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건강증진활동 

-금연 !! 건강 생활을 위한 첫 걸음입니다 

1.금연시작 날짜를 정해 담배와 관련된 모든 용품을 치우고 주변  
사람들에게 금연 사실을 알립니다 
2.담배를 대신 할 수 잇는 취미생활을 정합니다 
3.담백한 식사를 규칙적으로 하고 물을 많이 마시며 잠을 충분히  
 자고 적당한 운동을 합니다 
4.금연해서 좋은점과 흡연할 경우의 나쁜점을 수첩에 적어 봅니다 
5.심신을 편안하고 긍정적으로 유지하며 스트레스 받지 않도록  
 노력합니다 
6.술을 마시지 않습니다 
7.주변의 흡연자들에게 함께 금연할 것을 권유 합니다   
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1.2시간이내:혈관속에 더 이상 니코틴이없게된다.그러나  니코틴으로 인한  
 부산물이모두 몸밖으로 빠져나가는 데에는 2일이 더 걸린다 
2.6시간이내:맥박이 점차 느려지고 혈압도 떨어지기 시작한다. 그러나 혈압이 
 정상수준으로 되돌아 가는데는 3-30일이더소요된다 
3.12-24시간이내:일산화탄소는 몸밖으로 배출되고 폐기능이 향상된다. 
 육체적 노동을 할 때 숨이덜 가쁘고 지구력이 좋아진다 
4.2일이내:기분이상쾌해지고 몸과 옷의 담배냄새도 사라진다 
 미각도 살아나고 후각도 정상으로 돌아온다 
5.1주일이내:폐속에 누적된 가래가 묽어지고 몇주일에 걸쳐 기침을 통해  
 몸밖으로 나간다, 
 폐의 정화 기능을 담당하는 섬모도 제기능을 회복한다 
6.3주일이내:페의 작용이 훨씬좋아지고 운동도 훨씬 쉬워진다 
7.2개월이내:사지로 전달되는 피의 흐름이 좋아진다 
8.3개월후:폐의 자체 정화기능이 완전 정상화 된다 
 남자에게는 정액도 정상화되며 정자의 수도 증가하게 된다 
9.12개월후:이제 혈액의 모든 구성요소와 폐포가 정상으로 되돌아와 심장 
 마비로 갑작스러운 죽음을 당할 위험률이 상습흡연자의 절반수준이된다 
10.5년후:심장마비로 인한 갑작스러운 죽음을 당할 위험률이 거의 비흡연자와 
 같아진다 
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된장에는 니코틴을 해독시키고 녹여내는 효능이 있고  
니코틴을 분해시켜소변으로 내보내는 약리적인 효능이있습니다 

북어꼬리에서 10cm  정도를 잘라 5개씩 당여 먹으면 강력한 
해독작용이 일어납니다 

감귤류나복숭아,멜론,토마토,콩,아스파라거스,바나나,딸기, 
배추,양배추 등의 신선한 야채와  과일이 비타민 C의 훌륭한 
공급원,미역이나 다시마,김 등의해초류와  잡곡밥,잣이나  
호두,땅콩 등의 견과류,두부 등 식물성 단백질도 금연에  
좋은 음식들입입니다  

국가 금연지원센터 이용하기 info.khealth.or.kr 

1.보건소 금연 클리닉 
2.금연캠프(치료/일반) 
3.찾아가는 금연서비스 
4.군의경 금연서비스 
5.금연상담전화 
6.병의원금연치료 
7.서비스기관찾기(금연지원센터,보건소금연클리닉) 

금연지원서비스 

자료출처;한국건강증진개발원 -국가금연지원센터 
             질병관리본부-국가건강정보포털 
             보건복지부-금연길라잡이 
             한국건강관리협회,대한결핵및호흡기학회 
 

http://info.khealth.or.kr/

