فواید ترک سیگار
همانطور که می دانید کشیدن سیگار برای بدن بسیار مضر است هر چه قدر زمان سیگاری بودن شما بیشتر شود ضررهای آن نیز بیشتر خواهد شد.
اما ممکن است ندانید که ترک سیگار تا چه اندازه برای بدن مفید است؟
آیا می دانید هر چقدر از زمان ترک سیگار می گذرد  تا چه حد سلامتی به بدن شما باتز می گردد؟
تنها 20 دقیقه  بعد از آخرین نوبت سیگار کشیدن فشارخون ، ضربان قلب و درجه حرارت دست ها و پاها  به حالت طبیعی باز می گردد.
8 ساعت بعد از ترک سیگار میزان نیکوتین موجود در خون  93.25 % کاهش پیدا می کند.
بعد از 12 ساعت سطح اکسیژن خون افزایش و مونوکسید کربن خون کاهش پیدا کرده و هردو به میزان طبیعی باز می گردد.
بعد از 24 ساعت  از میزان اضطراب و استرس ناشی از سیگار کاسته خواهد شد و طی دو هفته این حالت به طور کامل برطرف خواهد شد.
بعد از 48 ساعت آسیب های وارده به پایانه های عصبی رو به بهبودی می روند و حس چشایی و بویایی به حالت طبیعی بر می گردد. در این زمان عصبانیت و تحریک پذیری  ناشی از سیگار نیز از بین می رود.
بعد از 72 ساعت بدن به طور صد در صد از نیکوتین پاک خواهد شد و بسیاری از علائم قبلی از بین خواهد رفت.
همچنین ریه ها و راههای هوایی آرامش پیدا کرده و نفس کشیدن آسان تر خواهد شد.
بعد از 5 تا 8 روز به طور متوسط  سه بار در روز ممکن است وسوسه سیگار کشیدن به سراغ شخص بیاید که هر بار کمتر از سه دقیقه طول خواهد کشید.
بعد از ده روز شخص کمتر از دو بار در روز هوس سیگار کشیدن می کند که هر کدام به طور متوسط کمتر از سه دفیفه طول می کشد.
بعد از دو هفته گردش خون در لثه ها و دندان ها مانند افراد غیر سیگاری خواهد شد.
بعد از دو تا چهار هفته عصبانیت ، اضطراب و بی حوصلگی ، بی خوابی ، بیقراری و افسردگی ناشی از سیگار به طور کامل از بین خواهد رفت.
بعد از دو هفته تا سه ماه خطر وقوع سکته قلبی کاهش پیدا می کند و عملکرد ریه ها رو به بهبودی می رود.
بعد از سه هفته تا سه ماه گردش خون بهبود پیدا کرده سرفه های مزمن از بین می روند و راه رفتن بسیار آسان خواهد شد.
9 ماه بعد از ترک سیگار گرفتگی عضلات خستگی و تنگی نفس کاهش پیدا می کند و مژک های درون ریه ها که کار پاکسازی ریه ها را بر عهده دارند مجددا رشد پیدا کرده و انرژی بدن افزایش پیدا می کند.
بعد از یک سال میزان خطر وقوع بیماری های  قلبی ، سکته قلبی و سکته مغزی به 50 % میزان وقوع آن ها در افراد سیگاری خواهد رسید.
بعد از 5 تا 15 سال میزان خطر وقوع سکته مغزی مشابه افراد غیر سیگاری خواهد شد.
بعد از 10 سال خطر ابتلا به سرطان ریه  30% تا 50% افراد غیر سیگاری خواهد شد.
همچنین خطر مرگ در اثر سرطان ریه نیز به نصف کاهش پیدا می کند.
و خطر ابتلا به سرطان پانکراس نیز مشابه افراد غیر سیگاری می شود.
همچنین خطر ابتلا به سرطان های دهان ، حنجره و مری نیز کاهش پیدا می کند.
بعد از 13 سال خطر از بین رفتن دندان ها مانند افراد غیر سیگاری می شود.
بعد از 15 سال خطر وقوع بیماری های قلبی مشابه افراد غیر سیگاری خواهد شد.
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