


Folk naer arangri ef pao:

e Vill haetta ad reykja.

o bekkir eigin reykingavenjur.

o Laetur reykbindindid vera pad mikilveegasta sem verio er
ad fast vio.

e Veit hvad pad a i veendum.

¢ Fzer studning og hvatningu.

e Tekur einn dag i einu.

e Byr sig undir erfidar adstaedur.

o Hefur byggt upp jakveeda imynd af sjalfum sér sem
reyklausum einstaklingi.

Pad eru fair sem segja ad pad sé audvelt ad heetta -
en allir segja ad pad sé pess virdi. PU GETUR heaett ad
reykja og petta rit adstodar pig til pess.

Pessi baeklingur heitir & frummalinu Giving up for life og er saminn
af Jennifer Percival hjukrunarfraedingi og radgjafa i tobaksvérnum
hja Royal College of Nursing i Bretlandi. Baeklingurinn er pyddur og
stadfaerdur af Krabbameinsfélagi Reykjavikur med godfuslegu leyfi
National Health Service (NHS).

Ritstjorn: Halla Grétarsdottir hjukrunarfraedingur og fraedslufulltrdi Krabbameinsfélags Reykjavikur, Rosa Jonsdottir
hjukrunarfraedingur Reykleysismidstod Landspitala - haskdlasjukrahuss og Gudlaug B. Gudjonsdottir framkvaemda-
stjori Krabbameinsfélags Reykjavikur.

R&dgjof og yfirlestur: Pétur Heimisson heimilislaeknir og formadur tobaksvarnarads, Jakobina H. Arnadéttir verkefn-
isstjori tobaksvarna Lydheilsustddvar, Lilja S. Jonsdattir laeknir, formadur Laekna gegn tébaki, Karitas fvarsdéttir
lj6smédir, Samtokum hjukrunarfraedinga og ljésmaedra gegn tobaki og Gudrdn Arny Gudmundsdattir hjtkrunar-
fraedingur, Radgjafar i reykbindindi.

Lydheilsustod styrkir utgafu baeklingsins.




Efnisyfirlit '

Efnisyfirlit

Ertu ad hugsa um ad haetta?

Hvers vegna reyki ég?

Hvernig get ég haett?

Hvernig losna ég vid ldngunina?

Hvernig tekst ég & vid fyrstu dagana?

Hvernig fordast ég fall?

Hvada ahaetta fylgir pvi ad halda &fram ad reykja?

Ad haetta ad reykja med adstod netsins
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Ordskyringar




Ertu ad hugsa um ad haetta?

Ertu ad hugsa
um ad heetta?

Pu getur pad!

Godur undirbuningur er lykilatridi. bvi betri undirbdningur, pvi betri drangurs ma
vaenta. Upplysingarnar og paer hagnytu radleggingar sem finna ma i pessum
baeklingi eru aetladar til ad hjalpa pér ad atta pig betur & hvers vegna pu reykir
og hvad pu getur gert til ad haetta endanlega.

[ baeklingnum er oftast talad um sigarettur en sému radleggingar eiga vid hvort
sem pu ert ad haetta ad reykja vindla, pipu eda annad tébak.

Tiu bestu radin

1

1

1

1

, ' Hafdu samband vid fagadila i reykleysismedferd svo sem Radgjof i reykbindindi,
X laekninn pinn eda heilsugaeslustédina pina (sja frekari upplysingar & sidu 14-15).
I e Skipuleggdu pig fram f timann til ad takast & vid erfidar adsteedur.

1 . . .

1o Veldu rélegan dag til ad haetta og haltu pig vid hann.

. * Taktu einn dag i einu og fagnadu hverjum degi.

| * Vertuisambandi vid einhvern sem vill lika haetta svo pid getid stutt hvort annad.
1o Notadu nikétinlyf eda nikétinlaus lyf til ad takast & vid tobakslongun.

. e Tilad byrja med skaltu for@ast adstaedur par sem pu gaetir freistast til ad reykja.
. Fylgstu med hvad pu sparar mikla peninga - og njéttu peirra.

Lo Pad er ekkert sem heitir ad fa sér adeins eina sigarettu.

i ® Hugsadu jakveett — bl GETUR heett!

1

Haltu nu afram ad lesa til ad fraeedast um hvernig pu
getur haett... fyrir lifid...




Ertu ad hugsa um ad haetta?

Heilsufarslegur avinningur af ad heetta

iy

1
20 mintutum Bl6dbrystingur og puls leekka og blodflaedi batnar, sérstaklega |
f héndum og fétum. X

|
1
1
1
1
e |
. 8timum Surefnismettun 1 blodi verdur edlileg og likur & ad fa :
: hjartaafall minnka. X
1 1
1
: 24 timum Kolsyrlingur (CO) i blédi minnkar. i
[ Lungun byrja ad hreinsa sig. .
1 1
1 1
,  48timum Likaminn er nd laus vid nikotin. !
: Lyktar- og bragdskyn batnar. 1
1
1 1
| 72 timum Ondun verdur léttari og uthald eykst. X
---------------------------------------------- =1

Bl6dflaedi um likamann eykst. Areynsla og hreyfing verdur i
audveldari. X

og lungnastarfsemi eykst um 5-10%.

- |
. 1
Ondunarvandamal minnka (hosti, maedi og surg fyrir brjésti) :
1
1

Heettan & hjartaafalli hefur minnkad um helming.

Dregid hefur ur likum & lungnakrabbameini um helming. ;
Likur & hjartaafalli eru nt ordnar alika og hja peim sem aldrei |
hafa reykt. !

Pad er aldrei of seint ad haetta. Lifslikur pinar aukast vid ad
haetta ad reykja 6had pvi a hvada aldri pu ert. Ef pa hefur nu
begar greinst med krabbamein eda adra alvarlega sjukdéma
munt pu samt sem adur fa margs konar heilsubot af pvi ad
haetta.



Ertu ad hugsa um ad haetta?

Pad er pess virdi ad haetta

Petta linurit synir hvernig lungnastarfsemi einstaklings sem reykir skerdist me® arunum
(rautt) samanborid vid einstakling sem reykir ekki (gult) og hvernig lungnastarfsemi getur
batnad vid ad haetta ad reykja (blatt).

Aldrei reykt s ms w

Heetti —
45 ara

Reykinga- —
madur

Lungnastarfsemi

Skert starfsorka

.............................................................................
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Akvedur
ao
haetta

Breytingaferlio

1. stig Umhugsunarstig, pu hugleidir ad haetta.

Hugleidir
2. stig Undirbuningsstig, pu dkvedur ad haetta, god- reyE{aus
ur undirbuningur hefur mikil ahrif &4 arangur.

3. stig Framkvaemdastig, pu dkvedur dag til ad heetta og
stendur vid hann.

4. stig Vidhaldsstig, pu breytir hugarfari til reykinga og eigin lifstils.

5. stig Fall, pad getur gerst ef pu ert ekki raunverulega tilbuin/n til ad haetta
eda pad ad haetta var ekki eins og pu attir von &. Taktu dkvordun um
ad haetta strax aftur. Ekki hafa samviskubit — snidu heldur vorn § sékn.
Naest pegar pu reynir ertu reynslunni rikari og hiin gagnast pér naest.

Eg hef alltaf haft gaman af likamsraekt, en ég
atti erfitt med ad hlaupa. Nu er ég byrjadur ad
efa langhlaup. Pad gaeti ég ekki ef ég reykti

enn. “



Ertu ad hugsa um ad haetta?

Hvaod kostar ad reykja?

Sigarettur skada ekki bara heilsu pina heldur eru peer einnig slaemar fyrir budd-
una. Notadu pessa sidu til ad reikna ut hve miklu pu eydir i tobak — pad geeti
komid pér ,leidinlega” & dvart!

Eg byrjadi ad reykja pegar ég var — gamall/gomul.
Eg hef reykt { um — araf &viminni.
Eg eydi — kr. i hverri viku i tébak.

Margfaldadu upphaedina sem pu eydir i hverri viku med 52 til ad finna ut
hve miklu pu eydir i tobak arlega.

