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TIL FORELDRA SEM REYKJA

Barneignir koma yfirleitt réti a tilveru nybakadra
foreldra. Flestir breyta um venjur til pess ad aud-
velda fj6lskyldunni [ifid. En hversu langt a ad ganga
ef madur reykir?

Enginn vafi leikur a pvi ad best er fyrir barnid og
ykkur ad pid hzttid alveg ad reykja. Ef pid erud
ekki tilbtin ad hztta ad reykja nina getid pid samt
sem adur verndad barnid ykkar fyrir tobaksreyk.

Reykid ekki nalaegt barninu

Tobaksreykur skadar born. bess vegna er mikil-
vaegt ad pid séud ekki ndlegt barninu pegar pid

reykid. Born og obeinar reykingar

A nastu bladsidu eru nokkur god rad sem aud- Ondunarvegir hja ungbérnum eru hlutfallslega
velda folki ad hlifa bérnum vid tébaksreyk. Margir mjog prongir og pad veldur pvi ad pau eru
nota barneign sem tilefni til pess ad hztta ad sérstaklega viGkvaem fyrir tobaksreyk.

reykja. Pess vegna er einnig kafli um hvernig folk Obeinar reykingar valda pvi a8 pau verda oftar
getur hett ad reykja pegar pad er tilbuid til pess. lasin en ella og eru i meiri hattu a ad fa lungna-

bdlgu, eyrnabdlgu og astmakennda berkjubdlgu.
Par ad auki valda ébeinar reykingar alls konar

opaxgindum, svo sem augnsvida og hofudverk.

Foreldrar bera abyrgd a ad barn alist upp

i reyklausu umhverfi




EF PID ERUD AD HUGSA UM AD
HATTA AD REYKJA

Margir nota barneign sem tilefni til ad hztta ad reykja.
Pad parf ekki ad vera erfitt ad haetta ef madur hugsar Lesefni

um pad sem frelsun en ek forn. o Nyt iff 6n tobaks: Réd til ad haetta reykingum.

Margir reyna aftur og aftur - ddur en pad heppnast. Ef Faest okeypis hja Lydheilsustod (www.lydheilsustod.is),

T

-

pid hafid adur reynt an arangurs eru meiri likur a ad o . . ,
a heilsugaeslustodvum og i moérgum apoétekum.

ykkur takist pad nina. Hugsid um ad fingin skapar o Bzklingar um nikétinlyf og nikétinlaus Iyf
meistarann. Pid verdid faerari um ad hztta vid hverja til- Fast okeypis hid apétekum
raun. ® by getur hatt ad reykja. Kver eftir Gudjon Bergmann.

Faest i flestum békabudum.
Viljio pid haetta ad reykja?

Buid ykkur undir ad hztta ad reykja, pad er mikil haldin hja:
akvordun. Munid ad hugarfarid skiptir mjog miklu mali.

Namskeid i reykbindindi eru m.a.

Krabbameinsfélaginu, s. 540 1900/www.krabb.is.
Heilsustofnun NLFi, s. 483 0300/www.hnlfi.is.
Easyway 4 Islandi, s. 899 4094/www.easyway.is

Ef ykkur finnst pid missa af einhverju vid ad heetta ad
reykja munid pa eftir 6llum avinningnum, bxdi fyrir

ykkur og bSrnin. Haegt er ad fa adstod lekna og hjukrunarfraedinga a

heilsugaeslustodvum.

Adstod vid ba sem Vllla hetta Einnig er haegt ad fa dkeypis persénulega radgjof

Sumir reykingamenn kjésa ad haetta a eigin spytur en i ad hztta tobaksnotkun i sima 800 6030 eda a
morgum finnst gott ad fa rad og leidbeiningar hja 68rum. www.8006030.is.
Pess vegna er vol a fredsluefni og simaradgjof fyrir

reykingamenn sem vilja hatta. Adstod getur hjalpad folki
ad undirbua sig svo ad likurnar séu meiri 4 ad pvi takist
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EF bID ERUD EKKI TILBUIN...

Poétt pid séud ekki tilbuin til ad hzetta ad reykja getid pid samt
dregid verulega ur hzttunni a ad barnid bidi tjon af reykingun-
um. Til pess purfid pid ad fylgja nokkrum mjog einféldum regl-
um.

Hvad verdur af reyknum?

Reykurinn, sem stigur upp af sigarettu, er haettulegri en reyk-
urinn sem reykingamadurinn sogar ofan i sig. Pegar reykt er
innan dyra breidist reykurinn audveldlega um allt, fra herbergi
til herbergis. Mikilvaegt er ad hafa i huga ad 85% af tébaksreyk
er badi ésynilegur og lyktarlaus en getur samt valdid skada.

