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Voftei I e des Nlchf-Rauch ens

Zeitnach der letzten Ziguette
t\riedriges Risiko Holzes Risiko

20 N'Iinuten 20 \{inr-rte' Bltrtdrrrcli sinlct auf nonnare werle
Puls elreicht notmale Wede
Ternp eratur Hände/Füße nonnalisiert sich

8 Stunden 8 Stunden Carbonmonoxidspiegel im I(örper nonlalisiert sich
Sauerstoffpegel iur Blut steigt auf nolrlalen \\iert

24 Shrnden 24 Stundeu Herzilfar.lctsgefalu sinkt

4.8 Slunden 48 Stunden Nervenenden u,achseu nach
Velbess er1er. Geruchs- und Gescluraclcssinn

2 \\,'ochen 3 l\,Ionate Blutzirlculation I'erbesseil sich
Sport, z.B. joggen, flillt leichrer
Lungeninliiion um bis zu i13 r'er,besseLt

1 Monat 9 Monate Här'chen in Lunge urd resp. Aternu,ege u,achsel 1äch, die
Lungefu nlction q'ird verbessert
Aligemeiner Energiepegel steigt
Husten, FIö hl enplob i eru e, N,Iatth eit, i(urzatrni gkeit
'erürgeur sich

i Jalu I-IYz Iaru'e Halbielie Herzirfarlitsgefah'. Erholungsquote nach
if elz-iBypassoperation fast verd oppeit.

2'l'i .Talu'e 5 Jalue Lur:genluebsgefalrr fäst halbielt. N4und-il{alslcrebsgefalu'
halbiert.

5 .Ialue l0 Jalue Schlagalfallsgefahl gelralr so niedrig rvie bei
eineur Nichtlaucher

10 Jalrre 10 Jalu'e Lungenluebsgelähr geirau so niedLig u,ie bei eilem
Nichtraucirer

l0 Jalue 15 Jalue I-Iei'zerlc'ankulgsgefalu gellau so nieclrig u'ie bei einern
Nichtraucher'

Iudiliaiu'reit niedriees Risilio: .liiugel als i-5 -lalu'e al1: n'enisel als 15 Zi-earetten am Ta': oute i--iluess;
legelntäßig Sltort; lcein Dauelhusten; gelingel Gesaurlr,erblaLrch seit Alfa1g der Sucht

Inclilia'tot'en lp]Iö -Rrsl]:.): ,\ller als 50 .lalrre: 30 Zigaretlen anr faq oder Lriehr': schlechte Fitness; liein
regehuäßi uel S po rt; I)auerhusien; hohel Gesamtverbrauch seit Suchtbesinn

Die hier: dat'sestellteu Zahlei'r basierel iruf cleu FolschuuosclgcLrrrissen melu'e ler, Lrnalrhängig arbeitender
I(r'ebsfbrschullgszel'lllen uud geben lieine lilinische,'ulrvsische Erlblgsgalantie. Es ist jecloch bek-antt cLass
Nicht-Raucirer, selbst r"'eLut sie zu ilgend eineur Zeitpunkl ilu'es [-cbe.us llaucher'rvafcn, allgemein länger'
uld gesünder leben als Rar-rciter.


