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Zaprzestanie palenia tytoniu i waporyzacji jest jedna z najwazniejszych decyzji zdrowotnych, jaka mozesz
podjac. Rzucenie palenia przynosi natychmiastowe i dfugoterminowe korzysci Tobie i Twoim bliskim.
Rzucenie nafogu moze by¢ trudne, ale jest mozliwe!

20 minut po rzuceniu palenia:
Tetno spada do normalnego poziomu.

12 godzin po rzuceniu palenia:
Poziom tlenku wegla we krwi spada do normalnego poziomu.

2 tygodnie do 3 miesiecy po rzuceniu palenia:
Ryzyko wystapienia zawatu serca zaczyna spadac.
Funkcje ptuc zaczynaja sie poprawiac.

Od 1do 9 miesi¢cy po rzuceniu palenia:
Kaszel i dusznos¢ ustepuja.

1rok po rzuceniu palenia:
Ryzyko wystapienia choroby wiefncowej u Ciebie jest o potowe mniejsze
niz u palacza.

Od 5 do 15 lat po rzuceniu palenia:

Ryzyko wystgpienia udaru u Ciebie jest nizsze niz u osoby niepalace;j.
Ryzyko zachorowania na raka jamy ustnej, gardta lub przetyku jest o
potowe mniejsze niz w przypadku palacza.

10 lat po rzuceniu palenia:

Ryzyko $mierci na raka ptuc wynosi okoto potowe ryzyka, jakie
obejmuje palaczy.

Ryzyko zachorowania na raka pecherza moczowego jest o potowe
mniejsze niz w przypadku palacza.

Zmniejsza sie ryzyko zachorowania na raka szyjki macicy, krtani, nerki

lub trzustki.

15 lat po rzuceniu: Rzué TO NA DOBRE
Ryzyko wystapienia choroby wiencowej jest u Ciebie takie samo, jak u )

osoby niepalacej. Zadzwon pod numer

1-866-QUIT-YES

unfriendtobacco.com Odwiedz www.quityes.org.
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