
 
  فوائد الإقلاع عن التدخين  

 عدد  الفوائد الصحية  فترة زمنية

دقيقة 02في غضون      

 

 قطرات ضغط الدم 

  معدلات النبض قطرات إلى وضعها الطبيعي

  درجة حرارة الجسم من اليدين والقدمين تعود إلى وضعها الطبيعي

1 

 

ساعات 8في غضون     مستويات أول أكسيد الكربون في عودة الدم إلى وضعها الطبيعي   
2 

 

ساعة 02خلال     
  

  خطر الاصابة بالنوبات القلبية تنخفض
3 

 

ساعة 28خلال     القدرة على رائحة ويحسن طعم   
4 

 

ساعة 20خلال     
  التنفس يحصل أسهل كما الاسترخاء الشعب الهوائية

 زيادة قدرة الرئة
5 

 

أسابيع 3في غضون    
  المخاط في الرئتين يرخي

  يحسن وظائف الرئة والدورة الدموية
6 

0في غضون الأشهر    
  يتدفق الدم بسهولة أكبر إلى الذراعين والساقين

٪ 32زيادة وظائف الرئة تصل    
7 

أشهر 3في غضون    
  تصبح الرئتين أكثر صحية

  التنفس يصبح أكثر سهولة
8 

في السنة 1حدود  ٪ 02حتى خطر الموت المفاجئ من النوبات القلبية ينخفض      9 

سنوات 0في غضون    
 02يقلل ما يقرب من معدل الوفيات الناجمة عن سرطان الرئة ل المدخن المتوسط 

٪  
10 

سنوات 12في غضون    
خطر الاصابة بالنوبات القلبية والسكتات الدماغية المفاجئة يصبح تقريبا نفس غير 

  المدخن
11 

 

QU Saudi Arabia  
كليــــة العلوم الصحية  

 

 

 


