DET FINNS
Hur lyckas jag? BR'CIREISEIRUEL K

SLUTA ROKA. Efter att du fattat ditt beslut kan det
vara dverraskande latt att sluta roka. Om du har

ett starkt nikotinberoende, kan du behova nikotin-
ersattningsbehandling. For dig som ar gravid eller

ammar ar en kortvarig nikotinersattningsbehandling,

till exempel nikotintuggummi eller -tabletter, ett battre
alternativ an att roka.
Kanner du att rékningen &r en form av stresshantering 000

for dig? Att roka for att lugna ner sig ar bade
en inlard vana och ett satt att ddampa
de fysiska avvanjningssymtomen.
Nar du kanner att du verkligen HJALPEN AR NARA.
behover en cigarett, fokusera
pa nagot helt annat under nagra
minuter. Borsta tanderna eller www.stumppi.fi
boxas i luften, hur fanigt det an
later. Du marker snart att det
varsta suget gar dver och du www.tuhkalapset.fi
har ny kraft att fortsatta pa den
smala vagen.

Att halla fast vid sina mal ar www.tupakkainfo.fi

svart for alla om man inte

riktigt har energi. Genom i
att se till att du har orken
forbereder du dig for de jobbiga
situationerna och har lattare att

bli av med rékningen. Sov gott och

at gott, gor saker som gor dig

glad och néjd med livet.

Uppmuntra dig sjalv. Tro pa dig sjalv.
Det Ionar sig alltid att sluta roka!

FINLAND'S ASH - Action on Smoking and Health

Kom ihag att e-cigaretter

inte ar ett tryggt alternativ,

eftersom deras effekter inte | samarbete med:
har undersokts tillrackligt. Andningsférbundet

Att snusa nar man ar gravid Finlands hjartférbund

ar en tydlig risk for fostret. Cancerforbund
Institutet for halsa och valfard




For narstaende

ALLA NARSTAENDE KAN GORA SITT FOR att se till att
barnets omgivning ar rokfri. Pa sa satt stéder man
barnets och hela familjens valbefinnande.

Riskerna med att utsattas for tobaksrok forsvinner
inte genom att vadra. Darfér bor man undvika att
roka inomhus och aven i bilen.

ATT SLUTA ROKA &r ett fantastiskt beslut. Det paverkar
bade ditt eget och ditt barns liv positivt.

i Passiv rokning har samma verkningar
som rokning. Det har konstaterats att
passiv rokning okar bland annat risken for
att barnet fods litet eller for tidigt.

e risken for missfall och for tidig forlossning minskar

e fostrets huvud och hjarna kan utvecklas normalt

® risken for plotslig spadbarnsddd minskar

e risken for luftvagsinfektioner, astma och allergi
minskar

e barnet I6per en mindre risk for inlarningssvarigheter I a h a n d 0 m
och Overaktivitet i skolaldern
d ° (X X | '
ig sjalv!

[l DU HAR FOLJANDE FORDELAR AV ATT SLUTA ROKA:

fd NAGOT ATT FUNDERA OVER

Visste du att om du roker under graviditeten
kan ditt barn grata mer, vara rastlésare och
retligare? Det paverkar aven din egen ork och hur
hela familjen mar.




