
 미션3. 금연 조력자를 찾아라! - 일산동구보건소 금연센터

 일산동구 보건소로 들어가서 바닥
에 붙여진 주황색 선을 따라 가면 
바로 금연상담을 받으실 수 있는 
금연상담소가 있습니다. 상담소에
서는 담배의 성분과 흡연이 우리 
몸에 미치는 나쁜 영향들을 알기쉽
고 자세하게 알려주시는 전문가님
들이 계셨습니다.

  전문가님이 계시는 상 위에서 가장 눈에 띄었던 것은 비흡연자의 폐와 흡연
자의 폐를 비교해 놓은 인체 모형과 하루에 담배 10개비씩 피었을 경우 1년동
안 흡연자가 흡입하는 타르의 양을 넣은 병이었습니다. 먼저 인체 모형에서 비
흡연자의 폐는 청결하고 신선한 느낌이 돌았지만 흡연자의 폐는 시커멓고 심
하게 썩은 무언가를 연상시킬 정도의 모습이었습니다. 병에서의 타르는 흘러나
온 석유에 작은 돌을 7:3비율로 섞어 놓은 듯한 액체였습니다. 

  깨끗한 폐 인증 ^^
 흡연할수록 연두색에서 빨간색으
로 바뀌고 숫자도 높아진다고 합니
다.



금연상담소에는 금연을 원하
는 주민에게 다양한 금연보조
제를 지원하고 있습니다. 금
연보조제로 예를 들자면, 목
캔디, 금연패치, 껌, 약 등을 
볼 수 있었습니다. 

  금연패치는 1팩=7매(총 6
팩)이 지급되고, 껌(약)은 1알
이 2밀리그램의 니코틴을 함
유하고있는데 5~10분 후 뱉
어버리면 흡연욕구가 사라진
다고 합니다. 니코틴 패치와 
껌은 금단현상(신경과민, 불
안초조, 두통 등)을 줄여주고 금연을 할 수 있게 도와줍니다. 하지만 가장 중
요한 것은 흡연자 자신의 의지가 있어야 합니다. 

 보건소를 통해 금연에 성공한다면 그에 따른 보상이 있습니다. 바로 우리 몸
의 변화입니다. 
금연을 24시간하면 심장마비 위험률이 감소되고 금연을 2주에서 3개월정도 하
면 혈액순환이 좋아지고 폐기능이 30프로 이상 증가합니다. 3개월 이상하면 
기침, 호흡곤란이 감소되고 폐의 자체 정화기능이 정상화됩니다. 금연을 5년 
이상하면 폐암으로 사망할 확률이 흡연자의 절반 수준으로 감소되고 후두암, 
식도암 발병률도 절반으로 감소합니다. 금연에 10년 이상 성공하신다면 기대
수명이 금연 전보다 10~15년 늘어나고 각종 암 발병률 및 사망률이 감소됩니
다. 자신 뿐 아니라 주변 사람들도 건강하게 오래 살 수 있는 금연, 지금부터 
다시 실천해야합니다.  

 그래도 담배를 피우고 싶으시다고요? 여기 보건소에서 제안하는 행동요법이 
있습니다. 

 1. 심호흡을 천천히 10회 한다. 
 2. 물을 1~2컵 마신다. (하루 2리터정도)
 3. 시계를 보면서 일분동안 담배를 참는다. 



 4. 양치질, 가글을 한다.
 5. 손을 쥐었다 폈다 20번 정도 반복한다.
 6. 당근, 오이, 미역, 다시마, 호박씨, 무가당껌 등을 씹니다. 
 7. 금연 초기에는 술자리를 피한다.
 8. “나는 금연에 성공할 수 있다”고 스스로 말한다. 

 금연을 하고 싶어 하는 사람들에게 좋은 정보를 알려주고 싶습니다. 

 일산동구 보건소 
주소 : 경기도 고양시 일산동구 중앙로 1228
전화번호 : 031-8075-4086
진료시간 : (평일) 09:00~18:00 (점심시간 12:00~13:00)


