
Εσύ ΑΚΟΜΗ Καπνίζεις;

Δες τι συμβαίνει στο σώμα σου μετά το τελευταίο τσιγάρο

2 ΕΒΔΟΜΑΔΕΣ
ως 3 ΜΗΝΕΣ
•	 Βελτιώνονται η κυκλοφορία 
	 του αίματος, η λειτουργία 
	 των πνευμόνων και η αντοχή

72 ΩΡΕΣ
•	 Μειώνεται ο βρογχόσπασμος 
	 (οπότε αναπνέουμε 
	 πιο εύκολα)

•	 Αυξάνεται η ενέργειά μας

48 ΩΡΕΣ
•	 Βελτιώνεται η γεύση 
	 και η όσφρηση

8 ΩΡΕΣ
•	 Το οξυγόνο του αίματος 
	 γίνεται φυσιολογικό

•	 Το μονοξείδιο του άνθρακα 
	 (ένα δηλητήριο που 
	 παράγεται με το κάπνισμα 
	 και καταστρέφει το αίμα) 
	 μειώνεται σημαντικά

20-30 ΛΕΠΤΑ
•	 Βελτιώνεται η αρτηριακή πίεση 
	 και οι παλμοί της καρδιάς

•	 Βελτιώνεται η θερμοκρασία 
	 των ποδιών και των χεριών

15 ΕΤΗ
•	 Οι πιθανότητες για έμφραγμα 
	 και καρκίνο στον πνεύμονα  
	 είναι ίδιες με έναν μη καπνιστή

•	 Το ποσοστό θνησιμότητας είναι  
	 σε ίδιο επίπεδο με τους μη καπνιστές

10 ΕΤΗ
•	 Ο κίνδυνος για καρκίνο  
	 του πνεύμονα μειώνεται  
	 κατά 50%

•	 Ο κίνδυνος για καρκίνο  
	 στο πάγκρεας είναι σχεδόν 
	 ίδιες με έναν μη καπνιστή

5 ΕΤΗ
•	 Ο κίνδυνος για εγκεφαλικό 
	 επεισόδιο είναι ίδιος με 
	 έναν μη καπνιστή

•	 Ο κίνδυνος για καρκίνο  
	 του στόματος, φάρυγγα, 
 	 οισοφάγου και ουροδόχου 
	 κύστης μειώνεται  
	 κατά 50%

1 ΕΤΟΣ
•	 Ο κίνδυνος για καρδιακές 
	 παθήσεις μειώνεται κατά 50%

1 ως 9 ΜΗΝΕΣ
•	 Μειώνεται ο βήχας 
	 και ο συριγμός

•	 Βελτιώνεται ο μηχανισμός 
	 κάθαρσης των μικροβίων 
	 του πνεύμονα



ΜΥΘΟΣ ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ

«Τα τσιγάρα με βοηθούν 
να ηρεμήσω»

Η νικοτίνη είναι διεγερτική και όχι ηρεμιστική 
ουσία. Αυξάνει τον καρδιακό παλμό και το 
σωματικό στρες. Η ηρεμία που νομίζεις ότι 
νιώθεις αφού καπνίσεις οφείλεται στη μείωση 
των στερητικών συμπτωμάτων της νικοτίνης. 

«Το κάπνισμα είναι επιλογή μου» Δυστυχώς το κάπνισμα δεν αφήνει περιθώριο 
επιλογής. Η νικοτίνη είναι μια ισχυρότατη ουσία 
που προκαλεί εξάρτηση. Η εξάρτηση είναι 
το αντίθετο της ανεξαρτησίας. 

«Ξέρω άτομα που κάπνιζαν όλη 
τους τη ζωή και είναι υγιείς» 

Το 50% των καπνιστών θα πεθάνουν 
από ασθένειες που συνδέονται με το κάπνισμα 
και μισοί από αυτούς θα πεθάνουν προτού 
γίνουν 50 ετών. Δεν μπορούμε να γνωρίζουμε 
σε ποιο ποσοστό ανήκουμε. 

