Tobakid sigrad.

I ap6tekum Lyf og heilsu um land allt er n(i i bodi sérhaefd radgjof fyrir reykingafolk
sem vill heetta ad reykja. Um er ad raeda einkavidtdl og radgjof sem fer fram i tuttugu
apotekum Lyf og heilsu um land allt. Radgjofin & einnig erindi til peirra sem vilja
heetta ad nota munntdbak, minnka eda hatta notkun nikétinlyfja.

Reykingamdnnum gefst kostur & pvi ad panta vidtalstima i apéteki Lyf og heilsu i sinu
nagrenni. Vidtalstimi tekur ad jafnadi 15.minGtur og kostar hann adeins 500 kronur.
Hvert vidtal hefur akvedid pema s.s. hvernig hefur tobak ahrif & likamann og hvernig
vid getum nad arangri i reykbindindi? Fjallad er um naringafraedi, hollt mataraedi og
mikilveegi hreyfingar. Umfjollun um Obeinar reykingar og sjukdoma peim
tengdum. Bodid er upp & melingar er segja til um likamlegt &stand
reykingamannsins. batttakendur fa afhent fraedsluefni til aflestrar og eftirfylgni er
med arangri hans.

Verkefnid er alpjodlegt og eru markmid alpjédaheilbrigdsstofnunarinnar (WHO) hofd
ad leidarljosi um reyklausa veréld. Markmid Lyf og heilsu med pessari pjonustu er ad
auka lifsgeedi landsmanna og taka pétt i forvarnarstarfi.

Radgjofin verdur i bodi i eftirtoldum apotekum Lyf og heilsu
Hoéfudborgarsvaedi

Lyf & heilsa Domus Medica, simi:
Lyf & heilsa Firdi, Hafnarfirdi, simi
Lyf & heilsa Glaesiba, simi

Lyf & heilsa JL-hdsinu

Lyf & heilsa Kringlunni 1.haed

Lyf & heilsa Melhaga

Lyf & heilsa Mjédd

Lyf & heilsa Mosfellshae

Lyf & heilsa Salahverfi

Lyf og heilsa Eidistorgi

Sudurland

Lyf & heilsa Kjarnanum Selfossi
Lyf & heilsa Hvolsvelli

Lyf & heilsa Vestmannaeyjum

Lyf & heilsa Hveragerdi
Apétekarinn Hafnarstraeti Akureyri

Nordurland
Lyf & heilsa Glerartorg Akureyri
Lyf & heilsa Hrisalundi Akureyri

Vesturland
Lyf & heilsa Akranesi

Sudurnes
Lyf & heilsa Keflavik



Studningur mikilveegur

Studningur og radgjof geta gert geefumuninn i barattunni vid tobakid. Mikilveegt er ad
vera vel undirblin og setja sér markmid. Gott er ad akveda daginn, sem hatta skal
reykingum og segja fjolskyldu og vinum frd akvorduninni, panta tima hja rddgjafa og
breyta umhverfinu. Einnig er gott ad losa sig vid 6skubakka og reyklykt ar bil og
heimili.

Helstu einkenni sem koma fram pegar reykingum er hett, eru:

Akof longun til ad reykja, hosti, svengd, opeagindi i kvid, breyting & hagdum,
svefntruflanir, svimi og sveiflur i skapi. Mikilveegt er ad drekka vokva, stunda
likamsraekt, borda avexti og grenmeti i stad salgeetis, auka trefjar i feedu og segja
vinum og vandamonnum fra lidan sinni. Flestir pyngjast innan vido 5 kg pegar
reykingum er heett. Pad er hreystimerki ad vera ekki of grannur og i flestum tilfellum
ma gledjast yfir pyngdaraukningu . Hreinn ilmur, reyklaus fot, fallegri huo, ferskur
andardrattur, hvitari tennur, vellidan og aukid sjalfstraust gera menn meira adladandi.

Nikatin

Nikétinid i tobakinu er efnid sem vid sekjumst eftir, pad er mjog vanabindandi baedi
andlega og likamlega. Nikdtin er drvandi efni, hefur bein ahrif & heilann og beetir
einbeitinguna. bad hefur ahrif & hjarta og @dakerfi, smazdar dragast saman,
hjartslatturinn verdur hradari og blodprystingur eykst. Einnig eykur nikétin magasyrur
og hefur ahrif & blodfitu.

Nikotinlyf

Hér & landi eru & markadi nikotinlyf sem hjalpa til vid ad minnka frahvarfseinkenni
nikétins. Tyggigummi, munnsogstoflur, tungurdétartéflur, innsogslyf, plastur og nefudi.
pad er mjog einstaklingsbundid hvada lyfjaform hentar hverjum og einum. Gott getur
verid ad blanda saman lyfjaformum.

Tyggigummi er til i tveimur styrkleikum, 2 mg og 4 mg plétum. Mikilveegt er ad
tyggja a réttan hatt. Tyggja skal hagt, par til sterkt bragd finnst. Sidan er gdmmiid sett
at i kinn eda undir tungu og frasogast pa nikotinio i gegnum slimhuadina. pegar sterka
bragdid dvinar er petta endurtekid nokkrum sinnum. begar porfin fyrir sigarettu gerir
vart vio sig, er gott ad fa sér tyggigdmmi til pess ad sla & léngunina.

Nikotinplastur er settur & purra harlausa hud, t.d. upphandlegg eda mjadmir.
Nikatinio fer ar plastrinum og berst Gt i blodrasina, i gegnum hadina. Vid pad nast
stddugur styrkur af nikotini i bl6dinu. Reykingamadurinn finnur ekki fyrir 16nguninni
med sama hatti og adur. Ef sterk [6ngun kemur upp, er gott ad fa sér veegasta
tyggigummid til pess ad sla a hana . Daglega er skipt um plastur og ekki skal nota
sama hudblett nema med viku millibili, pvi hetta er a hddertingu undan plastrinum.

