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Skonczysz z paleniem? Bedziesz miec lepszy
nastroj!

O szkodliwos¢ palenia kazdy palacz przekonuje sie codziennie - patrzac na swoja wysuszona
skore czy kaszlac o poranku. Po dluzszym stazu palenia wielu uzaleznionych od nikotyny
musi sie leczy¢ z powodu chorob krazenia, ukladu oddechowego czy onkologicznych.
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Rozstanie sie z nalogiem pozwala na zmniejszenie ryzyka tych chorob, a i wyglad, i stan
pluc poprawia sie w sposob zauwazalny juz po tygodniu. Okazuje sie, ze zyska¢ mozna takze
poprawe nastroju.

Takie sa przynajmniej wnioski z przegladowego badania prowadzonego przez zespét dr Gemmy
Taylor z grupy ds. uzaleznien i zdrowia psychicznego na Uniwersytecie w Bath i opublikowanego
przez The Cochrane Library. Naukowcy wykazali w nim, ze zmniejszenie objawow leku i depresji
wsrdd osob, ktére rzucity palenie, jest co najmniej takie samo, jak u 0s6b przyjmujacych leki
przeciwdepresyjne. Badacze twierdza tez, ze relacje spoteczne palaczy raczej nie ucierpia, jesli
przestana oni palic.

- Palacze czesto wierza, ze papierosy sa oparciem, ktdrego potrzebuja, kiedy czuja sie stabo, ale jest
dobry powod, by sadzi¢, ze palenie faktycznie powoduje, iz czuja sie gorzej. Codzienny cykl budzenia
sie z checia, aby zapalié, zaspokajanie gtodu przez palenie tylko po to, by w ciagu kilku godzin
wroci¢ do checi na kolejnego papierosa, ma zrozumialy wptyw na samopoczucie ludzi. Ale pokonaj
gtdd, ktéry wielu palaczy odczuwa po rzuceniu palenia, a poczujesz sie lepiej” - méwi dr Gemma
Taylor.

Badanie przegladowe, ktére podsumowuje dane ze 102 badan obserwacyjnych z udzialem prawie
170 000 oso6b wykazalo, ze osoby ktore rzucily palenie przez co najmniej 6 tygodni, doswiadczaty
mniej depresji, leku i stresu niz osoby, ktore nadal pality. Osoby, ktdére rzucity palenie doswiadczaty
rowniez bardziej pozytywnych uczuc¢ i miaty lepsze samopoczucie. Rzucenie palenia nie miato
wplywu na jakos$é relacji spotecznych miedzy ludzmi. Niewykluczone nawet, ze zaprzestanie palenia
moze wiazac sie z niewielka poprawa w tej sferze zycia.

Zrédlo: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/30390.html
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Resort nauki zaproponowat zmiany

W rozporzadzeniu ws. ewaluacji jakosci dziatalnosci naukowej.
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Skrecony magnes dla szybszej elektroniki

Przetomu dokonatl miedzynarodowy zespoét z udziatem dr inz. Kamila Kolincio.
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Dodatkowe 60 min 7z} na aparature
naukowo-badawcza

Powiedziat w Studiu PAP wiceminister nauki prof. Marek Gzik.
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14-11-2025

Jeden enzym moze stac za alkoholizmem i
uszkodzeniem watroby

Zablokowanie jednego enzymu uwolnito myszy od uzaleznienia.
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Zanieczyszczenie powietrza chlodzilo Ziemie

Informuje pismo ,Nature Communications”.
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Nowa metoda ulatwia przetwarzanie CO2

Wynalazek znacznie utatwia odzyskiwanie i wykorzystywanie CO2.
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Burze maja zwiazek z astma

Informuje pismo ,Annals of Allergy Asthma & Immunology”.
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Mdycyna kosmiczna przestaje byc niszowa
dyscypling

Stopniowo staje sie narzedziem do zrozumienia ludzkiego organizmu.
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