«Είναι αδύνατον να σταματήσει 
κάποιος το τσιγάρο»

Στην τελευταία δεκαετία παρατηρήθηκε μια 
σταδιακή και σημαντική μείωση των καπνιστών 
ανά το παγκόσμιο. 

« Έχω προσπαθήσει να διακόψω 
το κάπνισμα και δεν τα κατάφερα»

Η πλειονότητα των καπνιστών (60%) 
έχει προσπαθήσει να διακόψει το κάπνισμα 
τουλάχιστον μία φορά. Η διακοπή 
τού καπνίσματος είναι δύσκολη διαδικασία 
και χρειάζονται αρκετές προσπάθειες.

Μην το σκέφτεσαι, αποφάσισέ το!

Το κάπνισμα προκαλεί…
•	 Καρδιαγγειακές παθήσεις	 •	 Χρόνιες βρογχίτιδες και άλλες ασθένειες των πνευμόνων

•	 Καρκίνους	 •	 Πνευμονία

         ΓΤΠ 242/2016-8.000
Εκτύπωση: Τυπογραφείο Κυπριακής Δημοκρατίας

Αν κάποιες φορές σκέφτεσαι 
να διακόψεις το κάπνισμα,
σίγουρα είσαι στον σωστό δρόμο!



ΜΥΘΟΣ ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ

«Τα τσιγάρα με βοηθούν 
να ηρεμήσω»

Η νικοτίνη είναι διεγερτική και όχι ηρεμιστική 
ουσία. Αυξάνει τον καρδιακό παλμό και το 
σωματικό στρες. Η ηρεμία που νομίζεις ότι 
νιώθεις αφού καπνίσεις οφείλεται στη μείωση 
των στερητικών συμπτωμάτων της νικοτίνης. 

«Το κάπνισμα είναι επιλογή μου» Δυστυχώς το κάπνισμα δεν αφήνει περιθώριο 
επιλογής. Η νικοτίνη είναι μια ισχυρότατη ουσία 
που προκαλεί εξάρτηση. Η εξάρτηση είναι 
το αντίθετο της ανεξαρτησίας. 

«Ξέρω άτομα που κάπνιζαν όλη 
τους τη ζωή και είναι υγιείς» 

Το 50% των καπνιστών θα πεθάνουν 
από ασθένειες που συνδέονται με το κάπνισμα 
και μισοί από αυτούς θα πεθάνουν προτού 
γίνουν 50 ετών. Δεν μπορούμε να γνωρίζουμε 
σε ποιο ποσοστό ανήκουμε. 

«Είναι αδύνατον να σταματήσει 
κάποιος το τσιγάρο»

Στην τελευταία δεκαετία παρατηρήθηκε μια 
σταδιακή και σημαντική μείωση των καπνιστών 
ανά το παγκόσμιο. 

« Έχω προσπαθήσει να διακόψω 
το κάπνισμα και δεν τα κατάφερα»

Η πλειονότητα των καπνιστών (60%) 
έχει προσπαθήσει να διακόψει το κάπνισμα 
τουλάχιστον μία φορά. Η διακοπή 
τού καπνίσματος είναι δύσκολη διαδικασία 
και χρειάζονται αρκετές προσπάθειες.

Μην το σκέφτεσαι, αποφάσισέ το!

Το κάπνισμα προκαλεί…
•	 Καρδιαγγειακές παθήσεις	 •	 Χρόνιες βρογχίτιδες και άλλες ασθένειες των πνευμόνων

•	 Καρκίνους	 •	 Πνευμονία

         ΓΤΠ 242/2016-8.000
Εκτύπωση: Τυπογραφείο Κυπριακής Δημοκρατίας

Αν κάποιες φορές σκέφτεσαι 
να διακόψεις το κάπνισμα,
σίγουρα είσαι στον σωστό δρόμο!




