Lt dig inte luras?

Visste du att nikotinet i tobgken gér dig
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snabbt beroende?

Du kan fastna pa
nikotinkroken
redan efter nagra
cigarretter eller
snusprillor.

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

Ta reda pa vad tobaken innehaller.
Beslut forst efter det,
om du verkligen vill préva!

Nar du ater mat tittar du noga efter vad du
stoppar i munnen.

Tobaken ar inte nagon
ofarlig naturprodukt. Vid
odlingen anvands

» ogras- och insektgifter
» mogelbekdmpnings-
medel

« konstgodsel...
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Tobak och snus gor, att din mun
luktar illa.

Tobaken (aven snus) bildar illaluktande gaser i
munnen, bla. kolvate och
skatol, som ocksa finns i
avforing.

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

Tandernas yta blir
strav och det bildas
tandsten.

Tjaran i
cigarrettroken
tranger in i tinderna
som gulnar for resten
av livet.

Tobak och idrott

Tobaken minskar prestationsférmagan:

» Nikotinet i cigarretter och snus far blodkéarlen
att dra ihop sig. Hjartat belastas mer samtidigt
som musklernas prestationsférmaga
férsamras.

» Tobaksrékens kolmonoksid (os) fortranger
syret fran de réda blodkropparna =

prestationsformagan
féorsamras. Du blir snabbare trétt.

¢ Roken retar lungorna och s
féorsamrar deras »

syreupptagningsformaga.

» Tobaken och syrebristen féorsamrar
musklernas ko-ordination och ékar
risken for skador. Sar och benbrott
laks samre.

I synnerhet snus, men aven

cigarretter, 6kar risken for

belastningsskador och ryggsmartor.

Du forbinder dig att avsta en
penningsumma, som motsvarar
ett egnahemshus, under din livs-
tid at cigarretterna och snuset .

Och avsta fran
mycket annat.
VEM drar nytta av
det?

Intelligenta
manniskor roker
i allmanhet

inte. Inte heller
anvander de snus.

Tobaksrokarna
minskar hela tiden.

Det finns atminstone femtio cancer-

framkallande &mnen i tobaken,
och dessutom manga andra gifter.

Av de sistndmnda kan ndmnas acetaldehyd,
som &r bade

och giftigt for
hjartmuskeln.

effektiva stralnings-
gifterna.

Cyanid ar ett gift,

som ar bekant som
en effektiv dédare i
detektivromanerna.

Tobaken forsamrar blod-
cirkulationen och huden
far skrynklor i fortid.

Den forsamrade cirkulationen
paverkar hela organismen.

Tobakshosta ar ett tecken pa att
lungorna har bérjat ta skada. Det ar inte trevligt
fér omgivningen nar nagon hostar hela tiden.

Tobaken orsakar en fortidig dod pa tiotals olika
satt, vanligast

« i hjart— och hjarnattacker (galler dven snys
¢ lungorna forstérs med
langsam kvavning som
slutresultat (galler
cigarretter)

¢ i ndgon form av
cancer..

Om du bérjar r6ka som ung

o forstors dina lungor lattare an en vuxens,
darfér att lungorna ar annu inte fullt
utvecklade i tonaren.

« din langdtillvaxt avtar,
du blir kortare.
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« tobaken stér din ~ \OK

konsutveckling
da den motverkar
kénshormonerna.

¢ du dor i medeltal tio
ar for tidigt. Dina sista ar
lider du troligen av olika
tobakssjukdomar. Risken
att hamna i respirator ar stor.

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

- orsaka migren, astma
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Hundar och katter

Tobaksindustrin forsoker fa nya

kunder hos de unga och i u-landerna.
Det ar latt att locka unga att borja roka

eller snusa, i synnerhet i u-landerna, dar
kunskapsnivan ar lag.
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Odlingsmark, som skulle behovas for att
producera mat, anvands for tobaksodling, ofta
med barnarbetskraft.

I u-landernas stader ar
det i sista hand barnen
som lider nar de vuxnas fa
pengar gar till tobak.

Ammoniak anvands med flit som

tillsatsamne i tobaken
for att nikotinet skall sugas upp snabbare fran

lungorna och ge storre beroende.
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Néar man roker bildas
det manga skadliga
forbranningsgaser.

Mentol anvands for att
bedoéva svalget och
gora det lattare att
inandas roken.

Den déliga smaken
tacks med olika
aromer, kanel och
socker.

Andra lider av att du roker

. . s
Den rék som fastnar i <
kladerna kan hos andra ¢,

eller allergiska anfall.

lider av tobaksréken
och lukten.

Later du dig luras?

Later du tobaken fara i vdg med:
/)

¢ din planbok

¢ centimeter fran din
langdtillvaxt

¢ kanske tiotals ar fran
din livslangd?




