Tupakasta
— Totta vai Tarua?
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Tupakointi pitad hoikkana.

Tarua. Tupakointi ei alenna painoa, mutta nikotiinin uskotaan
vaikuttavan keskushermoston kautta painonsaatelyyn. Tupakoinnin
arvellaan lisadvén perusaineenvaihduntaa noin 20 kalorilla.

Mita vdhemman polttaa, sitd helpompi on lopettaa.

Tarua. Tupakoinnin mé&éara ei ole suoraan verrannollinen lopettamisen
helppouteen. Tupakoinnin lopettamisessa onnistuminen on hyvin
yksilollista. Keskimadrin tarvitaan 3-4 yritysta. Kriittisintd aikaa ovat
ensimmaiset 6 kuukautta.

Tupakoinnin lopettaminen lihottaa.

Totta, mutta... Tupakoinnin lopettamisen jalkeen makuaisti palautuu ja
hyvéltd maistuvaa ruokaa tulee usein syotyd enemman. Tarkedampaa on
kuitenkin keskittya tupakoinnin lopettamiseen kuin muutamaan
liikakiloon, koska tupakka on terveydelle vaarallisempaa.

Kevytsavukkeet ovat vahemman epaterveellisia.

Tarua. Kevytsavukkeista tulee hakéad, tervaa ja muita haitallisia aineita
hengityksen mukana elimist6on jopa enemmaén kuin tavallisista
savukkeista.

Tupakointiin ei liity terveyshaittoja, jos alan taas tupakoida vain satunnaisesti.

Tarua. Jo muutama savuke paivassa kohottaa useimpien
tupakkasairauksien riskia ja aiheuttaa riippuvuutta.

Olen polttanut niin kauan, ettei lopettamisesta ole enda hyotya.

Tarua. Lopettaminen kannattaa aina! Tupakoinnin lopettamisen hyddyt
tuntuvat nopeasti vaikka olisitkin polttanut iat ajat. 12 viikossa elimiston
verenkierto paranee ja 5 vuoden kuluttua lopettamisesta sydankohtauksen
vaara on puolittunut.
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