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/asoby cyfrowe

Dlaczego nie
chcesz palic?
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Wptyw palenia tytoniu

Niektore z powodow, dla ktérych nie
chcesz palic:

Tradzik

Wypadanie wtosow

Problemy z ptucami

Stres

Zmarszczki

Problemy z sercem

SON CALL
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Powod 1: Tradzik S e

® Modyfikacja skory

® Toksyny zmniejszaja
przeptyw Krwi.

® Zwiekszone ryzyko
zakazenia skory
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Powod 2: Stabe zdrowie ptuc SON oA

® Palenie niszczy pecherzyki ptucne,
ktore sg odpowiedzialne za
przekazywanie tlenu we krwi.

® Palenie rowniez znacznie zwieksza
ryzyko zachorowania na raka ptuc.
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Powod 3: Zwiekszony stres. SON CALL

® Palenie powoduje uczucie ciggtego
zdenerwowania.

® Powszechnym mitem jest to, ze palenie
tagodzi stres.

Poniewaz palenie jest Srodkiem
pobudzajacym, a nie relaksujgcym,
moze raczej zwiekszyc uczucie
pobudzenia.
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Powdd 4: Starzenie sie skory SON CALL
| zmarszczki

® Skora starzeje sie przedwczesnie.

® Palenie zmniejsza poziom kolagenu i
elastyny w skorze.

® Twarz moze straci¢ elastycznos¢, co
prowadzi do tego, ze ludzie
wygladaja na starszych niz sa.
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- ON CALL
Powod 5: Problemy z sercem S

Palenie prowadzi do tego:
® Wzrost cisnienia krwi

® Serce musi pracowac ciezej, aby
przeciwdziatac utracie krazenia
krwi, co oznacza, ze dodatkowo
obcigza serce.

® To moze prowadzi¢ do choroby
wiencowej serca.
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Co sie dzieje, gdy SON CALL
przestaniesz palic?

* Po 8 godzinach:
* Poziom tlenu we krwi wraca do normalnego
stanu,
* Poziom nikotyny i tlenku wegla w organizmie jest
zredukowany o potowe.

* Po 24 godzinach:
* Tlenek wegla opuszcza ciato, a ptuca zaczynaja
wydalac $luz.
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Co sie dzieje, gdy SON CALL
przestaniesz palic?

° Po 48 godzinach:
* Nikotyna znikneta.
* Twdj zmyst smaku i zapachu znacznie sie poprawia.

°* Po 72 godzinach:
° Oddychanie staje sie tatwiejsze.
* Oskrzela sie rozluzniaja.
°* Poziom energii wzrasta.
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Co sie dzieje, gdy SON CALL
przestaniesz palic?

°* 0d2do 12 tygodni:
° Poprawia sie krgzenie krwi.

°* 0d3do9 miesiecy:
* Kaszel, "Swiszczacy oddech" i problemy z
oddychaniem poprawiajg sie, poniewaz funkcja
ptuc zwieksza sie o nieco ponad 10%.
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Co sie dzieje, gdy SON CALL
przestaniesz palic?

°* Po 12 miesigcach:
* Ryzyko zatrzymania krgzenia zmniejsza sie o
potowe w stosunku do ryzyka palacza.
° Po 10 latach:
* Ryzyko zachorowania na raka ptuc jest rowniez
zmniejszone o potowe, w poréwnaniu z takim
samym ryzykiem, na jakie narazony jest palacz.

° Po 15 latach:
* Ryzyko zatrzymania akcji serca jest ograniczonggglo
osobv ktdra niedv nie palita
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