On-Call

Digitaalinen tyokalupakki

Miksi el tulisi
tupakoida
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Tupakoinnin vaikutukset SON o

Muutamia syita miksi ei tulisi ﬂ
tupakoida: "

Akne

Karvoitus
Keuhkosairaudet
Stressi

Rypyt
Sydanongelmat
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Syy I: Akne SON o

® |homuutos

® Toksiinit vahentavat veren
virtausta

® Lisaantynytihon infektioriski
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Syy 2: Keuhkosairaudet SON CALL

® Tupakointi tuhoaa keuhkorakkuloita,
joiden tehtavana on siirtaa happea
vereen.

® Tupakointilisaa myos merkittavasti
keuhkosyovan riskia
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Syy 3: Lisdantynyt stressi SON CALL

® Tupakointi aiheuttaa
hermostuneisuuden tunnetta

® Onyleinen myytti, etta tupakointi
lievittaisi stressia

® Tupakointi on stimulantti eika
relaksantti ja se voi lisata levottomuutta
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Syy 4: Ihon ikdantyminen ja SON CALL
rypyt

® |ho ikaantyy ennenaikaisesti

® Tupakointi vahentaa ihon kollageeni-
ja elastiinitasoja

® Kasvot menettavat joustavuutensa,
mika johtaa siihen, etta ihmiset
nayttavat ikaistaan vanhemmilta
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Syy 5: Sydénongelmat SON CALL

Tupakointi johtaa:
® \erenpaineen nousuun

® Sydan joutuu tyoskentelemaan
kovemmin verenkierron

hairiintyessa, mika tarkoittaa,
etta sydan rasittuu enemman

® Tama voijohtaa
sydansairauksiin
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Mita tapahtuu tupakoinnin SON CALL
lopettamisen jalkeen?

° 8tunnissa:
° veren happitasot palautuvat normaaliin tilaansa,
* nikotiini- ja hiilimonoksidipitoisuudet vahenevat
puoleen.
° 24 tunnissa:
* hiilimonoksidi poistuu kehosta ja keuhkot
alkavat poistaa limaa
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Mita tapahtuu tupakoinnin SON CALL
lopettamisen jalkeen?

® 48 tunnissa:

* Nikotiini poistuu elimistosta.

° Maku- ja hajuaisti paranevat huomattavasti.
° T72tunnissa:

° Hengittaminen helpottuu.

* Keuhkoputket rentoutuvat

* Energiatasot nousevat
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Mita tapahtuu tupakoinnin SON CALL
lopettamisen jalkeen?

° 2-12viikossa:
* Verenkierto paranee

° 3-9kuukaudessa:
° Yska, vinkuna ja hengitysvaikeudet paranevat,
koska keuhkojen toiminta lisaantyy hieman yli 10%
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Mita tapahtuu tupakoinnin SON CALL
lopettamisen jalkeen?

* 12 kuukauden jalkeen:
* sydanpysahdyksen riski vahenee puoleen
tupakoijiin verrattuna

° 10 vuodessa:
* keuhkosyovan riski vahenee puoleen verrattuna
tupakoijiin
° 15vuodessa:

* sydanpysahdyksen riski pienenee samalle tasolle
kuin henkilolla, joka ei ole koskaan tupakoinutgg
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