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Rzuc palenie!

vowac jg wtasnymi
dac¢. Motywacja

Zaplanuj!

Wyznacz sobie dag,, o] iczek palacza, conajmniej
przez tydzien, i notuj ' 'r?wac’ lub ograniczy¢
sytuacje. w ktorych cie przecigganie momentu
siegniecia po papiero ojego otoczenia

wszystko co kojarzy si

Mow!
Powiedz rodzinienilor;
ktos$ bliski podej
palenia, skonsultuj

kowa motywacja gdy
spomagajacych rzucanie

Dziataj!

Mysl o Sobie jako o osok
o papierosie. Unikaj sytu
z osobami, ktére nie palg i\

a jesli poczujesz silng ochote

bedziesz myslec

iecej czasu spedzaj

3 antystresowa, wykataczka
uj gumy bez cukru.
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Po zgaszeniu ostatniego papierosa: B

O potowe zmniejszy sie

wydolnoé¢ uktadu ryzyko zachorowania Ryzyko zachorowania
llos¢ tlenu we krwi oddechowego, zanika na raka ptuc, raka jamy, na raka ptuc bedzie
wzrosnie a tlenku kaszel, dusznosci, krtani, przetyku a ryzyko podobne jak u osoby

wegla obnizy sie daru mézgu obniza si

zmeczenie
p1]
: godz :
Tetno obnizy sie Ryzyko ostregov Uktad krazenia O potowe zmniejsz Ryzyko choroby
a cisnienie wroci zawatu miesnia wzmachnia sie sie ryzyko choroby niedokrwiennej serca
do normy sercowego znacznie i poprawia sie niedokrwiennej serca bedzie podobne jak
spadnie kondycja fizyczna u osoby nigdy nie palacej

nigdy nie palacej
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Papierosy tagodzg stres

Nieprawda! Nikotyna pobudza gdyz podnosi cisnienie krwi. Moze ztagodzic stres tylko u natogowego palacza, gdyz zaspokaja
gtéd nikotynowy.

Cienkie papierosy i typu light mniej szkodza
Nieprawda! Cienkie papierosy i te typu light maja tyle samo substancji smolistych co normalne papierosy i szkodza tak samo.

Najniebezpieczniejsze sa papierosy mentolowe, zwigzki zapachowe i smakowe w nich zawarte zwiekszajg wchtanianie
nikoty i powoduja szybsze uzaleznienie.

Kilka papieroséw dziennie nie szkodzi

Nieprawda! Nie ma bezpiecznej ilosci wypalanych papieroséw. Kazdy szkodzi zwtaszcza osobom, ktére majg genetycznie
zwiekszone ryzyko zachorowania na raka ptuc

Palenie sprawia przyjemnos¢

Nieprawda! Palenie nie jest przyjemne, palacz odczuwa przyjemnos¢ nie z samego palenia ale z faktu, ze zaspokoit gtod
nikotynowy. Taki sam efekt wywotuje kieliszek wypity przez alkoholika.

Papieros wypalony po jedzeniu mniej szkodzi

Nieprawda! Nie ma zanczenia pora wypalenia papierosa, kazdy dostarcza tyle samo substancji toksycznych.

Papierosy sprzyjajg odchudzaniu

Nieprawdal! Przeswiadczenie takie wzieto sie stad, ze wiele oséb rzucajgcych palenie ttumi gtéd nikotynowy jedzeniem.
Pojawia sie wiec mylne wrazenie, ze papierosy sprzyjaja odchudzaniu.

Kilka faktow
Polakéw pali papierosy codziennie

przypada srednio na jednego palacza

palaczy wpada w natdg przed ukonczeniem 25 roku zycia

6 O tyS- Polakéw umiera rocznie na choroby odtytoniowe
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