Samtals: kr. & ari

Ef ég held afram ad reykja:

A naestu premur &rum mun ég eyda - kr
A naestu fimm &arum mun ég eyda R (g
A nzestu tiu drum mun ég eyda -  kr

Langar pig til ad nota pessa peninga i eitthvad annad en tébak?
Hvad med ny fot, bil eda sumarfri fyrir pig og fjélskylduna?
Skrifadu hvad pig langar i:

Eg notadi peningana sem féru adur i sigarettur til ad
kaupa mér métorhjol. Eg tok pa akvordun ad haetta
ad reykja eda ég yrdi ad selja hjolid. £&



Hvers vegna reyki ég?

Hvers vegna
reyki éqg-

Hvers vegna byrjadir pu ad reykja?

Eg byrjadi ad reykja: A petta enn vid?
(merktu vid) (merktu vid)

. Til ad lita ut fyrir ad vera eldri
Til ad vera toff
Til ad herma eftir vinum/fjolskyldu
Til ad finnast ég fullordin/n
Til ad 6dlast vidurkenningu

Af forvitni

Af pvi mig langadi til pess

Adrar asteedur fyrir pvi ad pu byrjadir ad reykja:

Af hverju hefur pu haldid afram ad reykja?




Hvers vegna reyki ég?

Ekki fresta pvi ad heetta — heettu nana

Jorunn, 51 ars, byrjadi ad reykja pegar hun var 12 ara. begar
han haetti 38 ara gémul, hafdi hin greinst med langvinna
lungnateppu sem gerdi hana 6faera um ad sja um sig sjalfa
og bundna vid heimili sitt storan hluta arsins.

] '_

,Eg byrjadi af pvi ad allir reyktu — smam saman vard pad ad vana ad reykja
20-30 sigarettur & dag,” segir Jérunn. ,Pegar ég loksins haetti, fér pad i
taugarnar & mér hve audvelt mér fannst ad heetta ad reykja. Eg vildi ad ég hefdi
heett mun fyrr.”

Prjt boérn Jérunnar skipta med sér ad lita til med henni. Hun getur hvorki talad
né gengid an surefnis og er 6faer um ad kleeda sig, greida sér, bada eda fara |
hattinn an hjalpar. , begar ég er sleem get ég ekki gengid tiu skref an surefnis.
Pad er sagt ad lifid byrji um fertugt” segir hdn, ,,en mitt fér versnandi. Sigarettur
eru hraedilegar, paer toku fra mér lifid. Lif mitt aetti ekki ad vera svona pegar ég
er 51 ars. Pad er til niraett folk i betra formi en ég.”

Margir halda ad sigarettur eda tébak hjalpi peim ad slaka a og takast a
vid streitu en pad er bara blekking. Nikotin verkar stutt og pad gerir pig
strekkta/n og pa teygir pu pig eftir peirri naestu til ad stédva Iongunina.
betta er vitahringur. bad getur einnig verid streituvaldandi ad purfa ad
finna tima og stad til ad reykja.

Skradu nidur einhver af peim skiptum sem pu purftir ad haetta pvi sem pu varst
ad gera til ad reykja eda pegar pu gast ekki reykt t.d. i flugvél, & veitingastad eda
heima hja einhverjum.

Godar fréttir — med pvi ad heetta losar pu pig undan

streitunni sem fylgir pvi ad vera had/ur nikétini.




Hvernig get ég haett?

Hvernig get
ég heett?

Ertu tilbudin/n til ad haetta?

Kostir vid obreytt astand (reykingar)? Avinningur vid ad haetta (reyklaust lif)?

Berdu saman listana tvo. Hvor rékin vega pyngra?
Ertu alveg viss um ad pu sért tilbdin/n til ad haetta ad reykja nana?

D Ja D Nei D Kannski

Ef pu svaradir spurningunni jatandi eda med kannski, haltu
pa afram ad lesa. Ef pu svaradir spurningunni neitandi
leggdu pa pennan baekling fra pér og taktu hann aftur upp
begar pu ert tilbuin/n.




Hvernig get ég heett?

Reykingadagboékin min

Ad fylla Ut pessa dagbhdk mun hjalpa pér ad atta pig & reykingavenjum pinum.
Reyndu ad halda reykingadagbok i nokkra daga. Skilningur & hvenzer og af
hverju pu reykir og hvad pu getur gert i stad pess ad reykja & pessum timum
mun hjalpa pér ad komast i gegnum fyrstu dagana an tébaks.

Timi Asteeda bess ad égreyki gy Hversu mikid | Pegar ég heetti
naut ég pess | aetla ég ad...

»y Eg akvad ad heetta & mjoég annasdmum tima hja
mér. Eg hafdi ekki tima til ad hugsa um reyking-
ar og adur en ég vissi af hafdi ég ekkert reykt i

brjar vikur. Lé

Pegar pig langar i sigarettu, hugsadu um eitthvad

annad til ad dreifa huganum. Hafdu nég fyrir stafni.




Hvernig get ég haett?

Adstoo til reykleysis

bu nzerd bestum arangri med pvi ad leita adstodar sérfraedinga i
reykleysismedferd. Rannsoknir hafa synt fram a ad peir sem leita sér fag-
legrar adstodar auka mikid likur sinar & ad na arangri. A sidum 14 og 15
hér a eftir er yfirlit yfir hvert haegt er ad leita eftir adstod til reykleysis.

Pad eru nokkrar adrar leidir til ad haetta reykingum:
A hnefanum - ad haetta, an adstodar eda undirbunings.

AD draga ur — pa er dregid Ur reykingum & stuttum tima. Ef sa timi er of langur,
getur verid erfidara ad haetta. Ef pu dkvedur ad fara pessa leid, aettir pu ad velja
akvedinn dag til ad haetta alveg og standa fast vid hann.

Ohefdbundnar leidir — daleidsla, nalastungur og 6hefdbundnar adferdir virdast
stundum hjalpa en ekki hefur verid synt fram & pad med visindarannsdknum.

Hvernig eru reykingavenjur pinar?

Ef bu hefur reykt lengi eru reykingarnar ordnar ad vana. Algengt er ad reykingar
tengist vissum athdfnum, félki og stodum. bu parft ad atta pig & pessum kring-
umstaedum og gaeta pess ad pu sért undirblin/n ad takast & vid paer. Pad mun
hjalpa pér fyrstu dagana.

Hveneer kveikir pu i?
Merktu vid pad sem 4 vid pig og baettu 6dru vid i auda svaedid.

Pegar ég vakna begar ég er buin/n ad borda

begar ég tala i simann bPegar ég er med vinum eda fjolskyldu
begar ég fae mér i glas begar ég les bl6din

begar ég horfi & sjonvarpid begar ég er spennt/ur eda stressud/adur

begar ég fer ut a lifid Annad:



Hvernig get ég haett?

Hér eru nokkur hollrad til ad hjalpa pér a erfidum stundum:
o Taktu pér eitthvad nytt fyrir hendur.

¢ Andadu djupt nokkrum sinnum haegt og rélega.

e Fadu pér roskan gdngutdr eda fardu inn i annad herbergi.

Fadu pér vatnsglas.

Taladu vid vin um hvernig pér lidur.

Lestu yfir listann med astaedum pess ad pu vilt haetta (bls. 8).

Hvad heldur pu ad geti hjalpad pér?

Lattu reyna a pessi rad adur en pu haettir. Vertu polinmdd/ur og ef pér finnst
petta mjog erfitt, hugsadu aftur um astaedur pess ad pu vilt haetta. Pad er pess
virdi!

Langflestir peirra sem reykja hafa adur reynt ad
haetta, pad er edlilegur hluti af ferlinu

Stefan hafdi margoft reynt ad haetta. Heilsubrestur og ad eiga von a
barni faerdi honum ad lokum pann kraft sem hann purfti.

i lok si®dasta ars fann Stefan fyrir vaxandi hésta & morgnana. Konan hans vard
barnshafandi og hun sagdist ekki vilja reykingar & heimilinu. Stefan radfeerdi sig
vid heimilislaekninn sinn og tok f framhaldinu patt i reykleysisnamskeidi. Studn-
ingurinn sem hann fékk & namskeidinu hjalpadi honum ad halda sig fra reyking-
unum préatt fyrir ad hann stéd 1 flutningum og streituna sem pvi fylgdi.

Namskeidid hjalpadi Stefani ad haetta. ,Mér finnst best ad gaeta pess ad hafa
nég fyrir stafni” segir hann. ,Pad koma stundum erfidir timar. Pad getur verid
erfitt ad fara Ut og fa sér i glas an pess ad reykja en ég er akvedinn og reyklausir
vinir minir eru mér hvatning. Eg minni mig reglulega & ad éq er sterkari en fiknin
0g ad bornin min eiga skilid heilbrigdan fodur.”