Reyklaust heimili barnsins vegna

Pegar barn er a heimili er mikilveegt ad heimilisfélk taki
akvordun um ad ekki sé reykt & heimilinu. Eina leidin til ad
vernda barn fyrir skadlegum ahrifum tébaksreykjar er ad
reykja uti, vel fjarri barninu. Ad reykja vid opinn glugga eda
undir gufugleypinum gerir liti® sem ekkert gagn. Verid sammala
um ad hagsmunir barnsins séu i fyrirrimi og ad pad sé
forgangsatridi ad vernda barnid fyrir tobaksreyk.

Akvordun um reykingar atti einnig ad gilda fyrir gesti. | kafl-
anum ,,Vinatta og reykingar" eru gé8 rad um pad hvernig folk
getur talad vid vini sina og fjolskyldu um reykingar.

Hreint loft - nokkur rao

Hafid heimilid reyklaust, reykid alltaf uti og 6skid eftir ad
adrir geri pad lika

Reykid aldrei i ndvist barns

Reykid ekki i bilnum, reykid adur en bid farid af stad eda
takid reykpasur

Segid =ttingjum og vinum sem geta barnsins ad pid bidjid

um ad aldrei sé reykt i navist barnsins
begar pid erud uti med fjolskyldunni skulud pid velja
reyklaust umhverfi, s.s. reyklaus veitingahus.

Radin hér ad ofan eiga ekki adeins vid ungborn heldur eiga
oll born rétt 4 reyklausu umhverfi, sama a hvada aldri pau
eru.

Hreint loft
-en hvad pad
er gott
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TIL FORELDRA SEM REYKJA EKKI

Flestir vilja a8 heimili peirra sé reyklaust. Sumum finnst erfitt ad
banna 68rum ad reykja a heimilinu en pad er ordid algengt ad folk
bidji um leyfi og pa er gott ad geta sagt ad reykingar séu ekki leyfdar
a heimilinu heldur adeins uti.

Taladu vid reykingamennina

Pad er mikilvaegt ad hlifa bornum vid reyk. Verdi bérn fyrir 6beinum
reykingum aukast likurnar a ad pau veikist. Reykurinn veldur peim
lika augnsvida og hofudverk. bess vegna er naudsynlegt ad tala vid
reykingamenn um &hrif reykjarins. En ekki er sama hvernig pad er
gert.

Reykingamenn eru andlega og likamlega hadir nikotini. Athuga-
semdir eins og ,.getur pu ekki bara sleppt pessu" eru sjaldan drangurs-
rikar. Reynid i stadinn ad koma med gédar uppastungur um hvernig
hegt er ad taka tillit til barnsins.

Ma reykja a heimilinu?

Pegar barn er & heimilinu er mikilveegt ad taka dkvordun um ad ekki
sé reykt & heimilinu. Hafa ber i huga ad eina lei8in til ad vernda born
fyrir skadlegum ahrifum tébaksreykjar er ad leyfa aldrei reykingar a
heimilinu.

Umradan a ad snlast um hvernig best sé ad vernda barnid fyrir
tobaksreyk med pvi ad takmarka reykingar en ekki um pad ad
reykingamadurinn hatti ad reykja. Umraduefnid getur verid erfitt
og tilfinningaprungid og pvi mikilvaegt ad pad snuist um ad virda rétt
barnsins til ad anda ad sér hreinu lofti en ekki um afst68u reykinga-
mannsins til reykbindindis.

Stundum parf ad raeda malin oftar en einu sinni til ad komast ad sam-
komulagi. Ekki gefast upp a ad finna sameiginlega lausn. Pid getid fundid
pba leid sem hentar ykkur best. Lesid saman kaflann um ,,Ef pid erud
ekki tilblin ad haetta ad reykja". bar getid pid kannski fengid hugmyndir
um hvernig eigi ad takmarka reykinn.

Dagbjort, médir Ingélfs tveggja ara, reykir ekki:

Kaerastinn minn reykir. bad fér verulega ad angra mig pegar ég var 6létt pvi
ég vard svo nem a alla lykt. Eg kvartadi mikid undan reykingunum og hann
for ad reykja vid opinn gluggann. En pegar ég kom heim af spitalanum med
pann litla i burdarrimi sampykkti Pétur ad reykja dti.

