lcke-rokare
ar vinnare

Vad hdnder ndr du slutar roka?

Efter 20 minuter: Blodtryck och puls sjunker.
Efter 8 timmar: Syrehalten i blodet blir normal.
Efter 24 timmar: Risken for hjdartinfarkt
minskar.
Efter 48 timmar: Du kdnner lukt och smak
bdttre.
Efter 2 - 12 veckor: Blodet cirkulerar
ldttare och dina lungor fungerar bdttre.
Efter | ar: Du har sparat 13.000 kronor.
Efter 5 ar: Risken for lungcancer har
minskat med hdlften. Ditt hem dr
renare. Det finns ingen rok i kldder,

mattor och gardiner.

Om dina barn fér vixa upp i en rokfri
milj6, blir ocksa de vinnare:

De blir friskare. De far inte sG manga
infektioner i luftvdgarna. Risken for

allergi och astma minskar.

allergi -n -er A har allergi mot 4gg = A ir allergisk
mot dgg = A blir sjuk om han ater gg.
astma -n = en sjukdom i luftvagarna. Det blir tjockt
i halsen och man far svart att andas.
blodtryck -et = Blodtrycket kan vara normalt, hogt
eller lagt. Det beror pé hur bra hjirtat pumpar runt
blodet i kroppen. Det ér inte bra att ha hogt blodtryck.

Barn och rokning

Minst 75% av roken fran en cigarrett gar ut

i luften, till andra manniskor.

Om man andas in den luften, kallas det passiv
rokning. Det racker att nagon roker lite — nagra
bloss — for att luften i ett rum ska bli samre.

* Varfor dr det sa bra att sluta réka?
Det finns mer 4an 4000 olika amnen

i tobaksrok. Fler an 40 av dem kan ge
cancer. Andra dmnen paverkar hjirta
och blodcirkulation.

Barn &r kdnsligare an vuxna for giftiga amnen.
Det giller tobaksrok ocksa.

Rokare ar oftare sjuka @n icke-rékare.
Barn till rékande kvinnor vager mindre
an genomsnittet vid fodseln.

Rokare far oftare hjart-kirlsjukdomar.
Risken att d6 i lungcancer ar 10 ganger

Barn till rokare far oftare ont i halsen, inflamma-
tioner i dronen, hosta, infektioner i luftvigarna
och lunginflammation. Barn kan ocksa fa astma
och allergi av passiv rokning. Barn till rokare,
bérjar oftare roka sjilva.

Nar barnen gar i nionde klass, roker 7 av 10 barn
som har rokande foraldrar. Barn fran rokfria hem
roker mycket mindre. Nar de gir i nionde klass,

Vi” du 5|uta roker bara | av 10.

Om du roker, men vill skydda ditt barn: Rok
ra ka ? utomhus. Om du slutar réka, ar chansen storre
[ ]

hogre for rokare.

Risken att fa sjukdomar i luftvdgarna
ar 10 ganger hogre for rokare.

Rokare far oftare allvarlig tandlossning.

att ditt barn inte borjar roka.
o0 o o0
Gor sa har:

Varfor vill du sluta? Vill du ha mer information kan du kontakta din
Bestam vilken dag du ska sluta.
Andra pa dina vanor: Rék mindre. Sluta roka-linjen ger bra rad pa svenska,
Ro&k bara utomhus. tel 020-84 00 00."

— Sluta.

vard-, médra- eller barnavardscentral.

Varfor dr det sa svart att sluta roka?

Om du roker, blir du beroende av nikotinet i
cigaretten. Det betyder att kroppen "vill ha”
nikotin. Om den inte far nikotin, kan du bli
irriterad eller trott, fa huvudvark eller bli dalig i
magen. Du vill ha en cigarett. Tank sa har nar
det hander: Det gar 6ver efter |-2 minuter.
Drick ett glas vatten, borsta tinderna, it en
frukt. Eller ta nagot lakemedel med nikotin i.
Apoteket kan ge rad om sidana likemedel.

FTRI TR F RING 020-84.00 00
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