Pu getur fengio fleiri g6d rad med pvi ad hafa samband
vid fagadila svo sem Radgjof i reykbindindi, a

heilsugaeslust6dinni pinni eda leekninn pinn.




(|

Hvernig get ég haett?

Undirbuningurinn

Daginn sem pu haettir, munt pd purfa ad breyta hugarfari pinu og hegdun. Hringdu i
Radgjof i reykbindindi 800 6030 eda hafdu samband vid adra fagadila (sja yfirlit 4
sidu 14-15) til ad fa radleggingar um hvernig pu getur undirbuid pig. PG getur einnig not-
ad pennan lista til ad hjalpa pér vid undirbdninginn. Merktu vid hvad gaeti hjalpad pér.

Eg mun fordast freistingar med pvi ad:
Velja mér rélegan dag til ad haetta.

Hvorki kaupa né vera med sigarettur.
Fjarleegja 6skubakka, eldspytur og kveikjara.
Halda mig fra afengi fyrst um sinn.

Eg mun fa studning med pvi ad:

[] Hafa samband via fagadila svo sem Radgjof f reykbindindi.

L] Raedavid fidlskylduna og vini mina um hvers vegna ég vil haetta.

L] Leita rava hja fyrrverandi reykingamanni. Fyrst hann gat pad, get ég pad
lika!

L] Slast i lid med &3rum sem vilja heetta ad reykja.

Eg mun breyta pvi hvernig ég hugsa um reykingarnar med pvi ad:
L1 Minna mig & ad pad er ekkert sem heitir ,,bara ein” sigaretta.
L] Minna mig & af hverju ég vil haetta og hver avinningurinn verdur.
L] Minna mig & ad pad er ég sem raed.
L] Takast & vid einn dag f einu.

Eg mun takast & vid 16ngunina med pvi ad:

L] Draga andann djupt nokkrum sinnum.

[ ] Drekka glas af vatni mjog rélega.

L] Nota eitthvad af peim hugmyndum sem ég skradi nidur a bls. 11.

L] Nota nikotinlyf eda nikétinlaus lyf (sja bls. 21).

L] Muna a8 |6bngunin stendur stutt yfir en avinningurinn af pvi ad haetta endist
Ut eevina.

| fyrstu vikunni mun ég:
L] Profa ad fara adra leid til vinnu, { budina eda skdlann.
L] Hafa nég fyrir stafni og sinna nyju verkefni.
L] Halda mig a reyklausum svaedum.
L] Fara at og fa mér ferskt loft & hverjum degi.




Hvernig get ég heett?

Undirbuningur fyrsta reyklausa dagsins

Dagurinn sem ég haetti er:

Einstaklingar sem ég aetla ad bidja um ad stydja mig eru:

Eg mun rifja upp hvad reykingar kosta mig (sja sidu 5) og akveda hvernig
ég zetla ad verdlauna mig

Eftir 1 dag

Eftir 1 viku

Eftir 1 manud

1
1
Ertu ekki alveg tilbdin/n til ad haetta? i
Reyndu petta: H
e Rifjadu upp af hverju pu vilt haetta. Hafdu mida med astaeedunum a pér svo :
bu getir lesi® paer yfir ef pu freistast. i
e Rifjadu upp hvernig pu atladir ad komast i gegnum fyrstu dagana og afdu i
pbig & nokkrum pessara nyju sida 4dur en pu heettir. !
e Tryggdu ad pu sért vel undirbuin/n og tilbuin/n til ad vera an toébaks. H
M&rgum tekst ekki ad haetta vegna pess ad peir voru ekki raunverulega H
tilbunir til ad gefa reykingarnar upp & batinn. H
e Ef pu hefur reynt ad haetta adur hugsadu um hvad gerdist pa og hvernig pér i
leid. Dragdu lzerdom af peirri reynslu og nyttu hana til ad skipuleggja naestu i
atrennu. !

Taktu einn dag i einu. Segdu vid sjalfa/n pig pegar

bu vaknar: ,Eg gat bad i geer svo ég get pad i dag.”




Hvernig get ég haett?

Fagleg adstoo

Simaradgjofin Radgjof i reykbindindi - 800 6030 er 6keypis simapjoénusta a
landsvisu par sem sérpjalfadir hjukrunarfreedingar veita folki sem vill heetta ad
nota tdbak hvatningu, radgjof og studning. Eftirfylgd er veitt peim sem pad vilja i
formi endurhringinga. Sj& nanari upplysingar & vefsidunni www.8006030.is.
Einnig er haegt ad hafa samband med vefpdsti & netfangid 8006030@heilthing.is

Heilsugaeslustodvar: Allir geta leitad til sins laeknis, hjukrunarfreedings eda
ljosmodur til ad f&4 adstod vid ad haetta ad reykja. A sumum heilsugaeslustédvum
eru einnig haldin namskeid til ad hjalpa folki ad heetta ad reykja. Kannadu malid
& pinni heilsugaeslustod.

A Midsto6d maedraverndar Reykjavik, er haegt ad panta tima i Reykleysis-
mottdku fyrir verdandi foreldra sem vilja haetta ad reykja.

Allir sem leggjast inn & sjukrahts eda endurhaefingarstofnanir eiga pess kost ad
fa adstod til reykleysis medan a dvol stendur.

A Landspitala — haskélasjukrahusi er bodid upp & reykleysismedferd fyrir
inniliggjandi sjuklinga. Auk pess er starfraekt Reykleysismidstdd & gdngudeild A3
sem veitir studningsmedferd og radgjof i formi einstaklingsvidtala og eftirfylgdar
f eitt ar.

.Eg heetti pegar ég var 16gd inn & spitala med
brjéstverki fyrir einu ari. Leeknirinn sem ték 4 moti
mér hvatti mig til ad lita a veikindin sem taekifeeri til

ad haetta. Hann baud adstod sina og samstarfsfolks
sins & spitalanum. Eg ték hann & ordinu og sidan hef
ég ekki reykt.”




Hvernig get ég heett?

Reykleysisnamskeid

Krabbameinsfélag Reykjavikur, Heilsustofnun NLFf i Hveragerdi, sumar heilsu-
geeslustédvar og fleiri adilar bjéda upp & namskeid i reykbindindi. A vefsidu
Lydheilsustddvar www.lydheilsustod.is er haegt ad nélgast lista yfir pa adila sem
bjoda upp a reykleysismedferd.

Um leid og pu faerd radgjof, fraedslu og studning fra leidbeinandanum, faerd pu
taekifaeri til ad deila pinni reynslu og radum med 6drum sem eru med pér & nam-
skeidinu. Samkenndin sem einkennir ndmskeidin hjalpar mérgum ad yfirstiga
erfidleikana vid ad haetta.

Krabbameinsfélagi Reykjavikur
Simi 540 1900 http://www.krabb.is/reykleysi

Heilsustofnun NLFi Hveragerdi
Simi 483 0300 http:/Avww.hnlfi.is

Gudjoni Bergmann
Simi 690 1818 http://www.vertureyklaus.is
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1
1
]
]
1
1
1
1
1
1
1
1
1
]
]
1
]
]
1
1
1
1
1
1
1
1
1
]
]
:
Reykleysisnamskeid eru medal annars haldin hja: E
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Simi 533 6300 http://Awww.Isp.is i
1

.Eg hafdi oft reynt ad haetta ad reykja en ekki tekist
bar til ég fér a namskeid. Hjukrunarfraedingurinn

var svo jakveedur og hvetjandi. Pad er yndislegt ad
vera ordin reyklaus eftir ad hafa reykt i 40 ar.”




Hvernig get ég haett?

Fylgstu med pinum arangri

PU getur notad pessar linur til ad skra nidur arangur pinn. Ef kolsyringsgildi (CO)
hefur veri® maelt hja pér skradu pad pa hér. Pad mun syna pér hversu fljott
likaminn jafnar sig eftir ad pu heaettir ad reykja.

Dagur Stadur CO gildi

Tvofalt akvednari
Eftir ad hafa reykt i 10 ar var heilsa 6feedds barns Déru hvatningin sem
hun purfti til ad haetta ad reykja.

