1.gas papierosa, nie zycie! 2

Uswiadom sobie ryzyko! Palenie papieroséw zabija! Zamien natég na zdrowy nawyk! Znajdz zdrowsze

Pamietaj, ze zaréwno czynne jak i bierne palenie jest sposobyiradzeniaSobiEi2SEEE I R

$miertelnie niebezpieczne. Istniejg srodki, ktére mogg pomoc w rzuceniu

Poproé o wsparcie w zerwaniu z natogiem! palenia. Skonsultuj sie w tej sprawie z lekarzem.

Skorzystaj z pomocy ekspertéw z Telefonicznej Pamietaj! Kazdy dzien bez papierosa to krok
Poradni Pomocy Palagcym. w kierunku zdrowia i dtuzszego zycia!

Zadzwon pod numer GLAIRDI:RIT:

— Co sie zmieni, gdy rzueisz palenie? —

Juz po minutach Po - godzinach Po = dniach nikotyna Po latach abstynencji
od ostatniego rozpoczyna sie zostaje usunieta nikotynowej ryzyko zachorowania
papierosa puls proces oczyszczania z organizmu, na raka ptuca, jamy ustnej, krtani
i ciénienie krwi ptuc wyrazniej czujesz i przetyku zmniejszy sie nawet
wracajg do normy smaki i zapachy o potowe

@ www.planujedlugiezycie.pl

Bezptatna infolinia 800 190 590 #3*
*24h na dobe/ 7 dni w tygodniu

Kampania spoteczna ,Planuje dtugie zycie” realizowana w ramach Narodowej Strategii Onkologicznej na lata 2020-2030,
finansowana ze $rodkéw Ministra Zdrowia.
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Zdrowie na spalonym...

Palenie? To sie nie oplaca!

» Rocznie w Polsce na raka ptuca umiera ponad 13 tysiecy mezczyzn.
Gtéwna przyczyng choroby jest palenie papierosow.

« Palenie to nie tylko ryzyko raka ptuca. Zwieksza sie takze ryzyko
raka gardta, krtani, pecherza moczowego, trzustki oraz wielu innych
nowotworow.

« Ponadto palenie przyczynia sie do wielu innych powaznych | ' | ". i d “ , o 7 KOSZty ZdPOWOtne:

probleméw zdrowotnych, takich jak choroby sercowo-naczyniowe czy E | SV , A .
przewlekie choroby drég oddechowych. . - s - w Europie co piaty przypadek raka spowodowany jest paleniem papierosow,

palenie papieroséw zabiera osobom palacym srednio 10 lat zycia,

palenie tytoniu odpowiada za blisko 35 procent wszystkich zgonéw z powodu nowotworéw.

Koszty finansowe:

palac paczke dziennie, w ciggu roku wydasz okoto 6 tysiecy ztotych. To rownowartos¢ np. karnetu na 4 lata
do sitowni, roweru czy wyjazdu na wakacje z rodzina!

koszty rosna, jesli uwzglednisz wydatki medyczne zwigzane z leczeniem choréb spowodowanych

. _ . -
Co zawiera e-papieros? paleniem papierosow,

« acetaldehyd « kadm « izopren ¢ nikiel « n-nitrozonornikotyna L - \ :
» benzen « formaldehyd « oté6w « nikotyna « toluen i wiele innych... i | . _ inwestowanie tych pieniedzy w zdrowsze nawyki takie jak np. basen czy sitownia, moze przynies¢ wymierne
' ' ; korzysci zaréwno dla Twojego zdrowia jak i portfela.

« Kazda z tych substancji jest rakotwércza i bardzo negatywnie
wptywa na zdrowie.

« Elektroniczne papierosy NIE SA bezpieczna alternat 5 — . 7
h y A p a ywa | @ Wejdz na planujedlugiezycie.pl



