
禁煙開始から1週間程度はつらい

時期が続きます。初めての禁煙で

成功する人もいますが、何度も挑戦して

ようやく成功する人もたくさんいます。

たとえ失敗してもくじけす、再度チャ

レンジして禁煙を成功させましょう。

「やめたい」と思つたら、1日も早く

禁煙に挑戦しましょう。
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マ歳はせ素
仕事帰りにスポーツクラブ

食後に散歩
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タバコとコーヒーがセット
だつた人は飲み物をお茶
に代える
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●ガムをかむ

●お茶を飲む

0深 呼阪をする

0外 を歩く

●歯を磨く

●水を飲む

●音楽を聴く

周囲に禁煙を宣言しましよう。

禁煙は適切な支援を受けることで成功率が高まりま軌

【家族・職場,自治体・医療機関・禁煙支援サイト・禁煙教室】
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日本の喫煙率|よ、他の先進国に比べて

高く、タバコに関連する病気で、1年間

に約9万5千人が命を落としてしヽま帆

■禁煙後の年数と虚血性心疾患の死亡率(男)
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禁煙後の年数
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■副流煙に含まれる有書物質
(主流煙との比較)
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旧厚生省 喫煙と健康問題に関する報告書

副流煙の影響は、フm先 まで
タバコの有害物質の含有量|よ、直接吸

しヽ込む主流煙より、タバコから立ちの

ぼる副流煙のほうが|よるかに多く、タ

バコの煙は周囲の人の健康までも悪

影響を与えてしヽま抗 また、タバコの煙

の悪影響|よアm先 まで至」着し、複数が

同時に喫煙すればその距離が2～3

倍以上になるとしヽわれています。

「野外における受動喫煙防止に関する日本禁煙学会の見解と

提言」より

タメヾコとリスク
喫煙者は、非喫煙者に比べて虚血性心疾患IB筋 梗塞や狭

心症)や、脳卒中の危険性が1フ倍高くなるとしヽう報告があ

ります。また、喫煙者と非喫煙者を比較すると喉頭がん|よ、

非喫煙者に比べて 30倍 以上なりやすく、その殆ど喫煙が

原因と考えられま軌

タバコを吸しヽながらがんを効果的に予防する方法は今の

ところありません。

循環器病による死亡についての相対危険度(チF喫煙者を1として)

喫煙者の死亡率 (非喫煙者を1として)
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エコチン置換療法
禁煙|よ適切な支援を受けることで成功率が高まることが剣られ

てしヽます。多くの医療機関で禁煙外来を開設し禁煙支援を行

なうてしヽま軌 離脱症状(ニコチン依存)が強く禁煙が困難なかた

に1よニコチン置換療法の薬物治療もしてしヽま軌

注 ニコチン置換療法を行いながらタバコを吸うと、ニコチンの過乗」摂取とな

る危険があります。
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断煙する

タメヽコのエコチンを

禁煙補助剤のエコチンに置き換える

禁煙補助斉」を減らす
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禁煙成功

エコチンガム
回の中でニコチンが溶けだし、国の粘膜

から吸収される

1鞭襲)
0タ バコが吸しヽたくなつたら噛み、少しす

つ回数を減らしていく

0薬 局で購入できます。

ニコチンパッチ
]時間にタバコ 1本 と同程度のニコチン

が皮膚から吸収される

(棗罐 )
●1国1回、上腕やお腹に貼る

0病 院で処方してもらえます (処方箋代

|よ公的医療保険の給付対象です)。
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