około 3 godzin i 30 minut.  

 Rocznie - prawie 1160 godzin.  

 W ciągu 10 lat - to aż 12000 godzin.  

 500 dni życia palacz przeznacza na palenie. 

 

www.ebobas.pl 
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