
Körperliche Vorteile bei Einstellung des Rauchens. 
 

Kurzfristig schon nach .... 
 

Langfristig nach ....... 
 

20 Minuten 
Blutdruck auf Wert vor der 
letzten Zigarette.  
Temperatur von Haut und 
Händen auf  nähern sich 
Normalwert

8 Stunden 
Giftiges 
Kohlenmonoxyd 
aus Blut und Atem 
verschwunden. 

24 Stunden 
Herzinfarktrisiko 
sinkt 

2 Tagen 
Geruchs- u. 
Geschmacksinn 
werden verbessert 

3 Tagen 
Atmung wird 
erheblich    
verbessert 

3 Monaten 
Lungenkapazität 
um 30% erhöht 

9 Monaten 
Weniger Infektionen. 
Raucherhusten schwindet.
Leistungsfähikeit steigt. 

12 Monaten 
Risiko von Herz-
gefäßerkrankungen 
um 50% reduziert

5 Jahren 
Schlaganfall-
risiko sinkt 

10 Jahren 
Lungenkrebsrisiko wie 
Nichtraucher 

15 Jahren 
Herzinfarkt- und 
Schlaganfallrisiko 
auf 
Nichtraucherniveau 


