Program dla
rzucajgcych palenie

Jesli zdecydujesz, ze chcesz rzuci¢ palenie, oto
czego mozesz sie spodziewac:

Jest to 12-tygodniowy program, prowadzony przez
specjaliste ds. rzucania palenia.

@ Zaproponujemy Ci pierwsze spotkanie
w dogodnym dla Ciebie terminie i miejscu. Na
tym spotkaniu omoéwimy ryzyko zwigzane
z paleniem dla Ciebie i Twojego dziecka, objawy
odstawienne i wszelkie ewentualne pytania.

@ pierwsza wizyta trwa okofo trzydziestu minut,
a kolejne okoto pietnastu.

® Podczas kazdej wizyty bedziemy sprawdzaé CO,
a w stosownych przypadkach zaoferujemy
leczenie.
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Rzucanie palenia
W Cigzy

~ PORADNIA ZDROWOTNA DLA CIEZARNYCH

Zespot ds. Zdrowia
Ciezarnych zapewnia
wsparcie behawioralne,
a takzeleczenie, ktore
pomaoze w rzuceniu

palenia. Mamy poradnie
w catej gminie i mozemy
oferowac wizyty domowe
w razie potrzeby.
Zadzwon teraz, aby
porozmawiac

z jednym z naszych
doradcow.
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Jesli rzucisz palenie przed zajsciem w cigze lub w trakcie Po 20 min Ci$nienie krwi i puls wracaja do normy. L4 .

ciazy, zmniejszysz w ten sposéb ryzyko: Poprawia sie krazenie - zwtaszcza J a k ra d Z | C S O b | e

dtoniach i stopach.

® roronienia @ Krwotoku W . .

® Powolnego wzrostu @ przedwezesnego porodu . . . . . Z O bJ a Wa I | l I

@® Urodzenia martwego ptodu ® nNiskiej wagi Po 8 godzinach Poziom nikotyny i tlenku wegla we krwi

® S$mierci tozeczkowej urodzeniowe;j zmniejsza sie o potowe. Poziom tlenu d . :
@ Kolki w pierwszych kilku ® Bezdechu i Swiszczenia wraca do normy O St a W I e n n yl I I I

miesigcach w pierwszym roku zycia
dziecka ] ] o
. . L . Po 24 godzinach Tlenek wegla zostaje wyeliminowany Gt6d nikotynowy: Mézg domaga sie nikotyny. Trwa to

Poczujesz sie lepiej i unikniesz innych chordéb, z organizmu. Ptuca zaczynajg usuwac $luz tylko kilka tygodni. Postaraj sie czyms$ zajac.

o ktérych wiadomo, ze sg spowodowane paleniem. i zanieczyszczenia.

o . Kaszel: Ptuca sie oczyszczajg. To krétki proces. Ciepty
Wigcej informacji: https://smokefree.gov/quitting- Po 48 godzinach Organizm jest wolny od nikotyny. napdj moze pomac.
smoking/reasons-quit/benefits-quitting Zauwazasz poprawe zmystu smaku
Ponizej znajduje sie tabela okreslajaca bezpieczne poziomy CO i wechu. SIZI(::’ZmIenII? sI& rr;etal:;ollzm, zwleksza S1& 5[.:)r<":\wnosc
dla Ciebie i Twojego dziecka. ' ' " ; ubkow smakowych. Jedz owoce i warzywa, zuj gume

Po 72 godzinach Oddech spowalnia. Masz wiecej energii. bez cukru i pij wode.
Odczyt CO Uzaleznienie CO ptodu
: — 2-12 tygodni Poprawia sig krazenie w catym organizmie. Zaparcie lub biegunka: Ciato zaczyna sie regenerowad.

0-4 ppm Niepalacy, taki wynik chcesz L . . . .. . . - .

osiggnac 146 Chodzenie i wysitek sprawiaja mniej Pij wode, jedz owoce i warzywa oraz éwicz. Skontaktuj
! problemu. sie z lekarzem, jesli objawy nie ustepuja.

7-10 ppm Palacz, uzaleznienie od nikotyny, 3-9 miesiecy Pojemnos¢ ptuc moze poprawic sig Problemy ze snem: Z powodu usuniecia nikotyny
uposledzona sprawnos¢ podczas 0 5-10%, a Ty przestajesz kaszle¢, z organizmu. Trwaja od 2-3 tygodni. Ogranicz kawe
prostych ¢wiczen 2,38 doswiadczaé¢ dusznosci i $wiszczacego i herbate. Cwicz i zazywaj $wiezego powietrza.

11-16 ppm Czesty palacz, odczyty wskazujg

. T oddechu.
na powazne uzaleznienie od 7 i . Wiecei tl trafia d , Mniei
nikotyny, poziomy 5 razy wyzsze T . awroty gtowy: Wigcej tlenu trafia do mozgu. Mniej
niz u osoby niepalacej 340 Po 5 latach Szansa wystgpienia zawatu serca jest tlenku wegla. Te objawy nie trwaja dtugo.

17-25 ppm Uzalezniony palacz, krwinki o potowe nizsza niz u osoby palace;j.
czerwone przenoszg mniej tlenu, Wahania nastroju, staba koncentracja i drazliwos¢:
niz potrzebuje organizm, Po 10 latach Szansa zachorowania na raka ptuc jest Popros rodzine o wsparcie. Ten stan minie.
negatywny wptyw na stan zdrowia | 3,40 - 5,66 o potowe mniejsza niz u osoby palacej. Wygospodaruj troche czasu na relaks.

26-35 ppm | Mocno uzalezniony palacz, ten Szansa ataku serca jest taka sama jak
stan wystepuje rzadko, moze u osoby, ktéra nigdy nie palita
wystgpic¢ trwaty uszczerbek na g sdy P ’
zdrowiu i zatrucie CO

36-60 ppm | Palacz uzalezniony w
niebezpiecznym stopniu




