Navrat zdravi

Martin napsal: B&hem nasledujicich tisek( nekufactvi Ize ofekavat uvedené zlepseni zdravotniho stavu

20 minut
... V&3$ krevni tlak a puls se vraceji do normalu. Rovnéz tak teplota Vasich rukou a chodidel.

8 hodin
... hladina kysliku ve Vasi krvi se zvySuje do norméalu a hladina oxidu uhelnatého se snizuje do normalu.

24 hodin
...znacné se snizuje riziko nahlé srdecni pfihody.

48 hodin
... nerovova zakon&eni opé&t obnovuji rist a Vase schopnost citit a chutnat se vraci do normalu.

72 hodin
... celé Vage télo se stane 100% Cisté nikotinu a chemicka abstinence dosédhnou vrcholu. Vase pridusnice
zacinaji odpocivat a tak se zlepsuje dychani, kapacita plic se také zacne zvy3ovat.

10 dni az 2 tydny
... Va3e té&lo si zcela navykne na absenci nikotinu stejné jako na absenci 3500 latek a vice nez 500 plyn({
pritomnych v kazdém $luknuti. Chemicka (fyziologickd) abstinentce je ukoncena

3 tydny az 3 mésice
... V&8 obéhovy systém se znacné zlepsil, prochazky jsou snazsi, a celkova funkénost plic vykazuje
zlepSeni o Uzasnych 30%.

1 az 9 mésich

... sinus congestion, Unava a zadychani se se snizuje. Plicni brvy se opét obnovily a plice tak zvysily svoji
schopnost vyporadat se s hlenem, udrzovat se v Cistoté a snizit moznost infekci. Celkova télesna energie
se zvySuje.

1 rok
... riziko srdecniho infarktu se snizi na méné nez polovinu u kuréaka.

5 let

... riziko umrti na rakovinu plic se snizilo o zhruba polovinu rizika kufaka (pfi koufeni 1 balicek denné).
Riziko mozkové pFihody se snizi na Groven nekufaka za 5-15 let. Riziko onemocnéni rakovinou Ust,
hrtanu nebo jicnu se snizi na polovinu.

10 let
... Riziko umrti na rakovinu plic je zhruba shodné s rizikem nekuréka. Pfedrakovinové buriky jsou
odstranény. Snizilo se dale riziko rakoviny rtl, hrtanu, jicnu, mocového méchyfe, ledvin a slinivky bFisni.

15 let
... riziko srde¢ni prihody se snizilo na Urovni rizika nekuféka, Vase riziko umrti se navratilo na témér
hranici osoby, ktera nikdy nekoufila.

Zdroje pro vySe uvedena data pochéazeji ze zpravy 1990 U.S. Surgeon General's Report on the "Health
Benefits of Smoking Cessation, " U.S. National Institute of Health, Medline Plus, ¢lanek byl prejat ze
stranky http://whyquit.com/whyquit/A_Benefits_Time_Table.html



