Zatacznik do pisma

PAMIETAJ

Palenie tytoniu niesie za soba ogromne skutki spoleczne:

¢

wykluczenie palacza z zycia spotecznego w wyniku choroby, ograniczenie jego zdolnosci
do pracy, a co za tym idzie zmniejszenie dochodow;

nieche¢ innych oso6b do palacza lub nawet proba ograniczenia kontaktu, co wiaze si¢
z narazeniem na kontakt z dymem tytoniowym dla wspotpracownikow i cztonkow rodziny;

zmniejszenie budzetu domowego kosztem zakupu papierosOw — rocznie osoba palaca
pomniejsza dochody rodziny o okoto 2500 zi;

najtragiczniejszy w skutkach efekt palenia - $mier¢ palacza, ktéora ma negatywny wpltyw
na rozwd@j dzieci 1 sytuacje materialng rodziny;

dostarczanie negatywnych modeli zachowan zdrowotnych przez palacych rodzicow, a tym
samym narazenie milodziezy nie tylko na samo palenie, ale inauzaleznienie od innych
substancji.

Palenie tytoniu niesie za soba powazne skutki zdrowotne:

¢

choroby ukladu oddechowego - rozedme ptuc, przewlekte zapalenie oskrzeli, raka ptuc,
jezyka, wargi, jamy ustnej, krtani, tarczycy, tchawicy, przewlekta obturacyjna chorobg ptuc,
astmg oskrzelowa, gruzlicg;

choroby ukladu krazenia — chorobg niedokrwienna serca, zawal migsnia sercowego,
miazdzyce¢ zarostowa konczyn dolnych, nadcisnienie tetnicze, tetniaka aorty;

¢ inne choroby: raka nerki, pgcherza moczowego, przetyku, wrzody zotadka oraz
dwunastnicy, przepukliny jelitowe, choroby oczu (katarakty, niedowidzenia, degeneracje
plamkowa), impotencje, uposledzenie ptodnosci.

Rzucajac palenie juz dzis:
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bedziesz otrzymywac wigcej tlenu 1 bedzie Ci tatwiej oddychac;

bedziesz mie¢ wigcej energii,

zmniejszy si¢ ryzyko infekeji gérnych drég oddechowych i czgstos¢ kaszlu;

poprawi si¢ Twoje samopoczucie i poczucie wartosci;

poprawi si¢ Twoja kondycja fizyczna i1 psychiczna — zwigkszy si¢ odpornos¢ na stres;
potrawy beda pachniaty i smakowaty lepiej;

twoja skora i1 paznokcie beda w lepszym stanie, bedziesz mie¢ mniej zmarszczek;
twoje ubranie, wlosy 1 mieszkanie bgda pachniaty fadnie;j;

oszczedzisz pieniadze, ktore bedziesz mogl przeznaczy¢ na inne cele.

Bez wzgledu na wiek rzucanie palenia zawsze si¢ oplaca!

¢

20 minut po rzuceniu palenia — spada tempo bicia serca;



¢ 8 godzin po rzuceniu palenia - normalizuje si¢ poziom tlenu;

¢ 2 tygodnie do 3 miesigcy po rzuceniu palenia - poprawia si¢ funkcjonowanie ptuc, spada
ryzyko zawaltu;

¢ 1 do 9 miesigcy po rzuceniu palenia - zmniejsza si¢ kaszel i zanika brak tchu;

¢ rok po rzuceniu palenia - spada o potowe ryzyko zachorowania na chorobg wiencowa.

Korzysci wynikajace z rzucenia palenia tytoniu sa niewatpliwe:

¢+ Kazdy wypalony papieros — zabiera czas, okoto 10 minut.

¢ Dziennie - wypalenie jednej paczki papierosoOw zajmuje 3 godziny i 30 minut.

¢ Rocznie - prawie 1.160 godzin.

¢ W ciagu 10 lat - to az 12.000 godzin.

Wszystkich, ktorzy chcieliby zasiggna¢ konsultacji specjalistycznej w sprawach dotyczacych
palenia papieroséw serdecznie zapraszamy do kontaktu: z Telefoniczna Poradnia Pomocy Palacym
pod numerem telefonu 801 108 108.



