Svetovy den bez tabaku

Zavislost na tabaku je chronicka, ide o recidivujtce
ochorenie so zivot ohrozujucimi nasledkami. Dnes uz
existuji nepochybné dokazy o pri¢innej suvislosti medzi
fajéenim a vznikom viacerych zadvaznych ochoreni. Prestat’
faj¢it’ je prospesné pre zdravie v ktoromkol'vek veku, hoci
¢im skor sa faj¢iarsky navyk ukonéi, tym sa riziko ochoreni
vyraznejSie znizi. Pre uspeSné ukoncenie fajcenia je
rozhodujtica pevna vol'a a odhodlanie, v pripade zavislosti na
tabaku v§ak moze ist o vel'mi narocnu zélezitost'.

Pasivne fajcenie je kombinaciou dymu zo zapaleného konca
cigarety a dymu vydychovaného fajc¢iarmi. U dospelych
nefajCiarov spdsobuje pasivne fajcenie ochorenia ako
rakovina pl'ic a srdcové ochorenia, a okrem toho aj zdravotné
problémy u deti, napriklad astmu, infekcie dychacich ciest,
kasel’, dychavi¢nost, zapal stredného ucha a syndrém
nahleho umrtia dojciat. Fajciari by nemali fajcit’ v blizkosti

deti ani tehotnych Zien.
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Tnizenle plodnosti

a sexudline problémy |

Nauc sa cenit’ si zdravie
a chapat’ ho

eSte predtym, ako ochories.

Dofajcite poslednu cigaretu a uz po 20 minutach sa
budete citit’ lepSie:
Po 20 minutach : Krvny tlak, pulz sa vrati k normalu,
teplota rik a noh sa vrati k normalu.
Po 8 hodinach: Hladina CO v krvi klesne k normalu,

vrati sa normalna hladina kyslika.

Po 48 hodinach: Nervové zakonCenia opit’ zac¢inaju rast,
zlepsuje sa chut’ a ¢uch, lepsie chuti.
Po 2 tyzdiioch: zlepSuje sa krvny obeh, funkcie pl'uc sa
zlepsia o 30%.
Po 1-9 mesiacoch: ustapi kasel’, unava, dychaviénost,
uvolnia sa dutiny, v pl'icach opét’ zanti rést’ riasy, ktoré

znizia riziko infekcie a vycistia pltica.
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