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Palenie najlepiej rzucic nagle

Osobom, ktdore z dnia na dziehn zaprzestaja palenia papierosow latwiej wytrwa¢ w tym

postanowieniu niz odstawiajacym palenie stopniowo - informuje pismo ,, Annals of Internal
Medicine”.
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Sfinansowane przez British Heart Foundation badania dr Nicoli Lindson-Hawley z Oxfordu objety
niemal 700 ochotnikdéw. Losowo podzielono ich na dwie grupy, z ktorych jedna rzucita palenie nagle,
a druga stopniowo ograniczata liczbe wypalonych papierosow.

Wszystkim uczestnikom udostepniono porady, wsparcie oraz plasterki zawierajace nikotyne (w
Wielkiej Brytanii dostepne bezptatnie). Po szesciu miesiacach w grupie odstawiajacej palenie
stopniowo wytrwato w abstynencji 15,5 proc. badanych, podczas gdy sposréd nagle przerywajacych
palenie - 22 proc.

Autorzy zalecaja pragnacym zerwac z nalogiem poszukanie wsparcia u profesjonalistow. Duze
znaczenie ma wybranie konkretnej daty - dogodnego dla rzucajacego terminu - i konsekwentne
odmawianie sobie chocby jednego papierosa.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/25136.html
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Swiatlo uwiezione w ultracienkiej siatce

Ten wynik otwiera droge do nowych, ptaskich elementéw fotonicznych.
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Przelom w leczeniu schorzen ukladu ruchu

Bedzie mozna regenerowac kosci i stawy
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WAT z nowymi pracowniami dla Instytutu

Radioelektroniki

Otrzymatl nowy budynek z pracowniami i aula dla studentéw.

Ponowna analiza danych naukowych moze
przyniesc¢ zupelnie inne wyniki

Dwie trzecie z nich wyciagga inne wnioski.

——
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Antybiotykoopornosc jednym z najwiekszych
zagrozen zdrowia publicznego

Bakterie rozprzestrzeniaja sie nie tylko w szpitalach.
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Naukowcy pracuja nad biosyntetycznym
supermikrobiomem p

Przydatnym w leczeniu wielu schorzen, jak choroby nowotworowe i autoimmunologiczne.

09-04-2026

Bez podstawowej wiedzy o roslinach

Wprowadzamy coraz wiecej gatunkéw obcych inwazyjnych.

30-03-2026

Stypendia ministra nauki za znaczace
osiagniecia
Przyznat je 402 osobom.
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