TUPAKOINNIN LOPETTAMISEN TERVEYSHYODYT

Mennyttd on mahdotonta muuttaa ja hyodytontd katua, mutta
tulevaisuuteen voit vaikuttaa omilla teoillasi. Lopettaminen vaatii
tsekuria ja kanttia, mutta siitd hyotyy koko loppuelamakseen.

10 vuoden

» keuhkosyaovan riski
vahenee puoleen
tupakoitsijaan verrattuna

« sydankohtauksen riski on
samalla tasolla kuin jos el
olisi lainkaan tupakoinut

5 vuoden

kuluttua

« sydankohtauksen ja
sydankuoleman
vaara on vahentynyt
puoleen
tupakoitsijaan
verrattuna
e riski sairastua
sepelvaltimotautiin
laskee
tupakoimattomien
tasolle

kuluttua

e haka haviaa elimistosta
» keuhkot alkavat
puhdistua

« sydankohtauksen riski
alkaa laskea

3-9

kuukauden
kuluttua

. yska, vinkuva e elimistdn verenkierto

hengitys ja paranee
hengitysvaikeudet  kAveleminen ja
vahenevat juokseminen helpottuu

* iho heleytyy ja e energisyys lisaantyy
nayttaa terveemmalta
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