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Prestat fajcit nie je lahké, ale nie je to nemozné
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prestat fajc¢it mozete naraz ,zo dna na den* alebo
postupnym zniZzovanim poctu cigariet,

ak sa vam podari znizit pocet vyfajéenych cigariet,
mate vacsiu Sancu prestat fajcit,

zo zaciatku sa vyhybajte miestam, kde dostavate
chut na cigaretu,

kazdy den oddalujte prvé zapdlenie cigarety, urcte si
maximdlny pocet vyfajéenych cigariet s vyhladom
na najblizsie dni,

nekupujte si vacsie mnozstvo cigariet, noste pri sebe
iba cigarety, ktoré ste si ,napldnovali“ vyfajcif,
neprijimajte ponUkané cigarety od inych, fajcite sam,
vyhybajte sa miestam, kde vds ponUkaju cigaretou.

Oddnes prestavate fajcit!
zbavte sa tabaku, zapalovaéov a popolnikov
v najblizSom okoli,
obozndmte najblizSie okolie s tym,
nefajcite,
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~Tabak je smrtelny v akejkolvek
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ohrozuje

bez tabaku

zdravie

kazdého, kto je mu vystaveny*.
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Téma kampane pre 3 )] m C]J 2 02 ’] ~Laviazte sa ukonéif s fajéenim!*

Fajcenie je celosvetovo druhou pri¢inou umrti na chronické ochorenia a zodpovedd za Umrtie jedného z desiatich
dospelych ludi. Vdaka tejto ,zhubnej zalube“ méze stratit priemerny fajciar az 8 rokov Zivota v porovnani s nefaj¢iarom.

Okamzité a dlhodobé zdravotné prinosy

odvykania od fajcenia
do 20 min0t poklesne vas srdcovy rytmus
a krvny tlak,
po 12 hodindch hladina oxidu uholnatého
v krvi klesne na normdinu Uroven,
po 2-12 tyzdnoch sa zlepsi vas krvny obehovy
systém a zvysi sa funkcia plic,
po 1-9 mesiacoch sa
a dychaviénosf,
po 1 roku je riziko vzniku korondrnych
srdcovych choréb polovicné v porovnani
s fajciarmi,
po 5 rokoch je riziko vzniku mrtvice znizené na
riziko u nefajciaraq,
po 10 rokoch nefajéenia je riziko vzniku
rakoviny u fajCiarov a nefajciarov priblizne
rovnaké,
po 15 rokoch je rovnaké aqj riziko vzniku
korondrnych srdcovych chordb.

znizuje  kasel

Ak patrite k tym, ktori by radi skoncovali s fajcenim, davame do pozornosti ,,Poradru na
odvykanie od fajéenia“ zriadenl pri OPZ a VkI na RUVZ so sidlom v Starej Lubovni, pripadne
anonymnu telefonickd linku €. 052/4280105, zdujemcom o rady a konzultacie pri odvykani od
fajcenia.

= vyhybajte sa alkoholu, kdve a napojom, pri ktorych
ste si zvykli zapdlit cigaretu a miestam, kde ste zvykli
fajcif,

= namiesto fajéenia po jedle si umyvajte zuby,

» pite vela ¢istej vody a ovocnych dzisov, venujte viac
casu fyzickej aktivite a prechadzkam v prirode.

Spracoval: Oddelenie podpory zdravia a vychovy k zdraviu RUVZ so sidlom v Starej ECubovni, Obrancov mieru 1, 064 01 Stard Cuboviia,
tel. 052/4280106, www.vzsl.sk., Zdroj: https://www.who.int/news-room/events/detail/2021/05/31/default-calendar/world-no-tobacco-day-2021-
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