W Polsce papierosy pali 40 % dorostych mezczyzn i 20 % dorostych kobiet. Na podstawie
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przeprowadzonych badan stwierdzono, ze okolo 70 procent palaczy chcialoby rzucié ten
natdg, a 10-20 procent byloby gotowych podjaé prébe zerwania z paleniem tytoniu. Nie
jest to zadanie tatwe, ale realne,

Po pierwsze nalezy zaplanowac dzien rzucenia palenia. Jest to dzien szczegodlny, dla-
tego nalezy zmienic¢ kolejnos< normalnyvch czynnosci, zwlaszcza rano.

MNa caly dzien nalezy zaplanowad wiece] zajed tak, aby czynnosci te odwracaty uwage
od palenia tytoniu.

Warto przygotowac sobie cos do przegryzania np. marchewke, jabtko, pestki dyni lub
stonecznika, aby miec¢ pod rekg w chwili, gdy chce sie zapali¢ papierosa.

W ciggu dnia nalezy pi¢ wode mineralna i soki. Unikaé¢ kawy, herbaty i alkoholu.
Lepiej unikaé¢ miejsc, gdzie sie pali | osob palgcych.

W Dniu Zero (Dniu Rzucenia Palenia) nalezy wyrzucic wszystkie papierosy i schowad
przedmioty zwigzane z paleniem tytoniu np. popielniczki, zapalniczki itp.

Na koniec pomysinie spedzonego pierwszego dnia bez papierosa warto sprawié sobie
mity prezent, ktory podtrzyma motywacje do niepalenia.
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Nigdy nie jest za pdzno, aby przestac¢ palié papierosy !
Rzuc¢ palenie razem z nami! Potrzebujesz wsparcia?
Zadzwon do Telefonicznej Poradni Pomocy Palgcym

tel. 0-801-108-108
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NIKOTYNY

OBJAWY PRZYCZYNA POSTEPOWANIE
Swiadczy o odzyskiwaniu przez Pij wiece] wody | sokow
Wzmozony kaszel oskrzela funkcji oczyszczajacych. owocowych. Tabletki
Kaszel zazwyczaj mija po przeciwkaszlowe stosuj tylko w
kilkunastu dniach. razie silnego kaszlu.

Zwiazany jest z obniZzajgcym sie
stezeniem nikotyny we krwi.
Mozesz odczuwad rowniez
wigkszg podatnosé na stresy,

Bél glowy Staraj sie gleboko oddychad, co
pomoze Ci sie zrelaksowad.

Wigcej odpoczywaj.

Gleboko oddychaj, aby
dostarczyc wiecej tlenu do
mozgu. Staraj sie uprawiac
wiece| cwiczen fizycznych.

Zwiazane jest to rowniez ze
zmnisjszajaoym sie stgzeniem
nikotyny we knwi.

Trudnosci z
koncentracja

Tyton powoduje podraznieni
gardia, ale jednoczesnie znosi
bol. Nie draznisz juz gardia
Suchose (bol) gardia dymem tytoniowym, ale i nie
znosisz juz bolu spowodowanego
przez uprzednio wywolane
podraznienie.

FPrzyjmuj wigcej ptynow:
wody | sokdw owocowych.
Tabletki i srodki w aerozolu stosuj
tylko w razie potrzeby.

Pij duzo wody | sokdw
owocowych, aby wyplukad”
nikotyne i inne substancje
chemiczne.

Spozywaj wiece] ptynow |
produktow zawierajacych blonnik.
Jedz wigce] swieZzych owocow i
warzyw, suszonyc Sliwelk,
spozywaj otreby pszenne az do
ustgpienia objawow. Jest do
naturalny sposcb pobudzenia
pasazu pokarmowego.

Jest rowmiez zwiazana ze
Madpobudliwosc spadajacym stezeniem nikotyny
we krwi,

MNikotyna pobudza perystaltyke
jelit. Jej brak powoduj
rozleniwienie jelit przez co pas
Obstrukcja pokarmowy bedzie wydtuzony do
czasu, gdy Twdj organizm nie
przystosuje sie do tych
warunkow.

Brak nikotyny powoduje
adblokowanie zmystow wechu i
smaku i dlatego jedzenie lepiegj
smakuje. Poza tym wiktadaniem

jedzenia do ust i gryzieniem
kompensujesz wyuczony nawyk
trzymania czegos w ustach.

Przestrzegaj zalecen
dietetycznych: jedz owoce,
warzywa oraz potrawy
niskokaloryczne i lekkostrawne,
pij duzo wody mineralnej | sokdw
owocowych,

Wzmozone uczucie
atodu

Cruk: Drukamia Mr 1. 02-521 Warszawa, Rakowiecka 37, tel. (0-22) 640-871-70, fax 849.94:97, Zam, 2221/2001
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PALACZOWI?
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