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Heilbrigbdisstarfsfolk er i lykiladstodu til ad veita radgjof til
reykleysis. Pad er glediefni ad jafnvel einstaklingar sem eru
mjog hadir tobaki geta heatt ad reykja ef hugur fylgir mali,
med adsto0 lyfja og studningi fagfolks.
Pessari handbok er &tlad ad styrkja heilbrigdisstarfsfolk 1 ad
hjalpa reykingafolki til betra lifs 4&n tobaks.
Med von um velgengi
Rdsa Jonsdottir ritstjori
*Sjd titskyringu bls. 31.

Handbok fyrir heilbrigdisstarfsfolk

Ymislegt bendir til ad sjikdémar af voldum tébaksnotkunar verdi einn helsti faraldur 21. aldarinnar. Ar-
lega deyja um 400 Islendingar af voldum sjiikdéma sem rekja ma beint til tébaksnotkunar. bad jafngildir
pvi ad 10 langferdabilar med 40 manns innanbords hyrfu ofan i islenska jokula & hverju ari og kemu ekki
upp aftur. Ljost er ad samfélagid gripi til akvedinna og beinskeyttra adgerda viod slikar kringumstaedur. Pess-
ari hau dénartolu til vidbotar verdur einnig ad nefna pau ahrif sem tobaksnotkun hefur a vellidan og lifs-
gadi peirra sem fengid hafa tobakstengda sjikdéma. Islenskum heilbrigdisstéttum hefur stundum verid
legid 4 halsi fyrir ad sinna tébaksvornum ekki naegilega vel 1 daglegu starfi. Toébaksnotkun islendinga hefur
p6 minnkad mikid & undanférnum 2-3 aratugum en pa reykti um helmingur islenskra karla og um 40%
kvenna. Nt reykir ramlega fj6rdoungur Islendinga pannig ad enn er 4 brattann ad sakja. Pad rit sem hér
kemur at er mikilveeg vidbot vid pad vopnabtr sem vid hofum yfir ad rada i barattu gegn tobaksnotkun og
styrkir viglinuna. Framtak adstandenda pessarar ttgafu er til fyrirmyndar og gefur 6llu heilbrigdisstarfstolki
gott fordaemi. Pess er veenst ad vel verdi tekid vid peim upplysingum sem hér er ad finna og paer nyttar i
daglegu starfi. Par eru teekifeerin best til ad koma upplysingum a framfeaeri vido almenning og veita folki ad-
stod 1 eigin leid til reykleysis.

Sigurdur Guomundsson

landlceknir
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Stydjum folk til reykleysis
Til mikils ad vinna!

Samkveemt konnun Hjartaverndar 4rid 2000 deyr
ad medaltali einn Islendingur daglega vegna sjtik-
doma sem rekja ma til reykinga.* bridja hvert
daubdsfall 4 Islandi { aldurshépnum 35-69 4ra teng-
ist reykingum. A Vesturlondum og vidar eru reyk-
ingar algengasti orsakavaldur margra sjakdéma og
6timabeerra daudsfalla. Hjarta- og a@dasjukdoémar,
lungnasjukdoémar og ymsar tegundir krabbameina,
eru i heild dyrustu sjikdomar heilbrigdiskerfisins.
Oft ma rekja pessa sjukdéma til reykinga. Pad er pvi
til mikils ad vinna fyrir islenska heilbrigdiskerfid ad
6llum radum verdi beitt til ad koma i veg fyrir ad
folk byrji ad reykja og ekki sidur ad leggja fjarmagn
i pad ad stydja folk til reykleysis.

Samkvaemt Gallupkénnun sem Samtok hjakrunar-
freedinga og ljosmaedra gegn tobaki a Islandi 1étu
framkveema i mai 4rid 2001 kom { 1j6s ad 72%
patttakenda sem reyktu vildi haetta ad reykja innan
ars.’

Skjolstaedingar heilbrigdisstarfsfolks eru & 6llum
aldri hvort sem pa er ad finna 4 hataknispitala eda
i heilsugaeeslu. Heilbrigdisstarfsfolk er 1 lykiladstodu
til ad hvetja reykingamenn til ad heetta ad reykja
og veita radgjof sem hentar hverjum og einum. Ad
hjalpa skjolstaedingi til ad haetta ad reykja geeti ver-
i0 eitt mikilveegasta framlag heilbrigdispjonustunn-
ar til ad efla heilbrigdi einstaklingsins.

Nidurstodur konnunar sem framkvaemd var i Bret-
landi i tengslum vid Reyklausa daginn arid 1998
syndu ad reykingaf6lk vildi fa studning til pess ad
hetta ad reykja.

Helmingur peirra sem patt toku i bresku kénnun-
inni t6ldu ad ekki veeri til stadar naegur studningur
fyrir pa sem vildu heatta ad reykja. Jafnframt sogdu
97% patttakenda konnunarinnar ad reykingar veeru
avanabindandi.’