Déra hafdi reykt um 15 sigarettur & dag fra pvi htin var 16 ara. Pegar hin vard
barnshafandi var hun &kvedin i ad haetta. Ljosmddir hennar kom henni strax i
upphafi medgdéngu i samband vid Kristinu, ljésmodur hja Midst6d
meaedraverndar. Kristin raeddi vid Déru og Jon eiginmann hennar og veitti peim
radleggingar.

. Kristin 1ét okkur i té mikid af gagnlegum upplysingum og hagnytum radum, allt
fré pvi ad drekka vatn rélega til ad komast yfir skyndilega reyklongun, til pess ad
velja réttan dag til ad haetta, “sagdi Déra. ,Pad skipti mig miklu mali ad vid Jon
haettum & sama tima. Vid stydjum hvort annad.”

,Eg var stadradin  ad lata ekki sjast til min reykja & medgdngunni og mér hefur
lidid mun betur eftir ad ég haetti. bad hefur einnig haft géd ahrif 4 fjarhag okkar
og vid hofum getad leyft okkur ad kaupa meira handa barninu.”



Hvernig get ég haett?

Onnur adstod

Simaradgjofin - Radgjof i reykbindindi 800 6030
www.8006030.is

Auk pess ad veita pér upplysingar um hvar pu getur skrad pig 4 namskeid eda
hvada medferdarmoguleikar eru i bodi fyrir pig, geturdu leitad rada og sott
studning par.

Radgjafar svara einnig fyrirspurnum & www.doktor.is

Heilsugaeslust6din pin

Af hverju ekki ad panta tima hja laekni eda hjukrunarfraedingi til ad reeda um
reykingar pinar og paer dhyggjur sem pu hefur? bau geta veitt pér radgjof og
sagt pér fra hjalparmeddlum sem minnka I6ngun og frahvarfseinkenni. Sum
pbeirra fast bara gegn framvisun lyfsedils. Einnig getur pu reett vid lyfjafraeding i
apoteki og leitad radgjafar um val og notkun pessara lyfja. A bls. 21 er fjallad um
pessi hjalparmedul og hvernig pau geta hjalpad pér.

Adstod vid verdandi foreldra

Ljésmaedur & heilsugaeslustodvum veita verdandi foreldrum adstod til ad haetta
ad reykja.

A Midstéd maedraverndar er haegt ad panta tima fyrir verdandi foreldra sem vilja
haetta ad reykja.

Adstod a 60rum tungumalum

A vefsidunni www.givingupsmoking.co.uk er ad finna fraedsluefni um tébaks-
varnir og adstod til ad haetta ad reykja & mérgum tungumalum. A sidu 39 er
einnig visad a fleiri vefsidur.

~Hjukrunarfraedingurinn minn hafdi trd & mér,
jafnvel pegar ég hélt ad mér teekist petta ekki.

Pad gaf mér styrk til ad takast ad heetta.”




Hvernig losna ég vid I6ngunina?

Hvernig tekst ég a
vid Ibngunina?

Moguleg frahvarfseinkenni nikotins

Einkenni Hvernig lysa pau sér Hvad er hagt ad gera
og orsakir
Longun Akof lengun til ad Léngunin stendur oftast yfir { tvaer til prjar
reykja sem orsakast af  minutur. Ur pessum einkennum dregur &
pvi ad heilann vantar um premur vikum. Gott er ad finna eitt-
nikétinskammtinn hvad til ad baegja athyglinni fra I6nguninni
sinn. medan & henni stendur, nota nikoétinlyf eda
nikétinlaus Iyf, anda nokkrum sinnum ro-
lega og djupt og/eda drekka glas af vatni.
Hésti, Lungun eru ad hreinsa  Hoéstinn er verstur i upphafi og minnkar
munn- burtu tjéru og énnur med timanum. Heitir drykkir geta hjalp-
pburrkur ohreinindi sem reyk- ad og mundu ad petta er merki um ad
ingarnar hafa valdid. lungun eru ad jafna sig.
Aukin pu gaetir fundid fyrir Gaettu pess ad eiga holla stadgengla fyr-
matarlyst  mikilli matarlyst vegna  ir sigarettuna, svo sem &vexti, graenmeti

breytinga a efnaskipt-
um likamans og peirri
stadreynd ad matur
bragdast betur pegar
bu ert heett/ur ad
reykja.

og sykurlaust tyggjé. Ad drekka vel af
vatni hjalpar einnig.

~Heilsan. Kostnadurinn. Lyktin. Allt petta gerir mig
svo glada yfir pvi ad vera heett. Ferskt loftid er svo

gott og mér lidur svo ve

|ll
.




Hvernig losna ég vid I6ngunina?

LN

Einkenni Hvernig lysa pau sér Hvao er haegt ad gera
og orsakir

Breyting a PU geetir fengid haegda- Petta jafnar sig fljott. Drekktu vel

meltingu tregdu eda nidurgang. af vatni og ef pu faerd haegda-
tregdu reyndu pa ad auka neyslu
trefja og borda meira af avoxtum
0g graenmeti.

Svefn- Erfidleikar med svefn eda  petta jafnar sig & tveimur til

erfidleikar ad halda sér vakandi. bremur vikum. Reyndu ad hreyfa
pbig meira, fa pér ferskt loft og
draga ur kaffidrykkju.

Svima- Petta gerist pegar magn  Sviminn lidur hja & nokkrum

tilfinning kolsyrlings (CO) i blédinu  dégum.

minnkar og surefnisflutn-
ingur til heilans eykst.

Gedsveiflur,
einbeitingar-
skortur,
pirringur

Oll pessi einkenni er haegt
ad rekja til pess umréts
sem 4 sér stad pegar
avaninn ad reykja er lagd-
ur af. betta stafar m.a. af
pvi ad purfa ad fast vid
tilfinningar an pess ad
kveikja i sigarettu.

Reyndu ad finna leid til ad takast
a vid lidan pina. Varadu fjol-
skyldu pina og vini vid og leitadu
eftir studningi peirra, en lattu
pau ekki sannfaera pig um ad fa
pér sigarettu!



Hvernig losna ég vid I6ngunina?

A0 takast a vio frahvarfseinkennin

Margir byrja aftur ad reykja af pvi ad peim finnst peir ekki rdda vid frahvarfsein-
kennin. Fyrstu dagarnir eru kannski ekki skemmtilegir en einkennin eru edlileg
merki um ad likami pinn er ad jafna sig.

Ef pu vilt n& &rangri, parft pa ad laera nyjar venjur og bjargrad. Vertu géd/ur vid
sjalfa/n pig og ekki gera pér erfidara fyrir en porf er 4.

Nikotinlyf eda nikétinlaus lyf geta hjalpad pér ad takast & vid frahvarfseinkennin
0g venjast pvi ad reykja ekki. Hja simaradgjofinni, Radgjof i reykbindindi,
getur pu fengid leidbeiningar um hvad hentar pér. bu getur einnig spurt
lekni, hjukrunarfraeding eda lyfjafraeding.




Hvernig losna ég vid I6ngunina?

Reykleysislyf
i dag eru tveir flokkar lyfja sem notud eru: Nikétinlyf og nikétinlaus lyf.

Nikétinlyf (Nicorette® - Nicotinell®) fast i mérgum gerdum og verka pau 6ll &
svipadan hatt. Rannsoknir syna ad notkun nikétinlyfja tvdfaldar likurnar & ad pu nair
ad haetta ad reykja. Pau hjalpa pér ad komast yfir frahvarfseinkennin. Nikétinlyf fara
inn i likamann & annan hatt en nikétinid ar sigarettunum og eru pvi mun minna
vanabindandi. Nikotin veldur ekki krabbameini, pad gera énnur efni f sigarettunni.
Til a® na sem bestum &rangri aettir pu ad nota nikoétinlyf i 10-12 vikur.

Nikotinlyf er haegt ad kaupa an lyfsedils i 6llum apdtekum. Mikilvaegt er ad lyfin séu
notud rétt. Fylgdu leidbeiningunum & pakkanum og leitadu til fagadila ef spurningar
vakna.

Nikotinlaus lyf
[ dag er adeins eitt Iyf { flokki nikétinlausra lyfja & markadi hérlendis, pad heitir
Bupropion (Zyban®). pad gaeti hjalpad pér en athugadu ad pad er
lyfsedilsskylt. A bls. 23 ma finna nanari upplysingar um pad.

