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Tummentumat, ei tulehtumat - harmaat ennemminkin

Du kan fastna på 
nikotinkroken 
redan efter några 
cigarretter eller 
snusprillor.

Sen kan du 
inte sluta, fast 
du själv skulle 
vilja det.

Du förbinder dig att avstå en 
penningsumma, som motsvarar 
ett egnahemshus, under din livs-
tid åt cigarretterna och snuset . 

Och avstå från 
mycket annat. 
VEM drar nytta av 
det?

Intelligenta 
människor röker 
i allmänhet 
inte. Inte heller 
använder de snus.

Tobaksrökarna 
minskar hela tiden.

Det är lätt att locka unga att börja röka 
eller snusa, i synnerhet i u-länderna, där 
kunskapsnivån är låg.

Odlingsmark, som skulle behövas för att 
producera mat, används för tobaksodling, ofta 
med barnarbetskraft.

I u-ländernas städer är 
det i sista hand barnen 
som lider när de vuxnas få 
pengar går till tobak.

Tobaksindustrin försöker få nya 
kunder hos de unga och i u-länderna.

Ta reda på vad tobaken innehåller.
Beslut först efter det, 
om du verkligen vill pröva!

När du äter mat tittar du noga efter vad du 
stoppar i munnen.

Tobaken är inte någon 
ofarlig naturprodukt. Vid 
odlingen används
• ogräs- och insektgifter
• mögelbekämpnings-
medel
• konstgödsel...

Det finns åtminstone femtio cancer
framkallande ämnen i tobaken, 
och dessutom många andra gifter.
 
Av de sistnämnda kan nämnas acetaldehyd, 
som är både 
cancerframkallande 
och giftigt för 
hjärtmuskeln.

Radioaktivt poloni-
um är ett av de mest 
effektiva strålnings-
gifterna.

Cyanid är ett gift, 
som är bekant som 
en effektiv dödare i 
detektivromanerna.

Ammoniak används med flit som 
tillsatsämne i tobaken 
för att nikotinet skall sugas upp snabbare från 
lungorna och ge större beroende.

När man röker bildas 
det många skadliga 
förbränningsgaser.

Mentol används för att 
bedöva svalget och 
göra det lättare att 
inandas röken.

Den dåliga smaken 
täcks med olika 
aromer, kanel och 
socker.

Tobaken (även snus) bildar illaluktande gaser i 
munnen, bla. kolväte och 
skatol, som också finns i 
avföring.

Ditt tandkött inflammeras 
varvid det bildas mera 
av de illaluktande 
svavelgaserna.

Tändernas yta blir 
sträv och det bildas 
tandsten.

Tjäran i 
cigarrettröken 
tränger in i tänderna 
som gulnar för resten 
av livet.

Tobak och snus gör, att din mun 
luktar illa.

Tobaken försämrar blod
cirkulationen och huden 
får skrynklor i förtid. 
Den försämrade cirkulationen 
påverkar hela organismen.

Tobakshosta är ett tecken på att 
lungorna har börjat ta skada. Det är inte trevligt 
för omgivningen när någon hostar hela tiden.

Tobaken orsakar en förtidig död på tiotals olika 
sätt, vanligast
• i hjärt– och hjärnattacker (gäller även snus)
• lungorna förstörs med 
långsam kvävning som 
slutresultat (gäller 
cigarretter)
• i någon form av 
cancer..

Den rök som fastnar i 
kläderna kan hos andra 
orsaka migren, astma 
eller allergiska anfall.

Hundar och katter 
lider av tobaksröken 
och lukten.

Andra lider av att du röker

Tobaken minskar prestationsförmågan:
• Nikotinet i cigarretter och snus får blodkärlen 
	 att dra ihop sig. Hjärtat belastas mer samtidigt 
	 som musklernas prestationsförmåga
	 försämras.
• Tobaksrökens kolmonoksid (os) förtränger 
	 syret från de röda blodkropparna = 
	 prestationsförmågan 
	 försämras. Du blir snabbare trött.
• Röken retar lungorna och 
	 försämrar deras 
	 syreupptagningsförmåga.
• Tobaken och syrebristen försämrar 
	 musklernas ko-ordination och ökar 
	 risken för skador. Sår och benbrott 
	 läks sämre. 
I synnerhet snus, men även 
cigarretter, ökar risken för 
belastningsskador och ryggsmärtor.

Tobak och idrott Om du börjar röka som ung
• förstörs dina lungor lättare än en vuxens, 
	 därför att lungorna är ännu inte fullt 
	 utvecklade i tonåren.

• din längdtillväxt avtar, 
	 du blir kortare.

• tobaken stör din 
	 könsutveckling 
	 då den motverkar 
	 könshormonerna. 

• du dör i medeltal tio 
	 år för tidigt. Dina sista år 
	 lider du troligen av olika 
	 tobakssjukdomar. Risken 
	 att hamna i respirator är stor.

Låter du dig luras?
Låter du tobaken fara i väg med:

• din plånbok 

• centimeter från din 
	 längdtillväxt 

• kanske tiotals år från 
	 din livslängd?

Läkare mot tobak, www.suomenash.fi/fi/dat och Erkki Poikonens stiftelse

Visste du att nikotinet i tobaken gör dig 
snabbt beroende?

Låt dig inte luras!Låt dig inte luras!


