Swiatowy
dzien rzucenia
palenia
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Co to Jest
Pap|erOS P - Kazdy chyba wie ze Papieros — to wyrdb

tytoniowy sktadajgcy sie z rurki z cienkiej bibutki



* W dymie papierosowym obecne jest ok. 4 tys. roznych zwigzkdéw chemicznych,
z czego setki sg toksyczne, a 40 z nich stanowig zwigzki rakotworcze.

» Szkodliwe substancje zawarte w dymie tytoniowym mogg bezposrednio dziatac
na komaorki btony sluzowej oskrzeli, prowadzgc m.in. do rozwoju przewlektego
stanu zapalnego. Badania dowodzg, ze palenie tytoniu zwieksza nawet o0 3
proc. ryzyko wystgpienia astmy.

 Palenie papierosow owoduI'Be obnizenie dobrego cholesterolu HDL i zwieksza
poziom ztego cholesterolu LDL.

 Palenig papierosow powoduje wysychanie sluzowki jamy ustnej i redukuje ilosc
sliny. Slina pomaga naturalnie czyscic¢ zeby, chroni je tez przed préchnica.
Kiedy mamy sucho w ustach, nie ma c;zym_s&’fukac_z zebow zawartychw
d%/ml,e zwigzkow. Pod wptywem palenia zwieksza sie tez ryzyko wystgpienia
chorob przyzebia, narasta kamien nazebny, ktory tez zmienia barwe zebow.
Palenie prowadzi do prochnicy | paradontozy.



 Palenie papierosow jest jednym z gtdwnych czynnikow ryzyka zawatu
serca i udaru mozgu. Nikotyna i tlenek wegla zawarte w dymie
tytoniowym zmniejszajg stezenie tlenu zawartego we krwi. Uszkadzajg
sciany naczyn krwionosnych, przyspieszajg proces tworzenia blaszki
miazdzycowej oraz inicjujg powstawanie zakrzepow we krwi.

« Z badan naukowych wynika, ze palacze sg dwa razy bardziej narazeni
na rozwoj gruzlicy w porownaniu z osobami, ktore nie pala.



» , Zawsze jest lepigj , jesli rzucisz palenie; nigdy nie
jest za pozno.”
« Za kazdym razem, gdy probujesz rzucic palenie,

tak naprawde zblizasz sie do pozostania wolnym
od dymu.”

- ,Palenie to samobdjstwo na raty.”




ptuco z POChP

[
>
2
b
T
N
o
W
=
-
e




« Dlaczego warto rzucic palenie? Po roku od rzucenia palenia
gwattownie spada ryzyko zawatu serca, natomiast w ciggu 2 do
5 lat po odstawieniu papierosow, ryzyko udaru zmniejsza sie do
poziomu ryzyka u osob niepalgcych. Z kolei piec lat po rzuceniu
palenia ryzyko nowotworu jamy ustnej, gardia, przetyku i
pecherza spada az o potowe. 3. Dtuzsze zycie
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