
금연, 뇌졸중
예방을 위해
꼭 해야 하는 것



“흡연, 뇌졸중 발생 위험을 높여요”

흡연은 동맥경화뿐만 아니라 뇌졸중의 원인 질환
(고혈압, 당뇨병, 심장병 등)을 앓고 있는 경우,
뇌혈관을 더 많이 손상시켜서 뇌졸중 위험을 더욱
높입니다.



뇌혈관질환  발생 위험을 높이는 흡연

흡연자는 비흡연자에 비해 뇌경색 약 1.5-2배,
뇌출혈 약 2-4배 가량 발생위험이 높습니다.

간접흡연을 하면
뇌졸중 발생 위험이
25% 높아집니다.



금연하면 뇌졸중에 걸릴
위험이 낮아지나요?

금연 1년 후에는 흡연자에 비해 뇌졸중 발생
위험도가 50%로 감소합니다.

금연 5년 후에는 비흡연자와 같은 수준으로
뇌졸중 발생 위험도가 낮아집니다.



“담배는 단숨에
끊으세요”

금연에는 여러 방법이 있지만,
그중 가장 효과적인 방법은
단숨에 끊는 것입니다.



담배를 끊으면 금단증상이
나타나는데 어떤 증상들이죠?

그리고 왜 생기는 거죠?

우리 몸에는 니코틴-도파민 회로가 있습니다.

이 회로가 작동하면 일시적으로 기분이
좋아지고, 스트레스가 내려갑니다.

니코틴이 우리 몸에 꾸준히 들어오다 갑자기
중단되면 더 이상 니코틴-도파민이 회로가
작동하지 못해 불쾌감, 우울감, 불면, 과민성,
불안 등의 금단 증상이 나타납니다. 



금단 증상이 심한 기간

몸속에 축적된 니코틴은 3일 정도면 대부분
몸 밖으로 배출됩니다.

따라서 금연을 시작한 후 첫 3일 이내에
금단 증상이 가장 심하게 나타납니다.

금단 증상은 2주에 걸쳐 서서히 감소하며,
보통 3주 정도 지나면 사라집니다.



금연을 시작한 후 첫 1-3주를 잘 참고 넘기면,
금연에 성공해 뇌졸중도 예방할 수 있습니다.

금연으로
뇌졸중 예방하기



올바른 건강 정보를
공유하세요

소중한 사람들에게


