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금연과 건강혜택

1년: 1 

•• 심장병•발병•확률이•절반으로•감소.

5년 후: 

•• 중풍•발병•확률이•비흡연자와•같아짐.3•

•• 구강암,•후두암,•식도암,•방광암•등의•암•• •
• 발병률이•절반으로•감소.1

10년 후:1 

•• 폐암•발병률이•절반으로•감소.

15년 후:3•

•• 심장병•발병•확률이•비흡연자와•같아짐.

남은 평생의 건강 혜택…

2주에서 3달: 1 

•• 몸의•혈액•순환이•개선됨.•

•• 폐•기능이•향상되고•운동이•쉬워짐.•

•• 상처가•빨리•치유됨.

1 - 9달 이내:1  

•• 기침,•숨•가쁨,•코막힘의•모든•증세가•• •
• 완화됨.•

•• 전반적인•체력이•향상됨.•

•• 폐의•섬모가•재생되어•스스로•독성을•• •
• 걸러낼•수•있게•되고•폐•감염률이•낮아짐.3

금연 후 1년 이내의 변화…

금연 후 20분 이내: 1 

•• 높았던•혈압의•정상화.••

•• 빠르던•맥박의•정상화•.•

•• 차가웠던•손과•발의•체온이•정상화•.•

금연 후 8 - 24시간 이내: 1 

•• 혈중•일산화탄소의•농도•감소.•

•• 혈중•산소•함유량의•정상화.•

•• 심장병•발병•확률의•감소.

금연 후 48 - 72시간 이내: 1 

•• 손상된•신경•말단•조직의•재생.•

•• 후각과•미각의•개선.•

•• 대략•3일•후•니코틴이•체내에서•완전히•• •
• 배출됨.2
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