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戒烟对健康的益处

三天之内

戒烟 20 分钟內：1

•	 心率和血压降低
•	 手脚温度升高

8 - 24 小时內：1

•	 血液中一氧化碳的含量降低
•	 血液中的含氧量提升到正常值
•	 心脏病发作的机率减少

48 - 72 小时內：1

•	 受损的神经末梢开始再生
•	 嗅觉和味觉开始改善
•	 尼古丁会在大约三天內排出体外2

一年内…

2 星期至 3 个月：1

•	 全身血液循环得到改善
•	 运动变得不再吃力
•	 肺功能变得更好
•	 伤口愈合更快

1 至 9 个月：1

•	 咳嗽、气短的现象会改善
•	 鼻窦的各种问题会减少
•	 全身活力增加
•	 肺部纤毛重新开始工作3

◦◦ 这有助于肺部增強自洁功能，令呼吸更顺
畅

◦◦ 染病的风险也会降低

您的余生

1 年:1

•	 心脏病发的几率减半

2 - 5 年: 3

•	 中风的机率減至与非吸烟者一样

5 年:3

•	 罹患口腔、咽喉、食道和膀胱癌的机率減半
•	 子宮颈癌风险減至与非吸烟者一样

10 年:1

•	 肺癌的风险减半
•	 喉头癌和胰腺癌的风险下降

15 年: 3

•	 心脏病发作的风险減至与非吸烟者一样
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致电 ASQ《华语戒烟专线》 
   获取免费戒烟帮助！ 

1-800-838-8917


