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言燕舶脈拍・手の体温が正割三詰∵堅瀾畷懸溺畿 i 

諦紳約言詰：血液中の酸素濃度が正常になり、連動能力が改善する 

∴∴：∴　∴ 　　㌢諦光「窮璃瀾終心臓発作の確率が下がる 

ー　本来の味 � 覚を取り戻し、帽：約48時間後：においと味の感覚が復活し始める 
べ　b、いし 

感じられます　　　　　　　　　　　　4■経ふ7雛巷間：　　　　　呼吸がラクになり、 

タ周をやめる　　　　　　摺：控気管支の収縮が取れ、　肺活量が増加します 
と、一般的に太る　持二　7軸蒜警諸説める　　諾諾器誓吸わ 
といわれますが、　モー　　　　　　　　　　　　　　　　歯磨きのときの吐き気やのどの痛み． 

醐驚）らせきで蒜 
ならないように気十一一一二一二、言‾こコテ㌧、　　　　　　　　　　　　　　　　　＼＼、、＿＿二二、）－′ 

をつけてo　漕遠手織…　　　　　　　ノ十一十 

＼i 循環機能が改善o歩行が楽になる‥2週間～3硝）∴駄 慢性症状（せき疲労・息切れなど）が改善する：1－9カ月後1－9カ月 

せき疲労・息切れが改善します 
遠歩きや階段の上り下りのときもだ 

んだん息切れしなくなってきます。運 

動しても疲れにく 　思 ���くなります。　　　肺がんのリスクが半分に減る：5年後　5年後 

裂肺がんのリスク糊1。年後1。年後 　「AmericanLungAssociation（完全禁煙マニュアル）」より引用 
一一iiiii／　，／ 


