Zabierz swoje ptuca na wakacje!

Urlop bez natogu

Po calorocznej bieganinie zwigzanej z natlokiem obowigzkéw, coraz to wyrazniej
zaczynamy odczuwaé skutki Stresu, przepracowania i niewystarczajacej ilosci wypoczynku.
Wyraznie zauwazalne symptomy zme¢czenia, powinny by¢ dla nas znakiem, ze najwyzszy
czas na odrobin¢ wytchnienia zar6wno dla naszego ciata jak i1 dla duszy. Planujac wakacyjny
wypoczynek, niezaleznie od tego czy mamy zamiar oddawac si¢ stodkiemu lenistwu, czy tez
spedzaé czas aktywnie, powinny$Smy zastanowi¢ si¢ w jaki spos6b mozemy poprawic¢ nasze
samopoczucie 1 maksymalnie zregenerowa¢ sity do dalszej pracy. Pamigtajmy,
ze ,,w zdrowym ciele zdrowy duch”, zatem warto dotozy¢ wszelkich staran, aby wakacyjny
urlop wykorzysta¢ do poprawy naszego ogdlnego stanu zdrowia, czego najlepszym
poczatkiem moze by¢ wyzbycie si¢ niektérych niezdrowych przyzwyczajen i natogow. Warto
zastanowi¢ si¢, czy czas letniego odpoczynku nie jest dobrg okazja do realizacji

postanowienia 0 porzuceniu niszczgcego nasze zdrowie natogu tytoniowego.

Szlachetne zdrowie...

Lista pozytywnych efektow zdrowotnych,

towarzyszacych porzuceniu nalogu jest niezwykle Warto wiedziec!

dhuga. Juz po 20 minutach bez papierosa, obniza si¢ Rezygnacja z natogu tytoniowego:

nasze tetno oraz cisnienie krwi, a po 12 godzinach ) )

-U 0s0b 0k.30 r.zZ., wigze sie z

stezenie szkodliwego tlenku wegla we krwi powraca zyskaniem prawie 10 lat Zycia

- U 0s6b 0k.40 r.z., Z zyskaniem
ok.9 lat Zycia

przez kilka tygodni (2-12 tyg.), poprawimy krazenie | -y 0séb ok.50 r.z., z zyskaniem

krwi i funkcj¢ ptuc, a gdy juz uda si¢ nam na dobre ok.6 lat Zycia . _
- U 0S6b ok.60r.z., Z zyskaniem

wygra¢ z nalogiem, znacznie obnizymy ryzyko | ok.3 lat Zycia

do normy. Jesli oprzemy si¢ zapaleniu papierosa

wystapienia choroby niedokrwiennej serca, (W poréwnaniu do 0séb
- | kontynuujgcych palenie)*
nowotworu pluc, gardta, przetyku, trzustki i szyjki

macicy.

. . . . *opracowane na podstawie danych WHO
Pamigtajmy, Ze za sprawa naszego natogu cierpia

robwniez osoby z naszego otoczenia, a W
szczegllnosci dzieci. Porzucenie palenia, pozwala na znaczne obnizenie u nich ryzyka

zachorowania na astmg, czy infekcje ucha. Nie narazajmy zatem naszych rodzin i przyjaciot,



na negatywne skutki ekspozycji na dym tytoniowy. Pozwdélmy im w pelni cieszy¢ si¢ letnim

odpoczynkiem i oddycha¢ swiezym i czystym powietrzem. *

Grosz do grosza...

Rozwazajac korzysci ptynace z zerwania z nalogiem, pamigtajmy réwniez o czysto
praktycznym aspekcie finansowym. Wakacje, niezaleznie od tego czy spgdzane w gorach,
nad morzem, czy tez w mieScie, wigzg si¢ zwykle z licznymi wydatkami. Letnie
przyjemnosci, ktérym z reguly cigzko si¢ oprze¢, moga dotkliwie zubozy¢ nasz budzet. Czy
nie warto wiec zrezygnowaé¢ z bardzo kosztownego, szkodliwego dla zdrowia i zarazem
draznigcego dla otoczenia natogu, a zaoszczgdzone w ten sposéb pieniadze spozytkowaé

W przyjemniejszy sposob?

Palgc 1 paczke papierosow dziennie, o wartosci 12z1, wydajemy miesiecznie az 360z !

Za t¢ kwotg mozna kupic:
e 180 kg arbuza
e 45 biletow na plywalnie
o 4 biletow do kina

e Dilet kolejowy z Poznania do Sopotu dla 6 0sob

Wez gleboki oddech...i dziataj!

Niezaleznie od tego, gdzie spedzamy wakacje, nasze cialo zastuguje na nalezyty
odpoczynek. Uwolnijmy zatem nasze ptuca od szkodliwych sktadnikow dymu tytoniowego
i korzystajmy z dobrodziejstw natury. Zastandbwmy sie, czy zamiast odpala¢ kolejnego
papierosa, nie lepiej cieszy¢ sie czystym, wiejskim powietrzem, badz wdycha¢ zawarty
w nadmorskiej bryzie jod. Pamigtajmy réwniez, aby maksymalnie wykorzysta¢ wolny czas -
uprawiajmy sport, podrézujmy, spotykajmy si¢ z bliskimi, robmy wszystko to, na co na co
dzien zwyczajnie brak nam czasu. Jednym slowem, nie pozostawiajmy sobie wolnego czasu
na myslenie o natogu.
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* 7rodto: Swiatowa Organizacja Zdrowia (Www.who.com)



