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A LESZOKAS POZITiIV KOVETKEZMENYEI

A cigaretta letételének és a flistmentesség tartds fenntartdsanak megszamlalhatatlanul sok kedvezé hatésa van fliggetlendil

attél, hogy mennyi ideje dohdnyzik. Ezek koziil vannak olyanok, amelyek szinte mar azonnal megtapasztalhaték, masok hossz-

abb id8 utdn valnak észrevehetévé.

A kedvez6 hatasok egy része az egészséggel kapcsolatosak. A leszokott dohanyosok hosszabb ideig élnek, mint a dohanyosok.

Példaul az, aki 50. életéve elStt leteszi a cigarettat a dohanyosokhoz képest felére csokkenti annak veszélyét, hogy az

elkovetkezé 15 évben meghal. Mas hatdsok viszont azonnal jelentkeznek. Néhany fontosabb egészségi hatds megjelenését az

alabbiakban foglaltunk &ssze idérendben:

20 perc mulva

8 éra milva

24 éra milva
72 éra mulva

3 hénap milva

| év mulva

|0 év milva

|5 év milva

A vérnyomas és a pulzusszam normalizalédik, melegszik a keze és a laba, mert javul a vérkeringése
a végtagjaiban.

A vér nikotin és szénmonoxid szintje a felére csokken, az oxigén szint normalizalédik. A szivinfarktus
kockazata csékkenni kezd.

A tiid6 kezd tisztulni, az izlelés és a szaglas jelentSsen javul.

A légzés konnyebb lesz, megkezdddik a légutak feltisztuldsa. NG a szervezet energiaszintje.

A kohogés, a zihalas és a [égzési nehézségek csokkennek, vagy teljesen megszlinnek, a tiid6kapacitds

lényegesen javul. Az iny megbetegedései jelent&sen csokkennek.
A szivroham kockézata a dohanyosokkal 6sszehasonlitva, mintegy felére csékken.

Atiidérak kockézata a dohdnyosokénak a felére csékken, azonos lesz azokéval, akik soha nem dohanyoztak.

A csontritkulds veszélye is csokken.

Mear nincs kiilonbség a leszokott dohanyos és a nemdohanyzd kozétt az egészségi veszélyek és a korai
halalozés tekintetében.

NEHANY TOVABBI EGESZSEGI ELONY:

* Csokken a gége krénikus irritacidja, igy a hangja is kellemesebb lesz.

* A levegd utani kapkodds, a nehéz légzés és a kohogés csokken.

* Csokken a gyomorfekély kockazata, javulnak a gyomorral és emésztéssel kapcsolatos tiinetei.

* Ritkdbbak lesznek a felsé légiti megbetegedései.

* Tobb energiat érez és az életkedve is jobb lesz.

*Az asztmas és allergias tiinetei enyhiilnek.

* A dohdnyzds mar nem csokkenti tovabb a megfogantatas esélyét. Ne feledje a férfi és a né dohényzésa kiilon-kiilon is

komolyan csokkenti annak esélyét, hogy a kisbaba megfoganijon.

* A cigaretta letétele a terhesség elStt és alatt csokkenti a veszélyét annak, hogy a baba kis sillyal sziiletik.

+ Csokkennek a panikrohamai, ha ilyen problématdl szenved.
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A leszokdsnak nemcsak egészségi elényei vannak. Osszegy(ijtottink olyan el8nydket, amelyeket a leszokott dohdnyosok
tapasztalnak meg magukon.

* Fehérebbek lesznek a fogai és frissebb lesz a lehelete.

* Az {zlel6bimbdk dijra életre kelnek, és a szaglasa javul.

* Csokken a tlizesetek kockézata.

* Nem érzi magdt faradtnak egész nap, rdadasul j6l alszik az éjszaka.

* Csokken a szorongis szintje.

* Tobb koltépénze marad.

* A ruhdi és a haja nem lesz biid6s cigarettaszagu.

* A sikeres leszokas nyomén névekedni fog a tekintélye a csalddban, a baratai és munkatdrsai korében.
* Ebben is példaképe lesz a gyermekeinek, és a leszokasaval megnoveli az esélyét, hogy &k soha ne dohanyozzanak.
+ Fiatalabban, jobban és egészségesebben néz ki, még az arcszine is javul.

+ Atélheti az élete feletti kontroll érzését, megszabadul az életét iranyitd rossz szenvedélytdl.

. Uira van két szabad keze.

+ Biiszke lehet Onmagéra, hogy elérte a céljst és megszabadult egy k6tottségtél.

+ Evente 80-150 ezer forintot tehet félre a meg nem vasarolt cigaretta aran.

Figyelje és gylijtse 6ssze azokat a kedvezd kdvetkezményeket, amelyeket mar észrevett és amit még var a dohanyzasrél leszokas-

sal kapcsolatban.

Néhany elény, amit mér észrevettem: Néhany elény, amit varok:
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