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Palenie najlepiej rzucić nagle

Osobom, które z dnia na dzień zaprzestają palenia papierosów łatwiej wytrwać w tym
postanowieniu niż odstawiającym palenie stopniowo - informuje pismo „Annals of Internal
Medicine”.
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Sfinansowane przez British Heart Foundation badania dr Nicoli Lindson-Hawley z Oxfordu objęły
niemal 700 ochotników. Losowo podzielono ich na dwie grupy, z których jedna rzuciła palenie nagle,
a druga stopniowo ograniczała liczbę wypalonych papierosów.

 

Wszystkim uczestnikom udostępniono porady, wsparcie oraz plasterki zawierające nikotynę (w
Wielkiej Brytanii dostępne bezpłatnie). Po sześciu miesiącach w grupie odstawiającej palenie
stopniowo wytrwało w abstynencji 15,5 proc. badanych, podczas gdy spośród nagle przerywających
palenie – 22 proc.

 

Autorzy zalecają pragnącym zerwać z nałogiem poszukanie wsparcia u profesjonalistów. Duże
znaczenie ma wybranie konkretnej daty - dogodnego dla rzucającego terminu - i konsekwentne
odmawianie sobie choćby jednego papierosa.

Źródło: www.naukawpolsce.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/25136.html

 
07-11-2024

PCI Days 2025 - Targi dla Przemysłu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego
PCI Days – kluczowe wydarzenie dla przemysłu farmaceutycznego.
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Nie tylko szczepienia przeciw HPV ważne w
prewencji raka szyjki macicy
Trzeba też jednak pamiętać o prostym i tanim badaniu.
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Jak skutecznie poradzić sobie z bezsennością
Po 40-tce zaczynamy spać coraz krócej i coraz płycej.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
słonej zamiast słodkiej
Efekty prac mogą być przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
śmierci
Warto rozmawiać z dziećmi na trudne tematy.
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Dużo światła w nocy może prowadzić do
przedwczesnej śmierci
Wykazało badanie z udziałem prawie 90 tys. osób.
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Test stania na jednej nodze dobrze określa
stan zdrowia
Oraz ryzyko zgonu u osób 50+.
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Wirtualne zajęcia jogi skutecznym remedium
na przewlekły ból pleców
Poinformowano w czasopiśmie „JAMA Network Open”.
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