


— JAG ROKER BARA UNDER SPISFLAKTEN, FOR DA SPRIDER SIG INTE ROKEN.
Réken sprider sig aven om man réker under spisflakten. Det racker
med enstaka bloss i ett rum for att férsamra luften.

— VAD HJALPER DET ATT VADRA NAR DET FINNS LUFTFORORENINGAR
UTOMHUS SOM AR MINST LIKA FARLIGA SOM TOBAKSROK? Inte ens vid
en valtrafikerad storstadsgata innehaller luften sa manga skadliga
amnen som tobaksrok gor. Darfor 16nar det sig alltid att vadra ut roken.
Om du vadrar med vidoppet fonster i 10 minuter, byts luften ut helt
och hallet i ett normalstort rum.

— JAG BLIR SA IRRITERAD OCH PA DALIGT HUMOR NAR JAG INTE FAR ROKA
ELLER SNUSA. Som rokare och snusare paverkas du varje dag av
nikotinsug. Nar du slutar kan du fa abstinens i bérjan, men efter 3—4
veckor har det mesta gatt 6ver.

—JAG VET ATT MIN ROKNING INTE AR BRA FOR BARNEN MEN DET FINNS
SA MYCKET ANNAT SOM AR VARRE... Olyckor, sjukdomar, krig — visst
listan ar lang. Men roéken ar nagot du sjalv kan vilja bort for att géra
livet battre bade for ditt barn och dig sjilv.



Om ditt barn vistas i ndrheten av rékare sa roker barnet ocksa.
Nar barnet andas in réken utsitts det fér samma farliga kemikalier
som rokaren. Detta kallas passiv rokning. Stéll krav pa att ingen i
omgivningen roker i barnets nérhet.






Tobaksrok gér att lungorna fungerar sémre och att slemhinnorna i luft-
vdgarna blir mer mottagliga for infektioner. Darfor far barn till rokande
foraldrar littare luftvagsinfektioner, 6roninflammationer och allergier.

Passiv rékning forsamrar dven symtomen vid astma och kan orsaka
astmaanfall.

Tobaksrok kan ge irriterade 6gon, rethosta och huvudvérk. Varst drabbas
de sma barnen, eftersom de ar kidnsligare och inte kan sédga ifran att de
mar daligt av roken.

Plotslig spadbarnsdod ar sillsynt men risken férdubblas om mamman
rokt under graviditeten och om det nyfédda barnet utsatts for rok.
Risken 6kar dven vid snusning under graviditeten.



OM AMNING

Brostmjolk innehaller all
naring barnet behéver och
skyddar mot infektioner och
allergier. Fortsatt darfor att
amma dven om du roker eller
snusar.

Né&r du anvander tobak gar
nikotin och andra gifter
6ver i bréstmjolken och
sedan vidare till barnet.
Det bista ar darfor att inte
alls réka eller snusa nir du
ammar.




BARN BEHOVER ROKFRIA MILJOER

Om du roker

= Gor det till en vana att roka utomhus. Det riacker inte att roka
i ett sarskilt rum eller att sta vid spisflakten. Réken sprider sig.

= Tank pa att gora bilen till en rékfri zon.



BARN GOR SOM VUXNA GOR

Du &r en viktig forebild som ditt barn harmar och lar sig av.
Det géller dven tobaksbruk. Risken att ungdomar bérjar roka
eller snusa ir dubbelt s& stor om férildrarna dr tobaksbrukare.
Det visar bade svenska och internationella studier.






Foton: photos.com

OM DU VILL HA HJALP...

« BVC-sjukskoterskan dr en bra samtalspartner som du kan diskutera
alternativa |6sningar med.

« Du kan aven fa hjalp av erfarna tobaksavvéanjare om du vill ha hjalp
att sluta roka eller snusa. Fraga pa BVC!

+ Ring Sluta-réka-linjen 020-84 0o oo. Dar kan du som réker eller
snusar ocksa fa professionellt och personligt stéd kostnadsfritt.
www.slutarokalinjen.org

« Vill du veta mer om tobak, ga in pa www.tobaksfakta.se.
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