Tobaksfria barn - ge ditt barn
en uppvaxt utan tobak

Passiv rokning

Om ditt barn vistas i ndrheten av rokare sa roker barnet
ocksa. Nir barnet andas in roken utsitts det for samma
farliga kemiska dmnen som rokaren. Detta kallas passiv
rokning. Det dr farligt f6r alla, men speciellt for barn

som inte har fardigutvecklade lungor och immunsystem.

Barn har ratt till en rokfri miljo

Bara ndgra enstaka bloss i ett rum férsdmrar luften. Det
racker inte att roka i ett sarskilt rum eller att sta under
spisflikten. Roken sprider sig. Det racker inte heller att
Oppna fonster eller dorrar. Risken dr stor att roken drar
sig in i rummet. Och dven om du inte mérker det kan
roken finnas ddr, da 80 procent av cigarettroken varken
gar att se eller lukta sig till.

Skydda ditt barn fran tobaksrok och se till att ingen
roker i dess narhet. Det giller dven rokning av vattenpipa.
Om du sjdlv roker, gor det aldrig inombhus eller i bilen.

Sa paverkas barnen

Tobaksrok kan ge sveda i 6gonen, rethosta och huvud-
virk. Den gor slemhinnorna i luftvigarna mer mottagli-
ga for infektioner. Darfor far barn till rékande féraldrar
oftare luftvigsinfektion och éroninflammation. Virst
drabbas de sma barnen, eftersom de dr kinsligare och
inte kan sdga ifran att de mar daligt av roken.

Passiv rokning okar risken for allergier och férvirrar
symtomen hos barn med astma. Plétslig spidbarnsdod
ar sillsynt men risken 6kar om mamman har rokt eller
snusat under graviditeten, och 6kar ytterligare om det
nyfédda barnet utsitts for rok.

Om amning

Brostmjolk innehaller all ndring barnet beh6ver och
skyddar mot infektioner. Amning minskar ocksa risken
tor plotslig spddbarnsddd och diabetes. Om du anvander

tobak gar nikotin och andra gifter 6ver i brostmjolken

och sedan vidare till barnet. Det basta ar darfor att inte
anvidnda tobak eller andra produkter som innehaller
nikotin nir du ammar. Men trots riskerna rekommen-
deras kvinnor som roker eller snusar att fortsitta amma,
da fordelarna med modersmjolk anses Gvervaga riskerna.

Barn gér som vuxna gor

Du dr en viktig forebild som ditt barn tar efter och lir sig
av. Det gdller dven tobaksbruk. Risken att ungdomar borjar
roka eller snusa dr dubbelt sa stor om férdldrarna dr tobaks-
brukare. Det visar bade svensk och internationell forskning.



Tankefallor

Jag roker bara under spisfldkten

for da sugs roken ut direkt.

Roken sprider sig till koket dven om du bara roker under
spisflikten.

Jag blir lugn av att réka/ snusa.

Som rokare eller snusare dr du fast i en ond cirkel dir du
roker eller snusar for att halla ditt humor i balans. Det dr
behovet av nikotin som far dig ur balans. Nar du slutar
bryter du den onda cirkeln. Du bli lugnare, mer avslapp-
nad och far ett jimnare humor. En del kan dock uppleva
en tillfélligt 6kad stress och daligt humor under de forsta
veckorna. Det kallas abstinens.

Jag har gatt upp sa mycket i vikt under graviditeten

- slutar jag roka gar jag upp annu mer.

Det dr osdkert om rékning och snusning verkligen
hjélper en person att halla nere vikten. Vissa studier tyder
pa raka motsatsen. I vilket fall som helst dr rékning och
snusning farligt for hdlsan och mdnga som ammar gar
dnda snabbt ned i vikt.

Luftféroreningarna utomhus

ar minst lika farliga som tobaksrok.

Inte ens vid en valtrafikerad storstadsgata innehaller
luften sa manga skadliga dmnen som finns i tobaksrok.

Livet bestar av risker.

Man kan inte skydda sig mot allt.

Det ar sant, men av alla risker vi utsatts for ar tobak och
passiv rokning nagot vi kan vilja bort.

GOr sa har for att sluta

SATT ETT STOPPDATUM. Bestim dig for ndr du vill sluta.
Det ar vanligt att man vill ha ndgon vecka pa sig for att
forbereda sig infér tobaksstoppet, men en del viljer att
sluta direkt.

SLUTA TVART PA STOPPDAGEN. Rokare som slutar tvart har
ndstan dubbelt sa stor chans att lyckas sluta jamfort med
de som foérsoker sluta genom att minska ned antalet
cigaretter successivt.

STADA BORT TOBAKEN. Gor dig av med alla cigaretter,
snusdosor och tillbehér.

ABSTINENS. Nar du slutar kan du kdnna dig yr, okoncen-
trerad, rastlés och pa daligt humor en tid. Det gar 6ver.
Det mérks mest under de forsta dagarna, minskar dér-

efter successivt och brukar vara borta inom 2—4 veckor.

STRATEGIER. Tank igenom vilka situationer som kan utlésa
ditt tobaksbegdr. Undvik situationer som kan locka dig att
roka eller snusa. Fundera ut ndgra knep att ta till da suget
satter in. Ett glas vatten kan hjilpa, garna med citron i.
Snusare kan ligga en bit firsk ingefira under lippen. At
regelbundet for att undvika hungersug, som kan upplevas
som nikotinsug Fysisk aktivitet kan hjilpa till att minska
nikotinsug och abstinens, och motverka viktuppgang.

HJALPMEDEL. Nikotinlakemedel lindrar besvar vid rok-
stopp och kar chansen att lyckas. De dr receptfria. Det
finns ocksa receptbelagda likemedel for att sluta roka
som du kan tala med din likare om. Om du ammar ska
du diskutera med din ldkare innan du borjar med like-
medel f&r rokavvinjning.

Ta hjalp

- Din sjukskoterska inom barnhdlsovarden eller barn-
likare kan oftast svara pa dina fraigor om tobak.

- Ta hjilp av en utbildad tobaksavvinjare. Det finns
pa de flesta vard- och hilsocentraler, och kan
ocksa finnas pa BVC, sjukhus och i tandvarden.

- Sluta-Réka-linjen 020-84 00 00 ger kostnadsfritt
rad och st6d for att sluta réka och snusa,
www.slutarokalinjen.se

- Manga har haft hjilp av app:arna Rokfri (vuxna)
och Fimpaaa! (ungdomar).

- Lis mer om att sluta med tobak pa hemsidan
TobaksStopp.nu

‘o

Psykologer mot Tobak

Socionomer & Folkhlsovetare

Information fran Psykologer mot Tobak. Webbsidor: psykologermottobak.org, tobaksstopp.nu

DENNA FOLDER HAR PRODUCERATS MED EKONOMISKT BIDRAG FRAN FOLKHALSOMYNDIGHETEN.
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