Nikétinlyfjameoferd

Nikétintyggigummi dregur strax Ur tébakslonguninni. Niko-
tinid fer i gegnum slimhudina { munninum, Gt i blédid og afram
til heilans par sem pad dregur ur frahvarfseinkennum.

Ad tyggja haegt, hvila (pa er tuggan geymd i kinninni

milli pess sem tuggid er), tyggja haegt, verkar best. A
Annars fer nikétinid beint nidur f maga og hefur eng-

in ahrif & frahvarfseinkennin. Rangri notkun fylgja aukaverkanir svo sem
erting i halsi, brjostsvidi og stundum magadpaegindi.

Nikotinplastur gefur samfelldan nikétinskammt. Med plastrinum berst
nikétinid smam saman inn i gegnum hddina og dregur pannig

Ur tobaksporfinni. Haegt er ad fa4 16 og 24 tima plastra og

eru peir til { premur mismunandi styrkleikum. Sélarhrings-

plasturinn kemur { veg fyrir tobaksporf og er aetladur

peim sem vakna & néttunni til ad reykja. Dagplasturinn )
(16 tima) hentar peim sem ekki reykja & néttunni. Nyr

plastur er settur & a® morgni og pess gaett ad setja

plasturinn & mismunandi stadi til ad fordast ertingu 4 hud.



Hvernig losna ég vid I6ngunina?

Tungurétartaflan er litil tafla sem er sett
undir tungu og padan frasogast nikotinid
haegt & um premur minGtum. bu att ekki ad
sjuga, tyggja eda kyngja toflunni par sem
pad dregur Ur virkni hennar og getur valdid
aukaverkunum.

Munnsogstaflan er eins og brjéstsykur
sem pu sygur haegt. Taflan er sogin par til
sterkt bragd kemur fram, pa er hin geymd
i kinninni. begar dregur Ur sterka bragdinu
& ad sjuga tofluna & ny. Hun gefur pér
nikoétin & sambeaerilegan hétt og
tungurdtartaflan.

Nefudi er sterkasta gerd nikotinlyfja sem er
i bodi. Nikotinid frasogast hratt um slimhud
nefsins og hentar pvi vel peim sem finna
fyrir miklum frahvarfseinkennum eda reykja
mjog mikid. Nefudinn getur valdid
stadbundinni ertingu i nefi til ad byrja med,
en pad lidur fljott hja.

Innsogslyfid er i plastrori sem er sett
munnstykki. Pad er sogid 4 svipadan hatt
og sfgaretta. Nikétinid frasogast um
2 slimhd i munni & svipadan hatt og
\ tyggigummiid en berst ekki til lungnanna.
pPar sem pad likir eftir reykingaathofninni
tekur pad baedi & likamlegu og andlegu

4 y frahvarfi.



Hvernig losna ég vid I6ngunina?

Nikétinlyfjamedferd — spurningar og svor

1
i
1
1
:
Geta allir notad nikétinlyf? i
pratt fyrir ad nikétinlyf henti flestum fullordnum aettu peir sem hafa hjarta- eda i
2dasjukdoma eda taka lyf ad stadaldri ad radfzera sig vid laekni eda lyfjafraeding !
adur en peir byrja ad nota nikétinlyf. Notkun nikétinlyfia er mun éruggari en ad '
halda afram reykingum. H
i
1
1
1
1
1
]
1
1
1
1
1
‘I

Get ég notad nikétinlyf & medgongu?

pungud kona sem & i erfidleikum med ad haetta ad reykja aetti hiklaust ad leita
rada hja laekni eda ljosmodur. Notkun nikétinlyfja kemur til greina fyrir hana ef
hinn valkosturinn er ad halda &fram reykingum.

Nikotinlaus lyfjamedferd

Bupropion (Zyban®) er nikétinlaust lyf sem dregur ar frahvarfseinkennum og
I6ngun til ad reykja. Pad er mjog ahrifarikt og hefur hjalpad mérgum ad heaetta
reykingum. Lyfid er tekid i 7-9 vikur. Fyrstu dagana medan lyfid er notad ma
reykja en eftir ad hafa tekid lyfid { 10-12 daga skal reykingum haett. Zyban faest
einungis gegn lyfsedli og hentar ekki 6llum og pvi er naudsynlegt ad radfaera sig
vid lzekni a48ur en byrjad er ad nota lyfid. Eins og nikétinlyfin verkar Zyban betur
ef pad er notad samhlida reykleysisradgjof.

Zyban ma ekki nota &8 medgoéngu eda medan a brjostagjof stendur. Einstaklingar
med flogaveiki, aexli { midtaugakerfi, lotugraedgi eda lystarstol mega ekki nota
Iyfid. Ekki skal gefa peim sem nyhaettir eru notkun afengis eda vissra roandi lyfja
Zyban. Ekki mé& nota Zyban og sum gedlyf (MAO-hemla) samtimis. Radfaerdu pig
vid lekninn pinn.

LEftir ad hafa reykt i 54 ar hélt ég ad ég geeti ekki
haett. En med nikétinplastri og hjalp fra

hjukrunarfraeedingnum minum nadi ég ad haetta.”




Hvernig tekst ég a viod fyrstu dagana?

Hvernig tekst ég a vid
fyrstu dagana?

A0 takast a vio erfidar adstaedur

Lausn vandamala

e Vertu heidarleg/ur vid sjalfa/n pig,
hver er vandinn f raun og veru?

e Hugsadu um hvernig pu getur
hegdad pér 6druvisi. Profadu pad!

e Raeddu vandamalid vid einhvern
sem pu treystir.

Timastjornun

e Forgangsradadu verkefnum dagsins.

e Skipuleggdu tima pinn svo pu getir
sinnt mikilvaegustu verkunum fyrst.

e Gerdu raunhaefa daetlun um ad na
skamm- og langtimamarkmidum
binum.

Settu sjalfa/n pig i forgang

e Gerdu eitthvad a hverjum degi
einungis fyrir pig.

e /fdu pig i ad segja ,nei” — og ekki
finna til sektar vegna pess.

e Geettu pess ad hafa naegan tima.

Slokun

e Notadu 15 minutur & dag adeins
fyrir pig.

e Sestu 4 rélegan stad og dragdu
djupt ad pér andann nokkrum
sinnum.

e Fardu i sund, gbngu eda taktu patt i
leikfimi.

e Hlustadu & géda tonlist eda lestu
gbéda bok.

Jakveett hugarfar

e Settu peningana sem pu sparar i
krukku og sjadu sedlana safnast
upp.

e Merktu vid hvern reyklausan dag &
dagatalinu.

e Verdlaunadu pig oft fyrir ad vera
reyklaus.

A0 vera stadradin/n i ad haetta er lykilatridi, pratt fyrir

alag. Pegar pig langar i sigarettu, beindu pa huganum
ad einhverju 60ru og hafdu noég fyrir stafni.”




Hvernig tekst ég a vid fyrstu dagana?

AJ haetta ad reykja getur valdid streitu. Pad tekur tima ad venjast pvi ad
vera an tobaks og fyrir nyjar venjur ad festast i sessi. Ekki buast vid ad
geta breytt 6llu pinu lifi i einni hendingu eda i fyrstu tilraun. Vertu
go60/ur vio sjalfa/n pig og mundu ad pad besta sem pu getur gefid
sjalfri/sjalfum pér er ad haetta reykingum.

A0 takast a vio freistingarnar

Pad getur verid miserfitt ad halda sig fra tébakinu. Best er ad vera buin/n ad und-
irbua dzetlun til ad takast 4 vid erfidar stundir eda stadi sem vekja sterka I6ngun
til ad reykja.

Erfidar adstaedur

Morgum finnst erfitt ad standast freistinguna i bodum, pegar &fengi er haft um
hond, i frium eda & veitingastédum. Hvada adstaedur finnast pér erfidar?

bin aaetlun
Hugsadu um hvad hefur hjalpad pér 4dur og hvad ekki. Hvad munt pu gera
Odruvisi naest?

Ef pad freistar min ad reykja, mun ég...




Hvernig tekst ég a vid fyrstu dagana?

Hefur pu ahyggjur af pvi
ad pyngjast?

