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やめたい 本数を減らしたい

受動喫煙とは

周りの人がたばこの煙（副流煙）を吸うこと

・ 禁煙外来の利用で禁煙成功率は７～８割

・ 禁煙補助薬（飲み薬等）の利用で

比較的楽 にやめられる

・ 医療保険（条件有）を使えば

比較的安価 にやめられる

禁煙で取り戻せる健康はたくさん！

禁煙に手遅れはありません！

2

喫煙による健康リスク

３

禁煙は、性別や年齢、病気の有無を問わず、すべての人に健康改善効果を与えます！

生活習慣病

・ 散歩や体操などの軽い運動をする

・ 趣味を楽しむ、歯みがきをする 等

禁煙外来を利用しましょう

自分と大切な人のために禁煙しましょう！

たばこを吸う人の５０％が たばこをやめたいと思っている！

出典：射水市健康づくりアンケート調査（R５）

電子たばこや水たばこなら、大丈夫？

point 受動喫煙の方が

有害物質は２～５０倍多い

電子たばこや水たばこも

有害物質（発がん性物質等）が含まれます

禁煙成功の極意
４

自分に合う方法を見つけましょう
２０分後 血圧や脈拍が正常に下がる

数日 後 味覚や嗅覚が改善し、食事がおいしくなる

２週間後 心臓などの循環機能が改善する

１か月後
咳が減り、肺の機能が改善し感染しにくくなる
体力が戻る

２年後 心疾患や脳梗塞のリスクが３割下がる

５年後 肺がんのリスクが下がる

＜問合せ先＞ 射水市保健センター ☎0766-52-7070

Let’s ﾄﾗｲ！IMIZUSHI健康８ ∼８つの行動目標で健康寿命をのばそう∼

その他

男性

女性

topic

周産期の異常、低出生体重児、乳幼児突然死症候群

がん、糖尿病、循環器疾患、COPD（慢性閉塞性肺疾患）

射水市

禁煙外来はこちら▼