Meér finnst stundum erfitt ad segja folki ad heimili mitt sé reyklaust en pad
er mun audveldara pegar folk sér ad kaerastinn minn reykir eingongu uti. Eg
lendi oft i staelum vid gamlar vinkonur sem ég hef ekki séd lengi pegar paer
fara ad suda um ad peer hljéti ad fa undantekningu, sérstaklega ef vedrid er
leidinlegt. Eftir pvi sem ég banna félki oftar pvi audveldara verdur pad og ég

held ad flestir sem koma niiordid a heimili mitt séu med petta @ hreinu.
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VINATTA OG REYKINGAR

Stundum kveikir reykingamadurinn i sigarettu an pess ad hugsa um pag, R, r
jafnvel p6 ad born séu a stadnum. Pess vegna skulud pid tala um 6beinar l
reykingar vid vini og ttingja. )

Amastu vid reyknum, ekki reykingamanninum

Kjarni mélsins er ad gera sér skyra grein fyrir pvi ad vandamalid er reyk- !
urinn - ekki reykingamadurinn. Vert er ad rada vid reykingamennina um h% s 4
pad hvernig reykur hefur ahrif a bérn - hve sérlega vidkvaem pau eru fyrir F o1 ; | D E| -' H /}\\
reyk og ad best sé fyrir pau ad vera i husnaedi par sem ekki er reykt. ' SN ] e
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begar pid farid i heimsokn
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begar pid heimszkid adra getur verid erfidara ad takmarka reykinn. En . EEEY - :
flestir reykingamenn vilja syna tillitssemi ef malid er ratt vid pa. Sé tlunin

ad gista skulud pid sja til pess ad barnid sofi i herbergi par sem ekki er

reykt.

Johann, pabbi Elinar tveggja ara, reykir:

Hja okkur er ekki reykt. Pessi regla a einnig vid gesti. Ef vinir minir vilja reykja byd
ég peim Gt a svalir. Eg hef aldrei lent i pvi ad peir kvarti, peir vita ad pad er
vegna Elinar og ég er ekkert ad afsaka pad.

Eg nyt pess hreinlega ekki ad reykja ef born eru ndlegt og mér finnst sjdlfsagt ad
taka tillit til peirra. Sem betur fer gera flestir reykingamenn sér grein fyrir dhrifum
obeinna reykinga og ég man vel hvad mér fannst reykurinn égedslegur pegar ég var
barn.




ELDFIMAR OMMUR OG AFAR

Ommur og afar verja oft miklum tima
med barnabornunum. bau vilja barninu
allt pad besta. Pess vegna eru pau yfir-
leitt mjog opin fyrir abendingum um
reykingar.

Eldri kynslédin hefur kannski ekki
fylgst eins miki® med umraedum um
Obeinar reykingar. Ef svo er getid pid
stungid upp 4 ad pau lesi kaflann

,Stadreyndir um &beinar reykingar".

Hreint loft
-en hvad pad
er gott

Yfirleitt er ahrifarikast ad akveda
nokkrar einfaldar reglur,
til deemis:

® Reykid aldrei i navist barnsins.
® Reykid uti.

® Reykid aldrei i bil pegar barnid
er med.

Birgitta, médir Andrésar sj6 ara og
Ninu fjégurra ara, fyrrverandi
reykingamadur:
Stuttu eftir ad Andrés faeddist heimsotti
okkur reykingamadur. Mér datt ekki einu
sinni i hug ad amast vid reyknum fyrr en
Andrés byrjadi ad hésta. Pad vard til pess
ad vid dkvadum ad banna reykingar hja
okkur - sérstaklega af pvi ad nokkrir i
fiolskyldunni og vinahépnum reykja. Sidan
hef ég alltaf bedid folk um ad fara ut.
Vinir okkar og fjolskylda hafa smatt og
smatt dattad sig G ad pad er ekki reykt a

okkar heimili og fara bara ut til ad reykja.
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PEGAR BARNID PITT ER I GASLU EDPA
TOMSTUNDARSTAREFI

A [slandi eru tébaksreykingar med 6llu

Sheimilar i grunnskélum, leikskélum og - | Reykir barnfostran?
hvers konar dagvistum barna. Einnig eru "

reykingar bannadar i hdsakynnum sem hvy, > : Mjog algengt er ad folk purfi ad rada
fyrst og fremst eru =tlud til félags-, A ! | til sin barnfostru. Pad er alveg sjalfsagt
iprotta- og tomstundastarfa barna og ung- = ad setja pad skilyrdi ad barnfostran

linga og 4 opinberum samkomum innan- ] . P & reyki ekki. Ef han hins vegar reykir er
huss sem einkum eru etladar bornum og -_ ; ! ey \ mikilvaegt ad kynna reglurnar sem
unglingum. Ef Gt af pessu er brugdid er : _ B i vidhafdar eru 4 heimilinu og i kringum
sjalfsagt ad tala um pad vid hlutadeigandi A : _ - W 4 iy barnid.

adila. B=di er haegt ad visa i tobaksvarna- ‘ 2l '
|6g en eins er hegt ad freda pa sem i
hlut eiga um skadleg ahrif 6beinna
reykinga.
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STAPDREYNDIR UM BORN OG OBEINAR REYKINGAR

Obeinar reykingar

Born reykja obeint pegar reykt er i kringum
pau. begar reykt er mengast andrimsloftid
badi med reyknum, sem reykingamadurinn
andar fra sér, og reyknum sem stigur upp af
glédinni og sd reykur er mjog haettulegur.
Vegna pess er mjog mikilvegt ad vernda
bérn fyrir tobaksreyk.

