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Ge ditt ba‘rn

en uppvaxt utan tobak

Passiv rokning

speciellt farligt for barn

Om ditt barn vistas i ndrheten av rékare sa roker barnet
ocksa. Nar barnet andas in réken utsétts det for farliga
kemiska dmnen. Detta kallas passiv rokning. Det ar
farligt for alla, men speciellt for barn som inte har
fardigutvecklade lungor.

Barn har ratt till en rokfri miljo

Bara nagra enstaka bloss i ett rum férsamrar luften. Det
racker inte att roka i ett sarskilt rum eller att std under
spisflakten. Roken sprider sig. Det racker inte heller att
Oppna fonster eller dorrar. Risken ar stor att roken drar
siginirummet. Och dven om du inte marker det kan
roken finnas dar, da 80 procent av cigarettroken varken
gar att se eller lukta sig till.

Skydda ditt barn fran tobaksrok och se till att ingen ro-
ker i dess narhet. Det galler dven rokning av vattenpipa.
Om du sjalv roker, gor det aldrig inomhus eller i bilen.

Sa paverkas barnen

Tobaksrok kan ge sveda i 6gonen, rethosta och huvud-
vark. Den gor slemhinnorna i luftvdgarna mer mottagli-
ga for infektioner. Darfor far barn till rékande foraldrar
lattare luftvdgsinfektion och 6roninflammation. Varst
drabbas de sma barnen, eftersom de &r kénsligare och
inte kan saga ifran att de mar daligt av réken.

Passiv rokning dkar risken for allergier och forvarrar
symtomen hos barn med astma. Plétslig spadbarnsdéd
ar sallsynt men risken 6kar om mamman har rokt eller
snusat under graviditeten, och dkar ytterligare om det
nyfédda barnet utsatts for rok.

Om amning

Brostmjélk innehaller all néring barnet behdéver och
skyddar mot infektioner. Amning minskar dessutom
risken for plotslig spadbarnsdéd om mamman inte &r ré-
kare. Om du anvénder tobak gar nikotin och andra gifter
over i bréstmjolken och sedan vidare till barnet. Det
basta ar ddrfor att inte anvanda tobak eller andra pro-
dukter som innehaller nikotin ndr du ammar. Men trots
riskerna rekommenderas kvinnor som réker eller snusar
att fortsatta amma, da fordelarna med modersmjolk
anses dvervaga riskerna.

Barn gor som vuxna gor

Du ar en viktig forebild som ditt barn tar efter och lar
sig av. Det galler dven tobaksbruk. Risken att ungdo-
mar borjar roka eller snusa ar stoérre om fordldrarna ar
tobaksbrukare.



Tankefallor

"Jag réker bara under spisfléikten fér dd sugs réken ut
direkt”

Roken sprider sig i kdket dven om du bara roker under
spisflakten.

“Jag blir lugn av att réka/ snusa”

Som rékare eller snusare ar du fast i en ond cirkel dar
du roker eller snusar for att halla ditt humor i balans.
Det &r behovet av nikotin som far dig ur balans. N&r

du slutar bryter du den onda cirkeln. Du bli gradvis
lugnare, mer avslappnad och far ett jdmnare humor. En
del kan dock uppleva en tillfalligt 6kad stress och daligt
humor under de forsta veckorna. Det kallas abstinens.

"Jag har gadtt upp sd mycket i vikt under graviditeten,
slutar jag réka gdr jag upp énnu mer”

Det ar osakert om rékning och snusning verkligen
hjalper en person att halla nere vikten. Vissa studier
tyder pa raka motsatsen. | vilket fall som helst ar
rokning och snusning farligt for hdlsan och manga
som ammar gar dnda snabbt ned i vikt.

“Luftfororeningarna utomhus éir minst lika farliga som
tobalsrok”

Inte ens vid en véltrafikerad storstadsgata innehaller
luften s3 manga skadliga 8mnen som finns i tobaksrok.

“Livet bestdr av risker, man kan inte skydda sig mot
allt”

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

GOr sa har for att sluta

Satt ett stoppdatum. Bestam dig for nar du vill sluta.
Det &r vanligt att man vill ha nagon vecka pa sig for att
forbereda sig infor tobaksstoppet, men en del valjer att
sluta direkt.

Sluta tvdrt pa stoppdagen. Rokare som slutar tvart har
ndstan dubbelt sa stor chans att lyckas sluta jamfort
med de som forsoker sluta genom att minska ned
antalet cigaretter successivt.
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Stidda bort tobaken. Gor dig av med alla cigaretter,
snusdosor och tillbehdr.

Abstinens. Nar du slutar kan du kdnna dig yr, okoncen-
trerad, rastlos och pa daligt humor. Det gér 6ver. Det
marks mest under de forsta dagarna, minskar darefter
successivt och brukar vara borta inom 2-4 veckor.

Strategier. Tank igenom vilka situationer som kan
utlosa ditt tobaksbegar. Undvik situationer som kan
locka dig att roka eller snusa. Fundera ut nagra knep att
ta till da suget satter in. Ett glas vatten kan hjélpa, gérna
med citron i. Snusare kan ldgga en bit farsk ingefdra
under lppen. At regelbundet for att undvika hunger-
sug, som kan upplevas som nikotinsug. Fysisk aktivitet
kan hjalpa till att minska nikotinsug och abstinens, och
motverka viktuppgang.

Hjalpmedel. Nikotinldkemedel lindrar besvér vid
rokstopp och 6kar chansen att lyckas. De dr receptfria.
Det finns ocksa receptbelagda lakemedel for att sluta
roka som du kan tala med din l3kare om. Om du ammar
ska du diskutera med din ldkare innan du bérjar med
lakemedel for rokavvanjning.

TA HIALP!

+ Din sjukskoterska inom barnhalsovarden eller
barnldkare kan oftast svara pa dina fragor om tobak.

+ Ta hjalp av en utbildad tobaksavvanijare. Det finns
pa de flesta vard- och halsocentraler. | de flesta
regioner finns dven digitalt stod for tobaks-
avvanjning via 1177.se

+ Sluta-Roka-linjen 020-84 00 00 ger kostnadsfritt rad
och stdd for att sluta roka och snusa,
www.slutarokalinjen.se

+ L3s mer om att sluta med tobak pa hemsidan

www.tobaksstopp.nu

Psykologer mot Tobak

Socionomer & Folkhalsovetare

Information fran Psykologer mot Tobak. www.psykologermottobak.org, www.tobaksstopp.nu
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