Jakie korzysci

wynikajg z rzucenia
palenia?



Jakie sg korzysci bezposrednie zaprzestania palenia?

Jakie odlegte w czasie korzysci przynosi zaprzestanie
palenia?

Gdzie mozna uzyska¢ pomoc w rzucaniu palenia?



3 Zaprzestanie palenia tytoniu przynosi szybko zauwazalne
i dtugotrwate korzysci dla zdrowia.

Jakie sg korzysci bezposrednie zaprzestania palenia?

I = Gdy nikotyna przestaje dziala¢ na Twdj organizm, ci$nienie krwi,
temperatura ciala i puls wracajg do wartosci prawidlowych.

3 Osoby leczace sie na nadcisnienie tetnicze powinny przyjmowac leki
dopoki lekarz nie zaleci inaczej!

B Organizm zaczyna sie oczyszczaé, m.in. zawarto$é szkodliwego tlenku
wegla i ilo$¢ zyciodajnego tlenu w Twojej krwi wracajg do wartosci
prawidtowych.

Zmniejsza sie ryzyko zawatu serca!

B Zaczynajg regenerowac sie zakonczenia nerwowe, powraca smak
oraz wech!

B Rozszerzaja sie oskrzela (tj. drogi oddechowe), zwieksza sie pojemnos¢
ptuc i latwiej Ci oddychaé!

m Poprawia sie krazenie krwi oraz lepiej pracuja ptuca, dzieki czemu co-
dzienne czynnosci, takie jak spacerowanie, wigza sie z mniejszym wy-
sitkiem niz w okresie, w ktorym palite$ papierosy.

B Zaczynajgodnawiac sie rzeski (drobne wloski, ktore oczyszczajg oskrze-
la); §luz przestaje zalega¢ w ptucach (ptuca lepiej sie oczyszczajg). Uste-
puja: kaszel, uczucie zatkania zatok, zmeczenie i dusznosc, a Ty masz
wiecej energii i rzadziej chorujesz!

Jakie odlegte w czasie korzysci przynosi zaprzestanie palenia?

I = U bylych palaczy prawdopodobieristwo zgonu z powodu raka
pluc jest mniejsze niz u oséb, ktore nadal pala. Zmniejsza sie réw-
niez ryzyko wystapienia nowotwor6éw gardta, pecherza moczowego, ne-
rek i trzustki.



Gdzie mozna uzyska¢ pomoc w rzucaniu palenia?

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.

Ponadto przy warszawskim Centrum Onkologii — Instytucie im. Marii
Sklodowskiej-Curie dziata Poradnia Pomocy Palacym. Przyjecia pa-
cjentow odbywaja sie od poniedziatku do pigtku w godzinach: 16.00-19.00
(zapisy w tych dniach od godziny 8.00 do 15.30, tel. 022 643 92 34).

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 rzucic¢ 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).