Munnsogstéflurnar eru notadar med svipudum heetti og tyggigmmiid.
Tunguroétartoflur eru settar vid tungurdétina, par sem nikoétinid frasogast gegnum

munnslimhGd. Algengt er ad nota 1 tungurétartdflu a klukkustundar fresti eda pegar
I6ngun i sigarettu kemur upp.



Innsogslyfid hentar peim, sem vilja hafa eitthvad & milli fingranna. Nikotinid er i
plastrori sem er sett i munnstykki. begar pad er sogid kemst nikotinid inn i blodrasina,
gegnum slimhaa i munni

Nefadinn er sterkasta lyfjaformid og er fyrir pa sem hafa mikla fikn i nikétinid. Hann
likir mest eftir reykingunum og gefur hann verkunartopp érfaum minatum eftir
skammt.

Aukaverkanir

Aukaverkanir nikotinlyfja eru paer sému og pegar of mikid er reykt, svo sem svitakof,
héfudverkur, aukid munnvatnsrennsli, seerindi i koki, 6gledi, uppkdst, hjartslattarénot
og svimi. Mikilveegt er ad lesa vel peer leidbeiningar, sem fylgja pessum lyfjum og fa
radgjof um notkun peirra.

Lyfsedilsskyld lyf

A markadi eru tvennskonar lyfsedilsskyld lyf, annarsvegar lyf sem virkar &
midtaugakerfid og hinsvegar lyf sem er nikotinagonisti. Lyfin draga ar I6ngun til
reykinga og hafa reynst vel .

Sigarettureykur

I sigarettureyk er fjoldinn allur af haettulegum efnum. A& minnsta kosti 400
efnasambond i tbaksreyk eru skadleg og hattuleg heilsunni. Ma par nefna
kolménoxid sem binst blédrauda i stad strefnis og minnkar sarefnisbindingu i bléai,
pad veldur auknu alagi & hjarta og adakerfi. Blasyra finnst i sigarettureyk, leysiefni,
skordyraeitur og tjara, svo fatt eitt sé nefnt.

Kolmonoxid

Kolmoénoxid meling & aténdunarlofti er géour meaelikvardi & reykingavenjur
reykingamanna. begar madur heattir ad reykja minnkar styrkur kolmonoxiads i
aténdunarlofti & nokkrum dégum. Pannig er haegt ad sja strax malanlegan arangur af
reykbindindi. Kolmdnoxid er lofttegund sem er i Gtblaestri bila og baneitrud, eins og
pekkt er.

Sjukddémar

Reykingar eru skadlegar og geta leitt til alvarlegra sjukdéma, svo sem hjarta og
&dasjukddma, lungnakrabbameins, beinpynningar, lungnapembu, magasara, astma og
fleiri sjukdéma. Reykingamenn minnka pvi verulega avilikur sinar.

Obeinar reykingar

Obeinar reykingar eru einnig skadlegar. Obeinar reykingar kallast pad pegar reyklaus
einstaklingur andar ad sér reyk fra 6drum. paer auka hattu & ymsum sjukdémum.
Haettan & ad fa astma og ofnaemi er tvofalt meiri hja bérnum, sem purfa ad pola
Obeinar reykingar. Reykingar eru pvi verulegt umhverfisvandamal. pann 1. jani 2007
munu 611 veitingahs & Islandi verda reyklaus samkveaemt 16gum nr. 83/2006 sem eru
16g um breytingar & 16gum nr. 6/2002.

Allir geta heett ad reykja
Aldrei er of seint ad hefja reykbindindi. Vid pad verdur hudin friskari og
andardratturinn léttari. Ef reykingum er heett fyrir 35 ara aldur geta lungun hreinsad



sig ad verulegu leyti og tiu arum eftir ad reykingum er hatt eru likurnar a ad fa
lungnakvef og blddtappa ekki meiri en hja peim, sem aldrei hafa reykt. Samfara
reykbindindi er mjog gott ad stunda likamsraekt og breyta um lifstil. Gott er ad fordast
peer athafnir sem minna mann a reykingarnar. Pegar madur hettir ad reykja heaegir a
brennslu likamans. bvi er mikilveegt ad huga ad mataradi, borda greenmeti og avexti i
stad sukkuladirusina.

Pegar reykingum er hatt er mikilveegt ad huga ad andlega, likamlega og félagslega
paettinum. Margir upplifa s6knud pegar hett er reykingum. Ad setjast nidur med
godum vini og fa ser sigarettu, kaffi og 1étt spjall finnst sumum einstok vellidan.

Allir geta haett ad reykja en pad er erfitt. Nikétinid er mjog avanabindandi alika
vanabindandi og kokain og herdin. Mikilvaegt er ad vera dkvedin i pvi ad vilja hatta
reykingum adur en hafist er handa.

Gagnlegar vefslodir:

www.nicorette.is

www.8006030.is

www.reyklaus.is

www.Kkrabb.is
www.landlaeknir.is/templatel.asp?pageid=544
www.hjarta.is

www.lydheilsustod.is
www.lydheilsustod.is/fraedsla/fraedsluefni/tobak-og-tobaksvarnir/ad-haetta-ad-
reykja/
http://www.hnlfi.is/default.asp?Page=97
http://www.gosmokefree.co.uk/
http://www.tobakkdreper.no/film.asp
http://www.euro.who.int/tobaccofree




