Dlaczego powinienes$ rzucic¢ palenie i jak to zrobic?

Palacze majg wieksze ryzyko zarazenia koronawirusem, poniewaz stale przyktadajg rece do
ust. A nastepnie, jesli dostang koronawirusa, sg bardziej narazeni na ciezki przypadek,
poniewaz ich funkcje ptuc sg uposledzone.

Wyjdz juz dzi$, aby zmniejszy¢ ryzyko i zaczg¢ zdrowsze zycie.

Szybkie wskazéwki, ktére pomoga Ci ograniczy¢ apetyt:

1. Opédinienie: Opdznijsie tak dtugo, jak to mozliwe, zanim poddasz sie swojej
potrzebie.

2. Gtebokie oddychanie: wez 10 gtebokich oddechdw, aby rozluzni¢ sie od wewnatrz,
az minie ochota.

3. Pijwode: woda pitna jest zdrowg alternatywg do wktadania papierosa do ust.

4. Zrdéb cos innego, aby sie oderwac: wez prysznic, poczytaj, idZ na spacer, postuchaj
muzyki!

Palenie tytoniu i COVID-19

Czy palacze i uzytkownicy tytoniu sg bardziej narazeni na zakazenie COVID-19?

Palacze prawdopodobnie bedg bardziej podatni na COVID-19, poniewaz palenie oznacza, ze
palce (i ewentualnie zanieczyszczone papierosy) majg kontakt z ustami, co zwieksza mozliwosc
przenoszenia wirusa z reki do ust. Palacze mogg juz mie¢ chorobe ptuc lub zmniejszong
pojemnos¢ ptuc, co znacznie zwiekszy ryzyko powaznej choroby.

Produkty do palenia, takie jak fajki wodne, czesto wymagajg wymiany ustnikéw i wezy, co
moze utatwic transmisje COVID-19 w warunkach komunalnych i spotecznych.

Warunki, ktore zwiekszajg zapotrzebowanie na tlen lub zmniejszajg zdolnos¢ organizmu do
wiasciwego korzystania z niego, zwiekszg ryzyko powaznych chordéb ptuc, takich jak zapalenie
ptuc.


https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/question-and-answers-hub/q-a-detail/q-a-on-smoking-and-covid-19

