Dohanyzas leszokas tamogatas

Dohanyzas leszokas tamogatas

Aki abbahagyja a DOHANYZAST, anndl a kovetkezdk
tapasztalhatok!

20 perc mulva: a vérnyomas és a pulzus normalis lesz,
melegszik a kéz és a 1lab, mert javul a vérkeringés a
végtagokban

8 6ra milva: a vér nikotin és szén-monoxid szintje a felére
csokken, az oxigénszint visszaall a normdl értékre, de
megjelennek a nikotinelvonas tlnetei is

2 nap milva: a szaglas és az iz-érzés javul, a nikotin kidrul
a szervezetbdl

1 hdénap mulva megszilnnek a nikotin elvonas tinetei és
elkolthet6é az els6 hoénapban megtakaritott pénz, ami a
dohdanyzasra ment volna el

1-9 hoénap a tiud6 fokozatosan tisztul a dohanyzds okozta
lerakddastol, a kohogés megszinik, a szapora légvétel csokken
1 év milva a sziv-és keringési problémak kockdzata a felére
csOokken

5 év mllva a daganatos betegségek kockazata a felére csokken

10 év mdlva a sziv- és keringési problémak kockazata olyan,
mintha soha nem dohanyzott volna

15 év mulva a daganatos betegségek kockazata olyan, mintha
soha nem dohanyzott volna

Dohanyzas esetében a nikotinfligg6ség sulyossagat a Fagerstrom-
kérdéivvel meghatarozott index értékével 1lehet leirni. A
Fagerstrom-kérdéiv ide kattintva letdolthetd és kitoltésével
meghatdrozhaté a dohanyzas flggbség.

On most még dohdnyzik. Most hény éves? Az &tlag magyar életkor
férfiak esetében 73 év, n6knél 80 év. Betegen vagy egyre
jobban szeretné megélni? Vagy szeretne tovabb élni, mint az
atlag magyar ember? Szeretné fitten és egészségesen tolteni a
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kovetkez6 éveit? SO0t szeretne nyugdijas koraban is aktiv
lenni, nem a dohanyzas okozta betegségekt6l meggyotdorten élni?
Akkor van motivacidja.

Esetleg vannak mar tinetei? Kohog? Dohdnyszagl, bidos a
lehelete, ruhdja? Zavarja a mindennapokban, hogy ra kell
gyujtania, megszabadulna a dohanyzads okozta fligg6ségtdél? Van
miért leszoknia? Van kiért leszoknia? Akkor érdemes leszoknia.

Ha talalt okot, amiért leszokjon, ha taldlt motivacidét, ami
segiti a kitartasban, akkor keressen segitséget, tamogatdkat,
barkit, akitél On elfogadja a segitséget, lehet csaléadtag,
barat, haziorvos, tiddgydgyasz stb. Sikeriulni fog! Alakitson
ki egy egészséges életmodot és a dohanyzasra mar nem is lesz
sziksége. Egészséges életmdéd kialakitdsahoz informacidk,
tanacsok ide kattintva olvashatodak.

Ha Ugy érzi, hogy életmdd tanacsadd szakorvos segitségére van
sziksége, akar a leszokas teljes folyamatdaban, akdr csak a
motivacid megtalalasaban vagy egy kis megerdsitésben, akkor
keressen meg elérhet6ségeimen! A dohanyzasrdél valé leszokas
nem konnyl, de szakember segitségével tartdés eredmény érhetd
el. Tovabbi informdcidé ide kattintva a Betegségmegel(6zd
életméd tanacsadasok filnél olvashato.

Hasznos weboldalak és telefonos alkalmazas:

https://leteszemacigit.hu/
https://leszokastamogatas.hu/

Gond Egy szal se! mobil applikacid keresse a Google Playen

Sikeres leszokast kivanok!
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