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Fungsi silia saluran napas dan fungsi
paru membaik. Napas pendek dan batuk-

batuk berkurang.

2-6
Minggu

---------

Risiko Penyakit Jantung Koroner
menurun setengahnya

1 
Tahun

---------

Risiko stroke menurun pada level yang
sama seperti orang tidak pernah

merokok.

5
Tahun

---------

Risiko kanker paru
berkurang setengahnya.

10
Tahun

---------

Selalu ingat motivasi kenapa
ingin berhenti merokok

Hindari situasi yang memicu
keinginan untuk merokok

Alihkan keinginan untuk
merokok dengan menyibukan

diri dengan aktiviutas lain

Kunyah sesuatu seperti permen
untuk mengurangi keinginan

merokok 

Perbanyak
aktivitas fisik

Kiat-Kiat SuksesKiat-Kiat Sukses
  Berhenti Merokok !Berhenti Merokok !

Kiat-Kiat Sukses
 Berhenti Merokok !

#MerokokBikinSakitHati#MerokokBikinSakitHati#MerokokBikinSakitHati
Pilih Sehat, Bukan Rokok

ManfaatManfaat  Manfaat 
Berhenti MerokokBerhenti MerokokBerhenti Merokok
DalamDalamDalam Hitungan WaktuHitungan WaktuHitungan Waktu

STOP MEROKOK 
MEROKOK BUKAN SOLUSI
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