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LATTLAST INFO FRAN TOBAKSKAMPEN

* RoOkare ar oftare sjuka an icke-rokare.
+ Barn till rokande kvinnor vager mindre an genomsnittet vid fodseln.

+ Rokare far oftare hjart- och karlsjukdomar.

* Risken att fa sjukdomar i luftvagarna ar 10 ganger hogre for rokare.
+ RoOkare far oftare allvarlig tandlossning.

+ Risken att dé i lungcancer ar 10 ganger hogre for rokare.

« RoOkare har storre risk att fa cancer i njurarna, urinbladsan, magen,
munhalan och strupen.

« Enrdkare har genomsnittligt 10 ar kortare livslangd.

Om du roker blir du beroende av nikotinet i cigaretten.

Om din hjarna inte far nikotin den inte far nikotin, kan du bli irriterad
eller trott, fa huvudvark eller kanner dig okoncentrerad.

Nar du far roksug kan du tanka och gora sa har:

Det gar 6ver efter 1-2 minuter.

Drick ett glas vatten, gdrna med citron i. At en frukt eller en grénsak.

Ta nagot lakemedel med nikotin i. Tobakskampen kan ge rad om
sadana lakemedel.

Efter 20 minuter: Blodtryck och puls sjunker.
Efter 8 timmar: Syrehalten i blodet blir normal.
Efter 24 timmar:  Risken for hjartinfarkt minskar.
Efter 48 timmar:  Du kanner lukt och smak battre.



LATTLAST INFO FRAN TOBAKSKAMPEN

Efter 1-12 veckor: Blodet cirkulerar lattare och dina lungor fungerar battre.

Efter 1 ar: Du har sparat 2700 euro om du tidigare har rokt
ett paket om dagen.
Efter 5 ar: Risken for lungcancer har minskat med halften.

Minst 75 procent 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 séamre.

Barn ar kansligare an vuxna for giftiga amnen. Det finns cirka 8000
giftiga amnen i tobaksrok.

Barn till rokare far oftare ont i halsen, inflammationer i 6ronen, hos-
ta, infektioner i luftvagarna och lunginflammation.

Barn kan ocksa fa astma och allergi av passiv rokning.
Barn till rékare borjar oftare roka sjalva.

Om du réker och vill skydda ditt barn:
R6k utomhus.
Om du slutar réka ar chansen storre att ditt barn inte borjar roka.

Behdver du hjalp kan du:

+ anvanda appen Rokfri 1177

« fa hjalp och stéd hos Tobakskampen som ger )
kostnadsfri radgivning, se kontaktuppgifter \;
pa nasta sida

+ tachansen till ett halsosamt liv! Appen Rokfri 1177
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