Sumt folk heldur &fram ad reykja af 6tta vid ad pyngjast. | rauninni baeta fyrrum
reykingamenn ad medaltali adeins um 2-5 kilégrommum 4 sig vid ad haetta ad
reykja.

Folk pyngist stundum af pvi ad:

e Nikotin dré ur matarlyst og hradadi efnaskiptum.

e Reykingar hafa ahrif 4 bragd- og lyktarskyn. Matur brag®ast betur eftir ad pu
heettir ad reykja.

e Sigarettum er skipt Ut fyrir seetindi og snarl eda matarvenjur breytast.

Til ad fordast pyngdaraukningu parftu ad:

¢ Fylgjast med hvad pu bordar og fordast hitaeiningarikt faedi og saetindi.
¢ Hreyfa pig meira, jafnvel stutt ganga hjalpar.

e Notadu taekifeerid og baettu mataraedid pegar pu haettir ad reykja.

Pad er skynsamlegt ad geeta pess ad borda hollt feedi fra upphafi. Pad kemur i
veg fyrir ad pu takir upp 6holla sidi, eins og ad borda sukkuladi i stad pess ad
reykja, sem eykur likur & pyngdaraukningu. Reyndu ad sja pig fyrir pér eins og pu
vilt lita Ut. begar pu akvedur hvad pu zetlar ad borda, leiddu pa hugann ad pvi
hvort s& matur muni hjélpa pér ad 6dlast pad utlit.

Mundu:
Pegar pu heettir ad reykja verdur audveldara fyrir pig ad stunda
hreyfingu og losna vid umframpyngd.
Heilsufarsleg ahrif pess ad pyngjast um nokkur kilé eru litil midad vid
ad halda afram ad reykja.

Pu getur stjérnad pyngd pinni med pvi ad borda skynsamlega og hreyfa
pig.

Hreyfing parf ekki ad vera fléokin. Reyndu ad ganga stigann i stad pess
ad nota lyftuna eda labba ut i bud.




Hvernig fordast ég fall?

Hvernig fordast
éqg fall?

Afingin skapar meistarann

Ad heetta ad reykja er verkefni sem getur tekid nokkurn tima. Rannsoknir syna
ad pvi oftar sem pu hefur reynt ad haetta i fortidinni, pvi liklegri ertu til ad na
arangri i framtidinni. Su reynsla sem pu hefur 6dlast vid ad reyna ad haetta mun
hjalpa pér til ad atta pig & hvad gagnast pér og hvad pu parft ad varast.

Algengustu astaedur pess ad falla i reykbindindi

Héldu ad peir gaetu fengid sér ,adeins eina” sigarettu.

Gerdu sér ekki grein fyrir pvi hvad ytti undir reykingar og ,,sofnudu & verdinum”.
Skipulogdu ekki hvernig peir setludu ad haetta.

Hofdu ekki undirbuid hvernig peir setludu ad takast & vid streitu og alag.
Upplifdu erfidleikatimabil eda &ttu erfidan dag.

Pyngdust.

Hugsudu um sjélfa sig sem fyrrum reykingamann, ekki reyklausan einstakling.

Reynsla pin aetti ad gera pér audveldara ad greina og takast 4 vid erfidar adstaedur.
PU getur notad verkefnid & bls. 12 til ad hjalpa pér ad undirbua pig til ad takast a
vid freistingar.

Horfdu a langtimamarkmid pitt: A3 vera reyklaus. Nyttu

bér allan pann studning og hjalp sem pu getur fengid.




Hvernig fordast ég fall?

Ef pér tekst ekki ad heetta
i fyrstu tilraun...

Ef pu hefur fallid adur og hefur dhyggjur af pvi ad pad gerist aftur, gefdu pér pa
adeins lengri tima til ad undirbda naestu tilraun. Hver tilraun hefur gefid pér dyr-
meeta reynslu sem pu parft ad nyta pér til ad takast eetlunarverkid. Ekki gefast
upp. Margir eiga ad baki nokkrar tilraunir til ad heetta 4dur en pad tekst.

Neydarurrzedi

Ef pu hefur fengid pér sigarettu:

e Taktu akvordun um ad haetta strax aftur.

¢ Hentu afgangnum af sigarettunni.

e Hringdu f vin eda studnings- eda fagadila (sja bls. 14-15).

e Fardu Ut eda i annad herbergi. Komdu pér Ur adstaeedunum sem fengu pig til
ad reykja.

Rifjadu upp af hverju pu vildir haetta ad reykja.

e Reyndu ad takast & vid ,adstaedurnar” an annarrar sigarettu.

e Segdu vid sjalfa/n pig ,ég vel ad reykja ekki”.

A0 lzaera af reynslunni
Manstu pegar pu féllst sidast? Hver var addragandi pess? Hvad var & seydi? Hvad
varst pu ad gera og hugsa og hvernig leid pér pa?

Reyndu ad vera heidarleg/ur vid sjalfa/n pig um hvernig pér leid. Var pad eins og
fa sér fyrstu sigarettuna? Var pad eins gott og pu attir von &? Hjalpudu reyking-
arnar pér ad takast & vid adstaedurnar? Leid pér betur & eftir eda verr? Hugsadu
um petta. Er einhver leid fyrir pig ad bregdast vid & annan hatt?

Ekki vera med sektarkennd




Hvernig fordast ég fall?

Skrifadu nidur prju atridi sem pu vilt 68last med pvi ad haetta:

Hugsadu um hve vel pér & eftir ad lida pegar pu haettir. PU munt vera reyklaus,
heilbrigdari og hafa betri stjorn a lifi pinu. betta er langtimafjarfesting, vertu
polinméd/ur og taktu einn dag i einu og vertu anaegd/ur med arangur pinn.
Gangi pér vel!

»y Allir hafa ord a pvi hve hraustleg ég er. HUdin er
frisklegri og hrukkum hefur feekkad. Eg er byrj-
ud ad hjéla a nyjan leik og nu get ég hjélad upp
brekkur sem ég komst ekki upp adur. Lé




Hvada ahaetta fylgir pvi ad halda afram ad reykja?

Hvada ahaetta fylgir
bvi ad halda afram
ao reykja?

Ahrif reykinga & likama pinn

T Heilasfall
Krabbamein i nefi —> \ Skert sjon

Krabbamein i munni

Krabbamein i barkakyli

Aukinn hosti Krabbamein i halsi

Mzeoi Y% Krabbamein i vélinda

Lungnakrabbamein Oszeoargill

Hvitblaeoi Kransaedasjikdomar
Langvinn berkjuboélga

Krabbamein i maga
og lungnahemba

Magasar
Krabbamein i nyrum

Krabbamein i brisi
Krabbamein i pvagblodru

Slagadasjukdomar i Gtlimum
Skert frijosemi

Drep i fotum

s




Hvada ahaetta fylgir pvi ad halda afram ad reykja?

Slaemu fréttirnar

Flestir vanmeta skadsemi reykinga. Margir byrja ad reykja & unglingsérum og pa
vir@ast heilsufarsvandamal éravegu i burtu. En nikotin veldur aevilangri fikn i
tébak. Um leid og pu byrjar ad reykja ertu liklegri til ad purfa ad kljast vid ymis
minnihattar veikindi og ad sjalfségdu aukast mjog likur pinar & alvarlegum sjuk-
démum seinna & aevinni. bvi yngri sem pu ert pegar pu byrjar ad reykja og pvi
fleiri sigarettur sem pu reykir, pvi meiri er dhaettan.

o Alslandi eru reykingar helsta orsok margra ¢timabaerra sjukdéma og dauds-
falla sem koma hefdi matt i veg fyrir.

e Sjukdémar af véldum reykinga valda dauda um 360-400 islendinga érlega.
Til samanburdar ma nefna ad um 20-25 lata Iifid i umferdarslysum arlega.

e A hverjum degi deyr einn islendingur vegna reykinga.

e Af 100 manns sem reykja fra taningsaldri til daudadags munu 50 deyja af
voldum sjukdéma sem rekja ma til reykinga og par af 25 & midjum aldri.

o Yfir 80% allra lungnakrabbameina eru af véldum reykinga.

Godu fréttirnar

Godu fréttirnar eru ad pad virkar ad heetta. Rannséknir syna ad ef pu heettir ad
reykja, jafnvel & midjum aldri, minnka likur & krabbameini. Ef pu heettir fyrir midj-
an aldur munt pu minnka likurnar a reykingatengdum sjukdémum um 90%.

