Im szybciej rzucisz | TR SmOkefree
palenie, tym szybciej : A Sy .
zauwazysz zmiany w b ShrOPShlre

Swolm organizmie 1 Shropshire Healthy Lives

poprawe zdrowia. Zobacz, s Stop Smoking Service
co sie dzieje, gdy rzucasz | "'
palenie.

Chcesz rzuci¢ palenie?

Mozemy Ci pomadc

Po 20 minutach
Sprawdz tetno — zaczyna juz wracac
do normy.

Po 2 - 12 tygodniach Krew jest
znacznie lepiej pompowana do serca
i miesni, poniewaz poprawia si¢
krazenie.

Po 8 godzinach Poziom tlenu w
organizmie wraca do normy, a
poziom szkodliwego tlenku wegla we
krwi zmniejsza si¢ o potowe.

Po 3 - 9 miesiacach Kaszel,
$wiszczacy oddech i problemy z
oddychaniem ulegaja poprawie,
poniewaz wydolnos¢ pluc wzrasta
nawet 0 10%.

Po roku Swietna wiadomos¢!
Ryzyko zawatu serca zmniejsza si¢ o
polowe w poréwnaniu z osoba

palaca.

Po 48 godzinach Caty tlenek wegla
zostaje wydalony z organizmu. Pluca
oczyszczaja si¢ ze Sluzu i poprawiaja sie
zmysty smaku i wechu.

Po 10 latach Kolejna swietna
wiadomos$¢! Ryzyko smierci z
powodu raka ptuc zmniejsza si¢ o
polowe w poréwnaniu z osoba palaca.

Po 72 godzinach Jesli zauwazysz,
ze oddychanie jest tatwiejsze, to
dlatego, ze oskrzela zaczety sie
rozluznia¢. Rosnie tez Twoj
poziom energii.

Quit smoking-Better Health-NHS (www.nhs.uk)
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Rzucenie palenia to jedna z

‘ najlepszych rzeczy, jakie mozesz ‘
zrobic¢ dla swojego zdrowia.
Nigdy nie jest za p6zno, aby rzuci¢

palenie.

Usluga Healthy Lives Stop Smoking powyzej 12. roku zycia, mieszkajacych lub palenia przedstawi sie i wyjasni, czego mozesz sig

Service w Shropshire oferuje bezplatne, pracujacych w hrabstwie Shropshire lub spodziewac. Pierwsze spotkanie trwa

poufne wsparcie specjalisty ds. rzucania zarejestrowanych u lekarza pierwszego kontaktu maksymalnie 30 minut.

palenia, ktory pomoze Ci rzuci¢ palenie. w hrabstwie Shropshire, ktére chcg rzuci¢ palenie. Nastepne spotkania odbywaja si¢ regularnie przez
Jesli jeste$ w ciazy i cheesz rzucic¢ palenie, 3 miesigce w celu ustalenia realistycznej daty

Jestesmy tutaj, aby pomoc, porozmawiaj ze swoja potozna o skierowaniu rzucenia palenia oraz uzyskania wsparcia w

nlezalezrllle (.)d tego, Cz’y od ]atklegos do ustugi wsparcia dla kobiet w ciazy (Healthy rac?lzeruu .soble z g.’foc%em nlk?tynowym i innymi

czasu probujesz rzuci¢ palenie, od Pregnancy Support Service) w hrabstwie objawami odstawienia tytoniu.

dawna mys$lisz o rzuceniu palenia, Shropshire, Telford i Wrekin lub zadzwon pod

czy dopiero zaczynasz si¢ nad tym numer 01952 565732.

zastanawiac.

* Regularne indywidualne spotkania z Aby umdwic sie na spotkanie i zrobi¢ pierwszy
przyjaznym doradca ds. rzucania palenia krok w kierunku korzystania z zalet niepalenia,
przez 3 miesiace zeskanuj kod QR lub odwiedz strong

¢ Pomoc w zmianie nawykow zwiazanych z www.shropshire.gov.uk/stopsmoking
paleniem

e Skuteczne wskazowki i wsparcie, ktore Jesli nie mozesz zarezerwowac terminu online

pomoga skutecznie rzuci¢ palenie lub potrzebujesz pomocy w tym zakresie,

* Regularne monitorowanie poziomu prosimy o kontakt pod numerem 0345 6789
tlenku wegla (CO) 028 (pon—pt, 9:00-15:00).



http://www.shropshire.gov.uk/stopsmoking

