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Dnes už vieme koľko cigariet môže naštartovať vznik rakoviny pľúc i iných orgánov ľudského tela. 


Jedna, ale nevieme ktorá.


Fajčenie zapríčiňuje úmrtie každého desiateho človeka na svete a predstavuje v poradí druhú najväčšiu príčinu úmrtnosti vo svete. Zároveň je aj štvrtým najvážnejším rizikovým faktorom chorobnosti na svete.








Závislosť od tabaku je dnes najrozšírenejšou a najsilnejšou závislosťou na svete. Na následky fajčenia v Európe zomiera ročne približne 650 000 ľudí. Desaťtisíce obyvateľov európskeho kontinentu zomiera ročne na pasívne fajčenie. Vdychovanie cigaretového dymu aj nefajčiarov zvyšuje riziko ochorenia na rakovinu pľúc a vzniku srdcovo-cievnych chorôb. Nezáleží na tom, koľko cigariet denne fajčíte, ani koľko rokov fajčíte – keď s tým prestanete, ohrozenie srdcovými ochoreniami sa začne znižovať. Rok po tom, čo ste sa fajčenia vzdali, sa vaše riziko úmrtia na následky srdcových ochorení zníži o polovicu.








Pár rád, ktoré vám môžu pomôcť 


pri odvykaní od fajčenia:


1. Uvedomte si dôvod, motiváciu, čo vás vedie k rozhodnutiu prestať fajčiť(zdravotné problémy, rodina, priatelia).


2. Vyhľadajte odbornú pomoc - lekára, ktorý vám odporučí najvhodnejšiu metódu odvykania a poskytne poradenstvo v prípade výskytu abstinenčných príznakov.


3. Buďte v kontakte s ľuďmi, ktorí vás vo vašom rozhodnutí podporujú.


4. Nefajčite automaticky. Skôr než siahnete po cigarete, rozmýšľajte, či ju chcete.


5. Spojte si fajčenie s nepohodlím - nenoste pri sebe cigarety ani doma, ani v práci.


6. Vyhýbajte sa pokušeniu - vyhýbajte sa spoločnosti fajčiarov, ktorí vás môžu motivovať znovu si zapáliť.


7. Keď na vás ide pocit „nervákov"- používajte namiesto cigarety nejakú náhradu. Skúste mrkvu, rôzne semiačka, jablko a iné ovocie, hrozienka, žuvačky bez cukru.








Spracoval: Oddelenie podpory zdravia pri RÚVZ so sídlom v Starej Ľubovni, Obrancov mieru 1, 064 01 Stará Ľubovňa, tel. 052/42 80 105, 106, � HYPERLINK "http://www.vzsl.sk" ��www.vzsl.sk�


Zdroj: � HYPERLINK "http://www.bedekerzdravia.sk/?main=article&id=300" ��http://www.bedekerzdravia.sk/?main=article&id=300�, � HYPERLINK "http://tvnoviny.sk/sekcia/spravy/technologie/narastajuca-hrozba-tabak-zabije-kazdeho-10-cloveka.html" ��http://tvnoviny.sk/sekcia/spravy/technologie/narastajuca-hrozba-tabak-zabije-kazdeho-10-cloveka.html�, http://www.prestatfajcit.sk/ako-prestat
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