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TRONG VÒNG 3 NGÀY…

Trong vòng 20 phút:1
•	 Nhịp tim và huyết áp giảm xuống
•	 Nhiệt độ của tay và chân tăng lên

Trong vòng 8 đến 24 tiếng:1
•	 Lượng carbon monoxide trong máu giảm xuống
•	 Lượng dưỡng khí trong máu tăng lên  

mức bình thường
•	 Nguy cơ bị nhồi máu cơ tim giảm xuống

Trong vòng 48 đến 72 tiếng:1

•	 Những đầu dây thần kinh bị tổn thương bắt đầu 
phát triển lại

•	 Khứu giác và vị giác bắt đầu trở nên tốt hơn
•	 Chất nicotine ra khỏi cơ thể trong khoảng 3 ngày 2

TRONG VÒNG 1 NĂM…

2 tuần đến 3 tháng:1
•	 Máu trong cơ thể lưu thông tốt hơn
•	 Tập thể dục dễ dàng hơn
•	 Phổi làm việc tốt hơn
•	 Vết thương lành nhanh hơn

1 đến 9 tháng:1
•	 Ho và khó thở giảm bớt
•	 Các vấn đề về xoang đều giảm xuống
•	 Cơ thể có nhiều năng lượng hơn
•	 Những sợi lông rất nhỏ trong phổi (tiêm mao) 

bắt đầu hoạt động lại.3 
◦◦ Điều này giúp giữ phổi sạch  

và làm cho dễ thở hơn. 
◦◦ Nguy cơ bị bệnh cũng giảm xuống. 

TRONG SUỐT CUỘC ĐỜI CỦA BẠN...

1 năm:1
•	 Nguy cơ bị bệnh tim giảm một nửa

2 đến 5 năm:3
•	 Nguy cơ bị tai biến mạch máu não giảm xuống 

bằng mức của người không hút thuốc

5 năm:3
•	 Nguy cơ bị ung thư miệng, cổ họng, thực quản 

và bàng quang (bọng đái) giảm một nửa
•	 Nguy cơ bị ung thư cổ tử cung xuống bằng mức 

của người không hút thuốc

10 năm:1
•	 Nguy cơ bị ung thư phổi giảm một nửa
•	 Nguy cơ bị ung thư thanh quản và tuyến tụy 

giảm xuống

15 năm:3

•	 Nguy cơ bị bệnh tim trở lại như mức  
của người không hút thuốc.
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