MESK RUKYTI - LEISK ATSIGAUTI SAVO ORGANIZMUI!

Ar zinote, per kiek laiko atsigaus Jusy organizmas metus rakyti?*

Po 20 Susitvarkys Jasy pulsas ir kraujo spaudimas.
minuciy

o 12

valandy

Anglies monoksidas Jisy kraujyje nukris iki normalios ribos.

Po 2-3

savai€iy ménesiy

Pagerés plauéiy funkcija ir padidés oro cirkuliacija.

)},
0

Sumazés kosulys ir dusulys, pradés atsigauti bronchy epitelis,
plauciai pradés valytis nuo gleiviy ir sumazés infekcijy pavojus.

Po 1-9

ménesiy

Palyginti su teberiikanciaisiais, per puse sumazés rizika susirgti
koronarine Sirdies liga.
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mety
Palyginti su teberiikanc€iaisiais, per puse sumazés burnos,
Po 5 gerklés, stemplés ir Slapimo pislés vézio rizika. Gimdos
kaklelio rizika taps tokia pati kaip ir nerdkanéiujy. Insulto rizika
mety po 2-5 mety sumazés iki neriikanc€iyjy lygio.
Palyginti su teberikanéiaisiais, per puse sumazés rizika mirti
Po 1 0 nuo plauciy vézio. Sumazés gerkly (balso stygu) ir kasos vézio
rizika.
mety
o 19
° . ' Koronarinés Sirdies ligos rizika prilygs neriikantiesiems.
mety

* Saltinis: Amerikos vézio draugija (prieiga internete: http://www.cancer.org/healthy/stayawayfromtobacco/greatamericansmokeout/index)



