
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



Ηξερεσ οτι καθε 6 δευτερολεπτα 
ενασ καπνιστησ/μια καπνιστρια 
πεθαινει απο το καπνισμα;

Μην το σκέφτεσαι άλλο. Αποφάσισέ το.
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ΚΥΠΡΙΑΚΗ ΔΗΜΟΚΡΑΤΙΑ
ΥΠΟΥΡΓΕΙΟ ΥΓΕΙΑΣ

Όσο νωρίτερα 
διακόψεις το κάπνισμα, 
τόσο περισσότερο 
κερδίζεις σε ζωή!

ηλικία διακοπής 
καπνίσματος

αύξηση προσδόκιμου ζωής 
καπνιστών/καπνιστριών

30 ετών 10 έτη

40 ετών 9 έτη

50 ετών 6 έτη

60 ετών 3 έτη

Η καύση του τσιγάρου απελευθερώνει ένα κοκτέιλ περίπου 5,000 διαφορετικών 
χημικών ενώσεων. Από αυτές εκατοντάδες χρησιμοποιούνται ως δηλητήρια 
ή προκαλούν καρκίνο.




