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Najlepsze sposoby na rzucenie
palenia

A

Wszyscy wiemy, ze palenie tytoniu szkodzi. Udowodniono jego zwiazek z
chorobami wszelkiego rodzaju, w tym udarem mézgu. Jednak czasem nawet
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twarde fakty to za mato, by wygrac z natogiem. Jesli chcesz ograniczy¢ lub rzucic¢
palenie, ponizsze wskazdwki moga Ci w tym pomoc.

SPOSOB 1: POMYSL O KORZYSCIACH DLA ZDROWIA

Prawdopodobienstwo udaru moézgu jest u palaczy trzy do czterech razy wieksze
niz u osob niepalacych. (1) Palenie tytoniu zalicza sie do jednego z dziesieciu
modyfikowalnych czynnikéw ryzyka, czyli niewielkich rzeczy, ktére mozesz
zmieni¢ w swoim zyciu, takich jak utrata wagi czy ¢wiczenia, a ktore obnizaja
ryzyko wystapienia udaru. (2) Za kazdym razem, kiedy chcesz siegna¢ po paczke
papieroséw, pomysl o dodatkowym czasie, w ktorym bedziesz cieszy¢ sie zyciem
ze swoja rodzina.

SPOSOB 2: MOZESZ SKORZYSTAC Z POMOCY, ABY RZUCIC PALENIE

Rzucanie palenia to trudna sprawa, ale mozesz skorzystaé¢ z wielu form wsparcia,
jesli tego potrzebujesz. Mozesz porozmawiac z lekarzem lub farmaceuta, ktory
poleci Ci plastry lub gumy z nikotyna. Ponadto w wiekszosci krajéw funkcjonuja
infolinie dla palaczy lub serwisy internetowe oferujace pomoc i doradztwo. Jesli
Twoj partner pali, to ryzyko wystapienia udaru mézgu jest wieksze takze u Ciebie.
Rzucenie palenia jest w tym przypadku korzystne dla obu stron. (3) Popros
rodzine i przyjaciot, aby wspierali Cie w walce z natogiem.

SPOSOB 3: KUP SOBIE COS ZA ZAOSZCZEDZONE PIENIADZE

Koszt udaru w Europie wynosi okoto 60 miliardow euro, a gdyby wszyscy przestali
pali¢, nasze ustugi zdrowotne mogtyby zaoszczedzi¢ znaczna czes¢ pieniedzy
wydawanych na opieke po udarze. (4) Pomysl tez o pieniadzach, ktére mozesz
zaoszczedzi¢. Dlaczego nie zacza¢ oszczedzaé pieniedzy, ktére normalnie
wydajesz na papierosy, i zafundowac sobie cos wyjatkowego pod koniec kazdego
miesigca. Korzysci naprawde sie sumuja.



SPOSOB 4: IM DEUZE]J NIE PALISZ, TYM WIEKSZA WIDZISZ ROZNICE

Bezposrednio po rzuceniu palenia mozesz nie dostrzegac¢ duzej réznicy, ale Twoje
ciato juz ja widzi. W ciagu osSmiu godzin poziom tlenu we krwi powraca do
normalnego, a poziom nikotyny spada o ponad potowe. Po uptywie od trzech do
dziewieciu miesiecy poprawia sie czynnos¢ ptuc, a po roku zmniejsza sie ryzyko
zawalu serca. Po 15 latach ryzyko udaru moézgu jest mniej wiecej takie samo jak u
kogos, kto nigdy nie palit. To swietne powody, aby sprobowac rzuci¢ palenie. (5)

SPOSOB 5: OGRANICZENIE PALENIA TEZ JEST DOBRE

Od ponad 20 lat badania wykazaly, ze ryzyko palenia i udaru moézgu zalezy od
dawki. Innymi stowy, im wiecej palisz, tym wieksze ryzyko udaru. W
rzeczywistosci jedno z badan wykazato wymierny wzrost ryzyka miedzy osoba,
ktéra pali dziesie¢ papieroséw dziennie, a osobami, ktore pala dwadziescia.
Ryzyko zwiekszato sie o 12% dla kazdego przyrostu pieciu papieroséw dziennie.
(3) Dlatego nawet ciecie moze by¢ bardzo korzystne dla zdrowia.
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