Co se stane, kdyz prestanete kourit,
nebo naopak budete v koureni pokracovat?

Co se stane, kdyz
prestanete koufit?

Cim dfive prestanete, tim d¥ive pocitite zmény

na svém téle a zdravi.

Zdravotni benefity:

« Jiz v prvnim tydnu po zanechani koureni
se snizi mnozstvi nebezpe&ného oxidu
uhelnatého v téle o polovinu, bude se
obnovovat mnozstvi kysliku v krvi.

« Zlep&i se vam &ich a chut.

« Bude se vam |Iépe dychat, protoze
va8e prudusky se zacnou obnovovat.
Také pocitite vice energie.

« Krev bude proudit vaSim srdcem a svaly
mnohem lépe, protoze se vyrazné zlepsi
celkova cirkulace.

« Béhem roku se funkce vasich plic zlepsi
010 % a diky tomu budou ustupovat vase
problémy s dychanim, sipani &i kasel.

« Pojednom roce od posledni cigarety
se vase riziko infarktu snizi na polovinu
v porovnani s obdobim, kdy jste koufili.

+ P00 letech se vase riziko umrti na
rakovinu plic snizi na polovinu v porovnani
s obdobim, kdy jste koufili.
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Dalsi benefity, kdyz prestanete:

« Zbavite se nepfijemného zapachu. | kdyz
zapach cigaret mozna nevnimate, vase
okoli to jisté oceni.

- Ziskate hodinu volného ¢asu navic kazdy
den. VVykoureni jedné cigarety zabere asi
5 minut a prdmérny kurak jich vykoufi asi
12 denné.

« Usetfite penize. Primérny kurak vykoufi
zhruba 4 krabi¢ky cigaret tydné. To je
2 200 K& mésiéné. S témito penézi
se da nalozit Iépe.

« Zbavite se nervozity v situacich, kdy si
nemUze zapalit.

. Ziskate svobodu. Nebudete podfizovat svUj
zivot zavislosti.

(data o zdravi >>

Co kdyz budete v koureni
pokracovat?

- Vas8e psychicka i fyzicka zavislost
se bude dale prohlubovat.

+ Plet bude i nadéle starnout vyrazné
rychleji, vase prsty budou Zloutnout,
stejné jako vase zuby.

« Dychéani pro vas bude &im dal obtiznéjsi,
stejné jako fyzicka aktivita.

« VJrazné poroste vaS$e riziko chronickych
onemocnéni dychaci soustavy.

« Riziko rakoviny plic a dal$ich karcinomu
u vas vzroste na vice nez desetinasobek.

« Riziko infarktu a pred¢asného umrti bude
dale strmé narUstat.
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