KORZYSCI
ZDROWOTNE

WYNIKAJACE Z ZAPRZESTANIA
PALENIA TYTONIU

Natychmiastowe i dlugoterminowe korzysci zdrowotne
wynikajgce z rzucenia palenia.

Korzystne zmiany dla zdrowia, ktére odbywajg sie w ciggu:

minut spada tetno i ciSnienia krwi powraca
do normy

godzin, wzrasta ilos¢ tlenu we krwi, a spada
poziom tlenku wegla we krwi

W kazdym wieku mozesz rzuci¢ palenie!
tygodni poprawia sie krgzenie oraz zwieksza

sie wydolnosc¢ ptuc Korzysci dla rzucajgcych palenie:

miesiecy zmniejsza sie kaszel, dusznosci
| ustepuje zmeczenie przed 30 rokiem zycia: zyskasz prawie [ 10  lat zycia

roku o potowe zmniejsza sie ryzyko

o ) : _ przed okoto 40: zyskasz prawie | 9  lat zycia
wystagpienia choroby niedokrwiennej serca.

I S przed okoto 50 rokiem zycia: zyskasz | 6 lat zycia

niepalgcych : . .
P przed okoto 60 rokiem zycia: zyskasz | 3 lata zycia
latach o potowe zmniejsza sie ryzyko
zachorowania na raka ptuc i ryzyko
zachorowania na raka jamy ustnej, gardta,
przetyku, pecherza moczowego, szyjki macicy

latach ryzyko choroby wiencowej serca jest
podobne jak u 0séb nigdy nie niepalgcych
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SPOWODOWANE

PALENIEM TYTONIU

o Tyton zabija okoto 6 milionéw osdb rocznie. Ponad 5
milionow z tych zgondw sg wynikiem bezposredniego

uzycia tytoniu, a ponad 600 tysiecy z nich to tzw. bierni Poza zdrowotne skutki palenia tytoniu to:

palacze. : .. :
Uczucie zmeczenia i niewyspania (gorsze

o Istnieje ponad 4000 zwigzkow chemicznych w dymie dotlenienie organizmu)

tytoniowym, przy czym co najmniej 250, o ktérych Uporczywy kaszel lub chrypka
wiadomo, ze s3 szkodliwe (m in. aceton, amoniak, arsen, Zotkniecie zebow i nieswiezy oddech
butan, benzopiren, chlorek winylu, cyjanowodor, fenol, Nieswiezy wyglad skory, wiosow i paznokci,
kadm, kwas stearynowy, metanol, naftalina ,tlenek wegla szybsze starzenie sie skory
(czad), nikotyna), a ponad 50 z nich, ze wywotuja raka. I powstawanie cellulitu
Strata czasu (20 papierosow razy
o Nie istnieje bezpieczny poziom narazenia ok. 5 min palenia = ok. 100 minut dziennie)

. na dym tytoniowy oséb z otoczenia palaczy. Znaczne koszty palenia

(po 10 latach regularnego palenia ok. 20 szt.
papierosow dziennie koszty tego natogu
wyhoszg ok. 40 000 z1)

Smrod papierosow

(rece, ubrania, mieszkanie itp.)

Dyskomfort palenia (zakaz palenia w pracy

czy miejscach publicznych)

O W przypadku kobiet w cigzy, palenie tytoniu powoduje Podtruwanie innych osob, negatywny wzor

niskg masg urodzeniowa u dzieci dla dzieci i mtodziezy
Konflikty z bliskimi (niepalgcymi)

O U osob dorostych palenie tytoniu, w tym palenie bierne jest
przyczyng powaznych choréb uktadu krazenia
i oddechowego, w tym choroby niedokrwiennej serca i
raka ptuc, a takze m.in. zwiekszone ryzyko wystgpienia
osteoporozy, przyspieszenie menopauzy trudniejsze
zajscie w cigze i zmniejszenie ptodnosci

O Ogodlne pogorszenie stanu zdrowia i kondycji fizycznej
(czeste zachorowania, gorsza sprawnos$c¢)

MINISTERSTWO Zrodta:
SRODOWISKA http://www.who.int/tobacco/quitting/benefits/en/

http://lwww.mz.gov.pl/zdrowie-i-profilaktyka/uzaleznienia/tyton/
http://jakrzucicpalenie.pl/
http://dlaklimatu.pl/oczyszczajaca-rola-drzew/