Born eru sérlega viokvaem
fyrir reyk

Hja ungum boérnum eru éndunarvegirnir
hlutfallslega mjog prongir og pad gerir pau
sérlega vidkvaem fyrir tobaksreyk.

Reykurinn gerir born einnig vidkvaemari
fyrir bakterium. Born, sem ad stadaldri anda
ad sér tobaksreyk, eru i tveimur til fidrum
sinnum meiri hettu 4 dndunarfaerasykingum

en bérn sem komast hja ébeinum reykingum.

Reykingar trufla brjostagjof
Born hafa mjog gott lyktarskyn til pess ad
geta betur pekkt og fundid brjést médur-
innar. Reykingar geta valdid pvi ad pad
verdur erfidara ad hefja brjostagjof og hun
varir skemur. Pad getur tengst pvi ad reyk-
ingar hafa ahrif 4 efnid prolaktin i likamanum
svo ad mjolkurframleidslan minnkar.

Nikotin ar sigarettunni berst med mjolk-
inni i barnid og naer par premur sinnum
meiri styrkleika en hja médurinni. En jafnvel
b6 a8 modirin reyki er best ad hafa barnid 4
brjosti en gata pess pa ad reykja ekki i eina
og halfa klukkustund fyrir hverja brjostagjof.
Pannig verdur styrkur nikétins og annarra
eiturefna minni en ella.

Reykingar auka hattuna a
voggudauda

begar barn deyr ovent 4 fyrsta ari er pad
kallad voggudaudi. bad gerist sem betur fer
sjaldan. Ef m&dirin hefur reykt a medgongunni
og barnid er afram i tobaksreyknum eftir
fedingu eykst dhazttan. Ahzttan eykst einnig
ef barn er adeins i tobaksreyk eftir fedingu.
Hun eykst i samrami vid magn tébaksreykjar i
umbhverfi barnsins.

i dreifibréfi Landlaeknisembzttisins eru medal
annars eftirtalin rad:

® |eggid barnid alltaf til svefns & bakid
eda 4 hlidina.

® Fordist reykingar 3 medgongu og hlifid
barninu vid tobaksreyk eftir feedingu.

® Fordist 4 sama hatt neyslu afengis og
annarra vimuefna.

® Notid ekki kodda undir héfud ungbarns.

® Fordist ad barnid sé of dudad pegar
pad sefur.
® Hafid barnid a brjosti sé pess kostur.
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Gagnlegar heimasidur
og fredsluefni

Peir sem vilja meiri upplysingar um tébaksvarnir
og jafnvel adstod vid ad hzetta tobaksnotkun
geta nytt sér Vefinn. Hér fyrir nedan eru
nokkrar gédar islenskar og erlendar heima-
sidur.

islenskar heimasidur: -
www.lydheilsustod.is '
www.8006030.is
www.doktor.is
www.krabb.is
www.landlaeknir.is
www.hjarta.is
www.hnfli.is

WWWw.easyway.is

Erlendar heimasidur:
www.givingupsmoking.co.uk

www.ash.org.uk
www.tobaksfakta.org
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www.tobakk.no

www.tobaccofreekids.org
www.who.int
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OKEYPIS FRADSLUEFNI

bei‘“f:e)lfklaust

heimili

Vio reykjum ekki hér

Njottu pess meo okkur!
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Gagnleg helmlIISfong ATHUGASEMDIR OG HEIMILISSAMPYKKTIR

Lydheilsust6d
Laugavegi |16

105 Reykjavik

Simi: 5800 900
www.lydheilsustod.is

Krabbameinsfélagid
Skogarhlié 8

125 Reykjavik

Simi: 540 1900
www.krabb.is
Landleknisembzettid
Austurstrond 5

170 Seltjarnarnes
Simi: 510 1900
www.landlzknir.is

Hjartavernd

Holtasmara |

201 Kopavogur
Simi: 535 1800
www.hjarta.is

Astma- og ofnemisfélagid
Sidumula 6

108 Reykjavik

Simi: 552 2153

WWW.a0.is




