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Budte sami pripraveni a naozaj

rozhodnuti prestat fajcit.

Ziskajte stalu podporu svojho okolia.
Snazte sa zmenit svoj Zivotny Styl.

AK je to potrebné, uzivajte aj lieky na
podporu zanechania fajcenia, ale
uzivajte ich presne podia navodu.
Pripravte sa na zvladnutie tazkych

situacii v priebehu odwykania ako gj
pripadnej recidivy fajcenia.

Pat krokov
proti fajceniu

#svetovydenbeztabaku
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SIS

Budete Zit dihSie a v lepSom zdravi.

Dobré dovody,

Zanechanie fajenia znizi vase riziko

dostat srdcovy infarkt, mozgowi mtvicu pre‘c'o Zal'leChaf
fajcenie

alebo rakovinu.

Ak ste tehotna Zena, nefajCenie Zzlepsi
Sancu porodit zdravé dieta.

Pre vasu rodinu, pre vase deti vytvorite
zdravSie prostredie bez dymu.

Zostane vam viac penazi na iné ved,

potreby aj konicky.

(ran
VEREINEHO
ZORAVOTNICTVA
SLOVENSKE]

REPUBLIY #svetovydenbeztabaku
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SIS

Urite si presny den, odkedy prestanete fajcit.

Prehodnotte vSetky svoje nelspesné
pokusy. Zamyslite sa, v akych situaciach ste
zZlyhali a co bolo pre vas problematické.
DokaZete sa tak vyhnut starym chybam.

Vytvorte si podrobny plan, ako prestanete
fajcit. NapiSte si na papier vietky pomocky a
sposoby, ktoré uplatnite pri odvykani.

Zoznam si este raz precitajte a poddiarknite, co
vam bude pravdepodobne spdsobovat
problémy. Premyslite si, ako sa naro¢nym
chvilam whnut.

Nie je hanbou poZiadat o pomoc svojich
blizkych. Urcite vas budu radi podporovat,
najma v kritickych momentoch.

(nan
VEREINEHO
ZORAVOTNICTVA
SLOVENSKE]
REPURBLIKY




2 tyZzdne az
3 mesiace

po zanechani fajcenia

Zlepsi sa krvny obeh a

zlepSia sa funkcie plac.

1az 9 mesiacov

po zanechani fajéenia

Kasel a dychova
nedostatocnost
ustupuju. Riasinky v
pritcach obnovuju

svoju normalnu funkciu.

5+ rokov

po zanechani fajcenia

V porovnani s
fajéiarmi zacne
vyznamne klesat
riziko mrtvice.

10 rokov

po zanechani fajcenia

Riziko imrtia na
rakovinu plic je
priblizne polovi¢na ako
u aktivneho fajciara.
Znizuje sa aj riziko
rakoviny ast, hrdla,

Narasta ich schopnost

regulovat hlien, vycistit
pltica a tym znizit riziko
infekcie.

hrtanu, pazeraka,
mechura, kréku
maternice a pankreasu.

20 minut

po zanechani fajcenia

Tep srdca sa spomali
a a znizi sa tlak krvi.

"sassmensan

15 rokov

po zanechani fajéenia

1 rok

po zanechani fajcenia

12 hodin

po zanechani fajcenia

Hladina oxidu
uholnatého v krvi klesne
na normalnu hodnotu.

Riziko srdcovych ochoreni
sa v porovnani s fajciarom
Znizi o polovicu.

Riziko ischemickej
choroby srdca je rovnake,
ako u nefajciara.




