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Za i przeciw paleniu

Ponizej przedstawiamy Ci za i przeciw paleniu papierosow. Sg to argumenty wysuwane przez
samych palaczy i ekspalaczy. Zostawiamy Ci miejsce na Twoje propozycje. Prosimy, by$
ustosunkowat si¢ do tych opinii - zaznacz te zdania, ktore wg. Ciebie sg szczegdlnie wazne. Na
zakonczenie prosimy, by$ policzyl, ile opinii zaznaczyle$ w kategorii ,,za paleniem”, a ile w
kategorii ,,przeciw paleniu”. Sam odpowiedz sobie na pytanie, czy palac wiecej zyskujesz, czy

tracisz?

»Z.a” paleniem i papierosami

Jest to dla
Nr. ||Co przemawia ,za” mnie Racjonalnie patrzac:
wazne

Zaciagajac sie dymem papierosowym wciggasz 7 tys.
substancji chemicznych. Jedng z nich jest NIKOTYNA,
ktora jest po prostu narkotykiem! Nikotyna dziata na
Przyjemnos¢ samego osrodek przyjemnosci w mdzgu i dlatego wiele osdb
palenia mowi, ze lubi palié. Ta przyjemnos¢ okupiona jest
ogromnym ryzykiem dla zdrowia i powoduje
uzaleznienie! Po dtuzszym czasie palenia nie mozna sie
oszukiwac: palenie to przymus!

wyciagnac papierosa niz znalez¢ jakies ciekawe zajecie.
Na pewno znajdziesz milion innych sposobdéw na
wypetnienie czasu.

2. Wypetnienie czasu —nuda

Z pozoru tak. Nauczytes sie pracowac z papierosem, a
dodatkowo nikotyna z dymu papierosowego pobudza
Twéj mozg. Kiedy nie palisz czujesz sie rozkojarzony, bo
Lepsza koncentracja przy brak Ci pewnego statego elementu otoczenia pracy i by¢
pracy moze odczuwasz jeden z objawdw odstawienia —
problemy z koncentracjg. Juz po paru dniach one ustgpig
i lepiej dotleniony mdzg moze pracowac nawet
sprawniej.

| Tak naprawde jest to pdjscie na tatwizne. Wygodniej jest

Kazdy potrzebuje chwili spokoju. Zorganizuj ,czas dla
siebie” na filizanke kawy, artykut w gazecie czy inng
przyjemnosé. Wystarczy przyzwyczaié otoczenie, ze to
Twoja ,,$wieta” chwila

4. Mam czas tylko dla siebie
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Nikotyna z dymu tytoniowego daje chwilowe uczucie
odprezenia. Tylko, ze jest to relaks z trucizng? A nie lepiej

po wiecej do info o szkodliwosci)

5. Odprezenie, relaks . . . .
pre po prostu chwila z ulubiona ksigzka, psem, moze spacer
lub kilka ¢wiczen
Nikotyna daje krétkotrwate uczucie roztadowania
6 Roztadowanie napiecia, napiecia. Szybko poziom przyjemnego pobudzenia spada,
' stres a podatno$¢ na stres wzrasta. Czyli czujemy napiecie...
Palgc nakrecamy to btedne koto!
Nawet w palgcym towarzystwie doceniane s3 takie cechy
7. Grupa towarzyska jak wytrwatos$¢ i zdecydowanie. Jesli nie palisz lub rzucisz
palenie zyskasz szacunek, a nie stracisz znajomych
Faktycznie nikotyna dziata na osrodek nagrody w mdzgu!
Podobnie jednak dziata kostka czekolady czy kilka
¢wiczen fizycznych! Mozesz tez nagradzac si inn
8. Nagroda , vee y, ’ ,Z .Z . gradz IQ.W nny
sposéb. Zadzwon do kogos bliskiego, kup sobie
egzotyczny owoc czy ekskluzywng kawe lub herbate,
ktdrymi mozna by sie nagradzac sie tak jak papierosem
. .. . .. . Jest to dla mnie
Nr. ||Dlaczego nie warto pali¢ (przeciw paleniu i papierosom) ]
wazny argument
|1. Uczucie zmeczenia i niewyspania (gorsze dotlenienie organizmu) |
|2. Obnizenie ogdlnej kondycji fizycznej (gorsza sprawnosc) |
|3. Uporczywy kaszel/chrypka |
|4. Z6tkniecie zebow, problemy stomatologiczne |
|5. Nieswiezy oddech |
|6. Gorszy wyglad skoéry, wtoséw i paznokci |
|7. Pogorszenie stanu zdrowia (czeste zachorowania) |
3 Zwiekszenie ryzyka zachorowania na wiele powaznych chordb (zajrzyj ‘

|9. Szybsze starzenie sie skory



http://jakrzucicpalenie.pl/szkodliwosc/
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|1 . Smréd papieroséw (rece, ubrania, mieszkanie....) |

11. Konflikty z bliskimi (niepalgcymi)
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12. Dyskomfort palenia (zakaz palenia w pracy czy miejscach publicznych)

14. Lek przed brakiem papieroséw/niemoznoscia zapalenia

|13. Uczucie przymusu palenia/ograniczenie wolnosci
|15. Naznaczenie spoteczne (palenie coraz czesciej nie jest akceptowane)

Strata czasu (20 szt. papierosdw razy ok. 5 min palenia = 100 minut
dziennie)

Wyrzuty sumienia (podtruwanie innych oséb, negatywny wzér dla
dzieci)

18. Uczucie bycia stabym psychicznie

Koszty palenia (sam koszt papierosdow + wydatki spowodowane
niwelowaniem skutkdéw palenia np. leki, kosmetyki, dentysta....)

Specjalnie dla kobiet:

— zwiekszone ryzyko wystgpienia osteoporozy

20. ||~ szybsze itatwiejsze powstawanie celulitu

— szybsza menopauza

— trudniejsze zajscie w cigze

Specjalnie dla mezczyzn:

21 ||- obnizenie sprawnosci seksualnej (zaburzenia erekcji, impotencja)

— zmniejszenie ptodnosci




