PALENIE ZABIJA NAPRAWDE!

Wiekszos¢ palaczy jest Swiadoma, ze to, co robig, jest zte i dla nich,
i dla ich otoczenia, w tym przede wszystkim dla dzieci. Ponad 80 procent
deklaruje che¢ zerwania z natogiem. Niewielu sie to udaje. Winna jest

nikotyna, uzalezniajgca silnie jak narkotyk.

Gdy zgasisz ostatniego papierosa, to po:
- 20 minutach bicie serca uspokoi sie, a cisnienie tetnicze wroci do normy,

- 8 godzinach zwiekszy sie ilo$¢ tlenu, a spadnie dwutlenku wegla
w twoim organizmie,

- 1 dniu zacznie zdrowiec twoje serce,

- 2 dniach poczujesz prawdziwy smak i zapach,

- 1-3 miesiagcach poprawi sie twoja kondycja fizyczna,

- 1-9 miesigcach ustgpi kaszel, dusznos¢ i zmeczenie,

- roku o potowe zmniejszy sie ryzyko zawatu serca,

- 5 latach o potowe zmniejszy sie ryzyko nowotworow,

- 10 latach ryzyko zachorowania na chorobe wiencowg bedzie takie,
jakbys$ nigdy nie palit,

- 15 latach ryzyko zachorowania na raka ptuca bedzie takie, jakbys$

W zyciu nie sieghgt po papierosal

DYM
Blisko cztery tysigce substancji, z tego czterdziesci rakotworczych,
atakuje nasz organizm, gdy zaciggamy sie dymem tytoniowym. Wsrod
nich znajdujq sie miedzy innymi:
- aceton - skfadnik farb i lakierow
- amoniak - zracy gaz
- arsen - czesto w trutce na szczury
- butan - sktadnik benzyny
- winyl - znajdziesz go w plastiku

- naftalina - srodek przeciw molom



DDT - srodek owadobdjczy

kadm - pierwiastek rakotwérczy

fenole - stosowane do produkcji tworzyw sztucznych
metanol - alkohol powodujacy Slepote

nikotyna - alkaloid uzalezniajacy silnie jak narkotyk

polon - pierwiastek radioaktywny

tlenek wegla - sktadnik spalin, nazywany potocznie czadem
benzopiren - substancja rakotwdrcza

toluen - rakotwérczy rozpuszczalnik

PALISZ - RYZYKUJESZ :
udar mézgu
Zzgage
zawat serca
nadcisnienie tetnicze
raka ptuca
nowotwory trzustki
raka krtani
nowotwory nerek
przewlekte zapalenie oskrzeli
nowotwor pecherza moczowego
rozedme ptuc
szybsze starzenie sie skory
zaéme
zycie krotsze Srednio o 10 lat
wrzody

paradontoze




JAK PRZETRWAC TRUDNE CHWILE

Rzucite$ palenie papierosow, ale wcigz ciggnie cie do nich,
szczegdblnie gdy sie zdenerwujesz.

Pamietaj, jesli palile§ nalogowo, to zawsze istnieje duze
ryzyko, ze wrdcisz do uzaleznienia.

W trudnych chwilach, gdy juz wyciqgasz drzacq reke po papierosa,
a druggq nerwowo po Kkieszeniach szukasz zapatek, zastosuj jeden
ze sprawdzonych sposobdw oszukania natogu:

1. Wypij szklanke zimnej, niegazowanej wody mineralnej,

niestodzonego soku lub cieptego mleka.
2. Przemyj twarz zimng woda.

3. Wez piec gtebokich oddechow.

e

Zrob kilka ¢wiczen fizycznych, chociazby przysiadow, najlepiej
na swiezym powietrzu lub przy otwartym oknie.

Umyj zeby pastg o silnym smaku i zapachu.

Miej pod reka bezcukrowg gume do zucia.

. Siegnij po marchewke, ogdrka lub jabtko.

© N o W

. Luskaj i jedz pestki stonecznika lub dyni.

NIE RZUCE, BO UTYJE!

Rzucenie palenia moze spowodowa¢, ze utyjesz 2- 6 kg. Palenie jest
duzym obcigzeniem dla organizmu, ze gdy z niego zrezygnujesz, Twoje
ciato odzywa i przybiera na wadze.

Jesli jednak rownoczesnie z rzucaniem palenia wprowadzisz zdrowg
diete, ubogq w kalorie i tluszcze, i zafundujesz sobie troche ruchu, mozesz
by¢ pewien, ze wahniecie na wadze bedzie chwilowe - o ile w ogdle do

niego dojdzie.

JESLI SIE NIE UDALO
Probujesz rzucic¢ palenie papieroséw i znowu klapa?
Nie zatamuj sie, wiekszos¢ bytych palaczy przestata pali¢ dopiero

po kilku prébach.



Poszukaj wsparcia u specjalistédw - poradz sie lekarza rodzinnego lub
zapisz sie do poradni antynikotynowej, zyskasz wskazowki od osob
doswiadczonych w nietatwej walce z natogiem. Nie wyznaczaj sobie jednak
odlegtego terminu kolejnej préby rzucania papierosow. Nie ma na co

czekac, zrob to jak najszybciej!!!

W nastepnym artykule test :

Sprawdz, czy jestes uzalezniony od papierosow.

Pozdrawiam

Justyna Jaskulska