Kannanir syna ad um 70% af peim sem nota tobak vilja haetta. Staersti patturinn
i pvi ad haetta er ad vilja pad sjalf/ur. Félk sem vill haetta og leitar eftir adstod og
radgjof getur tvdfaldad likur sinar & arangri.




Hvada aheetta fylgir pvi ad halda afram ad reykja?

Konur og reykingar
Adur fyrr var lungnakrabbamein sjaldgaeft medal kvenna hérlendis en pad veldur
nu fleiri daudsfollum en brjostakrabbamein.

Ari® 2005 reyktu daglega um 19% Islendinga & aldrinum 15-89 &ra samanborid
vid taep 30% upp Ur 1990. bott reykingar séu 6llum skadlegar, pola konur reyk-
ingar sidur en karlar. Ef pu ert kona, skaltu thuga eftirfarandi stadreyndir.

Konur sem reykja auka likur a:

¢ Hjartaafalli og heilableedingu, sérstaklega ef paer nota samsetta getnadar-
varnarpillu.

e Beinpynningu. Konur sem reykja 20 sigarettur daglega 4 fullordinsarum hafa
minnkad beinpéttni sina um 5-10% meira vid tidahvorf en kona sem ekki
reykir.

 Otimabaerum tidahvérfum.

Konur sem reykja & medgoéngu auka likur a:

e Fosturlatum.

e AQ barnid faedist fyrir timann eda verdi undir edlilegri faedingarpyngd.
e Burdarmalsdauda og dauda barns & fyrstu manudum.

.'
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i Karlmenn og reykingar i
| Getuleysi er ein af minna pekktum afleidingum reykinga. Fjéldinn allur af H
i karlmoénnum & fertugs- og fimmtugsaldri eru getulausir vegna beinna ahrifa H
i reykinga. i
L ol

bPad er audveldara ad heetta med 60rum

Sidast pegar Sigruan var 6frisk tokst henni ad heetta ad reykja i um prja
manudi. A naestu medgongu fékk hun studning fra ljosmédur og
eiginmanni sinum Joni til ad heetta fyrir fullt og allt.

[ vidtali i maedraeftirlitinu gaf Gudrun ljosmadir Sigranu og Jéni radleggingar og
upplysingar um hvernig best veeri ad haetta. , Gudrtn hjalpadi mér ad atta mig a
hvernig best vaeri ad komast gegnum erfidar stundir,” sagdi Sigrun. ,, pad
reyndist mér hjalplegt ad drekka appelsinusafa i stad pess ad f& mér sigarettu.
Hun freeddi mig um hversu mikid surefni til féstursins minnkadi i hvert sinn sem
ég andadi ad mér reyknum. bad var mjog gagnlegt. Og ad sjalfségdu er engin
betri vorn i barattunni vid reykingarnar en hugsunin um heilsufar barnsins
okkar.”

Sigrdnu finnst hun hafa att heilbrigdari medgéngu og audveldari faedingu sem

hun pakkar pvi ad hafa haett ad reykja. Og avinningurinn er heilbrigt barn sem
kom vel Gt Ur sinni fyrstu heilsufarsskodun.

Vertu jakvaed/ur. Endurtaktu vid sjalfa/n pig ,ég reyki

ekki” og sidast en ekki sist, vertu mjog stolt/ur af
sjalfri/sjalfum pér.




Hvada ahaetta fylgir pvi ad halda afram ad reykja?

Ahrif tébaksneyslu & heilsufar
Reykingar valda mérgum alvarlegum og banveenum sjukdémum. beir algengustu
eru:

¢ Hjarta- og aedasjukdémar
¢ Lungnakrabbamein og fleiri krabbamein

e Langvinn lungnateppa og margir fleiri lungnasjukdémar

Reykingar tengjast 6llum pessum sjukdémum:

Hjarta- og @®dakerfi  Hjartaafall ® £8akolkun sem leidir til pess ad adar
verda stifari og prengri. Pad getur leitt til heilablodfalls,
adasjukdoma, dreps, guls & 6sad og fleiri sjukddma
 Buerger-sjukdoémur (sem getur leitt til dreps og
aflimunar)

Krabbamein f lungum e Munni, nefi og halsi ® Barka e Vélinda e Brisi
e bvagblodru ® Maga ® Hvitblaedi ® Nyrum

Ondunarfaeri Langvinn berkjubdlga, lungnapemba og fleiri lungna-
sjukdémar e Endurteknar sykingar i loftvegum e
Skemmdir i lungum og skerding & virkni peirra

Getuleysi ® Magasar e Skert frjosemi

Margir atta sig ekki a pvi ad pad eru reykingarnar sem valda
héstanum eda pvi hversu andstuttir peir eru vid areynslu.

Reykingar gera pig vidkvaemari fyrir umgangspestum eins og
kvefi, og pu ert lengur ad jafna pig.
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Obeinar reykingar

Ad anda ad sér tébaksreyk annarra (6beinar reykingar) getur einnig valdid
krabbameini. Obeinar reykingar eru baedi reykurinn fra reykingamanninum
sjalfum og reykurinn fra logandi sigarettunni.

Rannsoéknir syna ad fullordnir sem eru utsettir fyrir 6beinum reykingum:
e Finna fyrir ertingu  augum, nefi og halsi.

e Finna fyrir hofudverk, svima og 6gledi.

e Finna fyrir auknum ofnaemiseinkennum og astma.

e Eru f aukinni heettu & kransaedasjukddémum.

Fyrir einstakling sem reykir ekki en hefur til langs tima verid i reykmengudu
umhverfi geta likurnar & ad fa lungnakrabbamein aukist um 10-30%.

Samkvaemt rannséknum eru born sem alast upp i reykmengudu umhverfi
i meiri haettu 4 ao:

¢ Deyja vbggudauda.

¢ F4 langvinnt kvef, nefrennsli og surg fyrir brjosti.

e F4 heilahimnubdlgu.

e F4 endurteknar eyrnabdlgur.

Rannséknir syna einnig ad born sem alast upp i reykmengudu umhverfi
eru:

e Helmingi liklegri til ad fa astmakdst og dndunarfaerasjukddma.

e Mun liklegri til ad purfa ad leggjast inn & sjukrahds & fyrstu eeviarunum.

e Mun oftar fjarverandi fra skola vegna veikinda.

Born reykingamanna eru mun liklegri til pess ad byrja ad reykja en énnur born.

Olikt fullordnum hafa boérn ekkert um pad ad
segja hvort pau bua i reyklausu umhverfi eda
ekki. Eitt pad mikilvaegasta sem foreldri getur
gert til ad geeta ad heilsu barna sinna er ad
tryggja peim reyklaust umhverfi.
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Reykingar ungs folks

Dregid hefur ur reykingum ungs félks & fslandi. Fjsldi nemenda i 10. bekk sem
reykja daglega laekkadi Ur 27% arid 1987 nidur i um 10% arid 2005. Rannsdknir
syna ad rim 80% peirra unglinga sem reykja vill haetta pvi og taeep 90% pykir
reykingar sédalegur avani.

Sa& sem byrjar ad reykja 15 ara er prefalt liklegri til ad fa lungnakrabbamein en sa
sem byrjar ad reykja 25 éara.

»Barnabarnid mitt spurdi: Amma, viltu heetta ad
reykja fyrir mig? Eg tok askoruninni. Lifid er svo
miklu betra nu pegar ég er heett ad reykja.”

.Eg haetti vegna pess ad ég vildi ekki ad nyfeedd
déttir min héldi ad pad veeri i lagi ad reykja.”

Hvao gerir reykingar skadlegar?

Toébaksreykurinn inniheldur yfir 4.000 efni og efnasambénd, par & medal eru um
50 sem vitad er ad geta valdid krabbameini. Prjd adalefnin i sigarettum eru
nikotin, kolsyrlingur og tjara. Nikétinid gerir sigarettur dvanabindandi & medan
kolsyrlingurinn og tjaran valda alvarlegum sjukdémum.

