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STATYSTYKI

Liczby nie ktamia

Ponad 37% mtodziezy w Polsce siega po
papierosy lub e-papierosy.

Kazdego roku tysigce mtodych ludzi zaczyna
pali¢ lub wapowac, nie zdajgc sobie sprawy z
ryzyka.

Statystyki sg alarmujgce, ale Ty mozesz
wybrac inaczej. Zdecyduj sie na zdrowie,
zamiast stac sie kolejnym numerem w
statystykach.

CZY CHCESZ BYC CZESCIA TYCH
STATYSTYK?

Ile miates/miatas lat, gdy
sprobowates/sprobowatas
po raz pierwszy?
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SKUTKI DLA ZDROWIA

Cena nalogu CZY NAPRAWDE CHCESZ PLACIC TAK
WYSOKA CENE?
Palenie i wapowanie powoduje raka, choroby

serca, problemy z oddychaniem i wiele innych
schorzen.

Czy warto ryzykowac?

To bilet w jedng strone do swiata petnego bodlu
i chordb. Od zniszczenia ptuc po zwiekszone
ryzyko udaru — palenie i wapowanie nie
zostawia niczego zdrowego w Twoim ciele.
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UZALEZNIENIE

Putapka nikotyny

E-papierosy moga uzaleznia€ nawet bardziej

niz zwykte papierosy. To droga w jedng strone.

Nikotyna to jeden z najbardziej
uzalezniajgcych sktadnikow w papierosach i e-
papierosach.

E-papierosy zawierajg jej duzo wiecej niz
zwykte papierosy.

Uzaleznienie pojawia sie szybko i trudno jest

sie od niego uwolni¢. Ale pamietaj, ze wyjscie
z putapki jest mozliwe, cho¢ niefatwe.

GLOD NIKOTYNY
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WPLYW NA PSYCHIKE

Dymne nastroje

Palenie i wapowanie wptywa na Twoj nastrgj
| zdolnos¢ radzenia sobie ze stresem.

Czy nikotyna kontroluje Twoje emocje?

Palenie czy wapowanie moze wydawac sie
sposobem na stres, ale w rzeczywistosci

prowadzi do wiekszych problemoéw psychicznych:

Depresja, lek, zmiennosc¢ nastrojow - to tylko
niektore
z konsekwencji.

Czy chcesz, aby nikotyna dyktowata Ci, jak masz
sie czuc?

DEPRESJA, LEK, ZMIENNOSC

NASTROJOW ...
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KOSZTY FINANSOWE

Palenie spala pieniadze

Wyobraz sobie, ile mozesz zaoszczedzic
rezygnujgc z palenia i wapowania.

Wycieczka? Nowy telefon?

Koszty mogg wydawac sie mate, ale sumujag
sie do ogromnych kwot rocznie.

To pienigdze, ktore mogtyby wspiera¢ Twoje
pasje i marzenia.

CzZY PALENIE JEST TEGO
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WPLYW NA OTOCZENIE

BIERNE PALENIE
Dymek dla wszystkich? :

Bierne palenie szkodzi Twoim bliskim.
Czy chcesz ich narazac?
Twoje palenie wptywa nie tylko na Ciebie.

Dzieci, rodzina, przyjaciele - wszyscy oni
cierpig

z powodu Twojego dymu. Bierne palenie jest
rownie szkodliwe.

Czy chcesz by¢ powodem ich problemow
zdrowotnych?
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MIT ,MNIEJSZEGO Zt A"

E-papierosy - czy sg bezpieczne?

E-papierosy nie sg zdrowg alternatywg. Sg
petne chemikaliow i sg rownie szkodliwe co
tyton.

E-papierosy czesto sg reklamowane jako
zdrowsza alternatywa dla papierosow, ale to
nieprawda. Zawierajg wiele szkodliwych
substanciji, ktére mogg prowadzi¢ do
powaznych problemow zdrowotnych.

Czy chcesz ryzykowac swoje zdrowie dla
chwilowej mody?

BARDZO ZtY
WYBOR
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SPOLECZNE KONSEKWENCJE

Palenie tytoniu i wapowanie nie jest cool
PALENIE | WAPOWANIE NIE JEST

Prowadzi do zaburzen w relacjach z bliskimi MO =

| trudnosci z nawigzywaniem kontaktow
spotecznych

Wptywa na sposob, w jaki ludzie Cie
postrzegaja.

Moze wptyng¢ na szanse na sukces w zyciu.

Powoduje straty dla gospodarki wynikajgce
z przedwczesnej smierci lub absenc;ji
chorobowej tysiecy pracownikow.

Czy chcesz, aby papierosy decydowaty o
Twojej przysztosci?
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JAK ZERWAC Z NALOGIEM?

Istniejg skuteczne metody rzucania tytoniu
| e-papierosow. Znajdz wsparcie, ustaw cele
| odzyskaj kontrole nad swoim zyciem!

Sposoby walki z natogiem:

» Terapia zastepcza nikotyng - plastry, gumy
do zucia, czy inhalatory mogg pomaoc
zmniejszyC gtod nikotynowy.

* Wsparcie psychologiczne - grupy wsparcia
lub terapia u specjalisty mogg pomaoc
W przezwyciezeniu uzaleznienia.

Form pomocy jest wiecej. Trzeba tylko chcie¢
uciec od natogu! Rzucenie palenia to proces,
ktory wymaga duzej determinacji i wsparcia.

DROGA DO
WOLNOSCI
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Zrédta:
https://wiadomosci.radiozet.pl/Biznes/polska-liderem-w-przykrecaniu-papierosowej-sruby-a-palimy-coraz-wiecej
https://www.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2020/12/Raport-koncowy-26.11.2020-1-po-G-i-po-M-2.pdf
https://copilot.microsoft.com - Obraz wygenerowany przez Al Microsoft Copilot
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SZKOLA PODSTAWOWA Z ODDZIALAMI MISTRZOSTWA
SPORTOWEGO
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