
20
MINUT

24
GODZINY

10
LAT

KORZYŚCI WYNIKAJĄCE Z RZUCENIA PALENIA

2-3
DNI

1-9
MIESIĘCY

1-5
LAT

RZUC PALENIE
I WEZ GŁEBOKI ODDECH

obniżenie i stabilizacja
ciśnienia krwi

poziom tlenu we krwi 
wraca do normalnego poziomu

praca płuc się
normalizuje, wraca
właściwa cyrkulacja

powietrza

poprawia się krążenie
krwi i poziom energii,

ćwiczenia fizyczne stają
się łatwiejsze

zmniejszenie ryzyka
chorób serca i udaru

mózgu

ryzyko wystąpienia chorób serca dotyczy byłych
palaczy już w takim samym stopniu co niepalaczy