Tjara

Tjara er klistrad brunt efni sem litar fingur og tennur reykingamannsins. pegar
reyknum er andad ofan i lungu verdur 70% af tjorunni eftir i lungunum. Vitad er
ad morg peirra efna sem eru i tjoéru valda krabbameini og skada & lungnaberk-
um og bifharum sem hafa pad hlutverk ad verja lungun fyrir éhreinindum og
sykingum.
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Kolsyrlingur

Eitrud lofttegund sem myndast pegar kveikt er i sigarettu. | storum skémmtum er
hun lifshaettuleg. Allt ad 15% af blédi reykingamanns ber kolsyrling um likam-
ann i stad surefnis. Frumur og vefir likamans purfa surefni til ad geta starfad.
Kolsyrlingur er sérstaklega skadlegur & medgdngu par sem hann dregur ur
surefnisflutningi til fostursins.

Nikotin

Er kroftugt, skjotvirkt og eitt mest dvanabindandi efni sem til er. Flestir sem
reykja eru hadir nikotininu i sigarettunum. begar kveikt er i sigarettunni fer niké-
tinid ut i blédrasina og er komid til heilans 7 til 10 sekindum sidar. Niko6tinid
hefur margpeett ahrif & likamann. bar & medal eykur pad hjartslatt, haekkar bléd-
pbrysting og orvar efnaskipti. Nikotin hefur einnig ahrif & lundarfar og hegdun
reykingamanns.

Eg er miklu hressari, hef meira prek og ég lykta
77 ° " . ) .
ekki lengur eins og 6skubakki. bé

[ .
i Onnur efni

I Aceton - almennt notad sem leysir, t.d. til ad na naglalakki af noglum.

I Ammoniak - eitrad vid innéndun. Atandi.

i Arsenik — eitrad vid innéndun og inntéku.

| Benzen — notad sem leysir i bensini og vi® efnaframleidslu.

i Cadmium - mjog eitradur malmur, notadur i rafhlodur.

E Formaldehyd - eitrad i snertingu vid hud, vid innéndun og inntdku. Notad vid
! vardveislu likamsleifa.

I Hydrazin — getur valdid krabbameini. Er einnig eitrad og aetandi.

i
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bessi upptalning er engan veginn teemandi en gefur pé nokkra hugmynd
um hversu margar tegundir eiturefna er ad finna i tobaksreyk.

Léttar sigarettur

Gefid er i skyn ad léttar eda mildar sigarettur valdi minni skada en adrar
sigarettur. betta er ekki rétt. Slikar villandi merkingar hafa vida verid bannadar &
umbudum og i auglysingum.
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Avinningur af pvi ad haetta ad reykja

A heetta ad reykja er pad besta sem pu getur gert til ad beeta heilsu pina. begar
bu heettir ad anda ad pér nikétini, kolsyrlingi, tjoru og 6drum eiturefnum getur
likami pinn farid ad lagfaera paer skemmdir sem reykingarnar hafa valdid. Ad
haetta reykingum mun:

Minnka likur & ad pu fair krabbamein.

Hjalpa pér ad baeta dndunina.

Audvelda pér areynslu svo sem ad hlaupa upp stiga.

Minnka slimmyndun i lungum svo pu hostar minna.

Baeta lyktar- og bragdskyn pitt.

Losa pig vid reykingalyktina Ur harinu, andardrzaettinum og af hudinni.
Forda pér fra pvi ad lungnastarfsemin versni.

Ad haetta reykingum eykur likur pinar & lengra og heilbrigdara lifi. Eftir um 15 ar
eru likur & ad fa lungnakrabbamein ordnar alika miklar og hja peim sem aldrei
hafa reykt og pad sama & vid um likur pinar & ad fa hjartaafall. A sidu 4 er mynd
sem synir samanburd & lungnastarfsemi fyrrum reykingamanns og pess sem
heldur afram ad reykja.

| kénnun Gallup arid 2005 ségdust 3,5% svarenda
15-89 ara hafa haett ad reykja a lidnu ari. Af pvi ma
daetla ad um 8.000 islendingar hafi haett ad reykja &

arinu. Ad heetta ad reykja er pad besta sem pu getur
gert til ad beeta heilsu pina og auka lifslikur.

Til ad fa hjalp vid ad haetta ad reykja getur pu hringt i Radgjof i reyk-
bindindi, heilsugaesluna eda adra fagadila, sja bls. 14 og 15.



A0 hzetta ad reykja med adstod netsins

AO haetta ad reykja
med adstod netsins

A vefsidu Radgjafar  reykbindindi www.8006030.is er bodid upp & adstod til ad
haetta ad reykja, og margar erlendar sidur bjéda einnig upp a slika adstod.

A vefsidunni www.givingupsmoking.co.uk ma finna efni pessa baeklings

asamt margvislegu 60ru efni.

Auk hennar eru margar adrar gédar vefsio-

ur sem bjéda upp a adstood til ad haetta ad reykja. SI68ir peirra eru:

www.quitnet.com
Boston University

www.stop-tabac.ch
University of Geneva

www.ashline.org
Arizona Smoker’s Helpline

www.lungusa.org/tobacco
American Lung Association

www.cancer.ca/tobacco
Canadian Cancer Society

Siour fyrir ungt félk:
www2.cancerfonden.se
opptur.kreftforeningen.no
www.ragnarok.se
www.xhale.dk

www.tobaccofreekids.org

A eftirfarandi vefsidum ma einnig nalgast ymsan frédleik um tébaksvarnir:

www.lydheilsustod.is

www.8006030.is

www.krabb.is

www.doktor.is




PU getur haett

Frelsi en ekki forn




Ordskyringar a laeknisfraediheitum

Loftid sem vid 6ndum ad okkur fer nidur barkann (Trachea), er greinist i tvaer
berkjur (Bronchi) nidur i sitt hvort lungad. Berkjurnar greinast i smaerri loftror
sem aftur greinast enn smaerra og kallast berkjungar (Bronchioles). Loftid berst
afram eftir berkjungum sem tengjast lungnablédrunum (Alveoli), en par eiga
sér stad loftskipti surefnis og koltvisyrings.

Berkjubolga (Bronchitis): Bélga i slimhidum sem pekja berkjurnar ad innan.
Blodprystingur (Blood pressure): brystingur bléds f slageedablédras likamans.

Drep (Gangrene): Hluti likamans faer ekki naegilegt eda ekkert blodflaedi og leidir
pad til ad sa hluti hrornar eda deyr.

Heilaafall, heilabléofall (Stroke): bessi hugtok eru notud pegar hluti heilans
verdur fyrir skada, ymist vegna pess ad blédtappi stodvar blodflaedi til hluta heil-
ans eda pegar 2d rofnar og pad blaedir inn i heilann.

Kransaedasjukdémur (Coronary heart disease): Sjukddmur i kranseedum, en
kransaedar eru slageedar sem flytja surefnisrikt blod til hjartavddvans. £dar
brengjast vegna sjukdéms i eedaveggjum.

Kranszedastifla, hjartaafall (Myocardial infarction, heart attack): Pad gerist
begar blédstreymi til hluta hjartavédvans stédvast og myndar drep i vegg hjart-
ans.

Lungnabdlga (Pneumonia): Bélga i lungum orsokud af virus- eda bakteriusyk-
ingu sem minnkar loftskipti i lungum.

Lungnakrabbamein (Lung cancer): lllkynja aexlisvoxtur i lunga.

Lungnapemba (Emphysema): Lungnasjukdémur par sem veggir lungnabladr-
anna eydast og renna saman { staerri blédrur en pannig minnkar yfirbord til loft-
skipta i lungunum.

Osaedargull (Aortic aneurysm): Stadbundin blédrulaga vikkun & staerstu slagaed
likamans, 6saedinni, sem getur valdid lifshaettulegum blaedingum.

Utaedasjukdémur (Peripheral vascular disease): Sjukdémur { slagaedum utlima
med prengingu 4 eedum. Petta getur leitt til lokunar & 228um og dreps.
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| bessum baeklingi faerd pu
hagnyt rao til ad haeetta ad reykja
og upplysingar um
hvert pu getur leitad til ao fa adstoo

Radgjof i reykbindindi:

Simapjonusta fyrir félk sem vill haetta ad nota tébak
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Haegt er ad panta eintok af pessum baklingi hja Lydheilsust6d:
pantanir@lydheilsustod.is
Einnig er haegt ad skoda hann og prenta ut af vefsidou Krabbameinsfélagsins:
www.krabb.is/rit og Lydheilsustédvar: www.lydheilsustod.is/utgafa

Prentvinnsla: Svansprent 2006