Margir breskir rannsakendur hafa synt fram a ad
markviss medferd i reykbindindi er hagkvaem fyrir
sjalfan reykingamanninn sem og fjarhagslega hag-
kveem fyrir samfélagid i heild sinni. Reykingar taka
héaan toll af fjarframlogum breska heilbrigdiskerfis-
ins. Kostnadur par vegna reykingamanns 6hao aldri
er 40% harri en kostnadur vegna peirra sem ekki
reykja. Markviss fraedsla og studningur fyrir reyk-
ingaf6lk sem leidir til reykbindindis kemur i veg
fyrir morg 6timabeer daudsfoll. Ef einungis er litid a
beinharda peninga i pessu samhengi er ljost ad aro-
beert er ad fjarfesta i reykleysismedferd og tobaks-
vornum.*

Tilgangur pessarar
handbodkar er ad:

* Auka pekkingu heilbrigdisstarfs-
manna a ahrifum reykinga a
lydheilsu.

* Kynna helstu akveedi tobaks-
varnalaga.

* Veita heilbrigdisstarfsfolki upp-
lysingar um reykleysismedferd i
pvi skyni ad beeta haefni peirra
og Oryggi a pvi svidi.

* Stydja heilbrigdisstarfsfolk til
ad veita markvissa adstod til
reykleysis.

* Kynna arraedi og helstu leidir
vid framkvaemd reykleysismed-
ferdar.

* Beeta pekkingu heilbrigbisstarfs-
folks a lyfjamedferd vid tobaks-
fikn med og an nikétins. Auka
haefni peirra til ad radleggja
reykingamonnum notkun lyfja-
medferdar og i gerd azetlunar
fyrir hvern og einn einstakling.
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Arid 1984 tok fyrsta tobaksvarnanefndin til
starfa 4 Islandi.® Hlutverk hennar er m.a. ad
vinna gegn neyslu tébaks, hvetja adra til ataks
i reykingavOrnum, veita adstod og leidbeina
vardandi tobaksvarnir, fylgjast med tobaks-
neyslu i landinu og nyta reynslu og pekkingu
annarra pjooda a svidi tobaksvarna.

Hérlendis hefur ordid vakning i tobaksvorn-
um medal heilbrigdisstarfsmanna. Samtok
hjukrunarfredinga og ljosmadra gegn tobaki
voru stofnud arid 2000. Samtok leekna gegn
tobaki eru starfandi innan Laknafélags is-
lands. Tannlaknafélag slands hefur unnid ad
atgafu fraedsluefnis um tébak. Fleiri heilbrigd-
isstéttir vinna ad tébaksvornum p6 ekki séu til
formleg samtok. Pessir hdpar munu an efa
hafa ahrif 4 préun mala i tobaksvornum hér-
lendis i nainni framtid. Enn hefur ekki verid
16gd fram skyr stefna stjérnvalda i reykleysis-
medferd.

Arid 1999 voru gefnar 1t af breskum mennta-
stofnunum & heilbrigdissviodi kliniskar leid-
beiningar fyrir heilbrigdisstarfstolk i reykleys-
ismedferd. I peim er m.a. synt fram & drangur
peirra reykleysismedferda sem meelt er meo.
Pessar klinisku leidbeiningar voru fyrstar sinn-
ar tegundar i Bretlandi. Mikil vinna var 16g0 i
a0 setja peer saman. Studst var vid nidurstdour
ar rannséknum, paer voru sampykktar af ser-
freedingum & pessu svidi og breska pingido
veitti studning sinn i verkiod. Jafnframt var
synt fram a fjarhagslegan avinning af pvi ad
fara eftir pessum leidbeiningum.

Sams konar leidbeiningar eru ekki enn til hér-
lendis. Med aukinni pekkingu og reynslu heil-
brigdisstarfsfolks 1 reykleysismedferd mun pess
ekki langt ad bida ad unnt verdi ad setja
saman islenskar leidbeiningar.

Mebdal radlegginga i bresku leidbeiningunum:
Sérhver heilbrigdisstarfsmadur a pegar feeri gefst ad:

Kortleggja reykingavenjur sjaklings**, radleggja hverjum peim sem
reykir ad heetta pvi, adstoda pa sjuklinga sem vilja heetta ad reykja,
bjoda eftirfylgd eda benda a dnnur trredi t.d. namskeid. Radleggija
peim sem vilja hatta ad reykja ad nota lyf med eda an nikétins.
Gefa skal greinag60ar og nakveemar upplysingar um lyfjame0fer0.
Afla sér pekkingar um reykingar, skadsemi peirra og reykleysismeo-
ferd. Fraedsla 1 tobaksvornum a ad vera sjalfsagdur hluti af kennslu
0g pjalfun heilbrigdisstétta.

Radleggingar til peirra sem sérhaefa sig i reykleysismedferd:

Markvissa reykleysismedferd eetti ad veita sem hopmedferd, pegar
feeri gefst. Undantekning er medferd barnshafandi kvenna (sja bls.
14 og 21). Medferdin etti medal annars ad innihalda upplysingar
um bjargrad, sem og félagslegan og andlegan studning. Meelt er
med ad medferdin feli 1 sér minnst fimm fundi eda viotol & man-
udi, klukkustund i senn. Logd er ahersla a eftirfylgd. Patttakendur
ettu ad fa upplysingar um lyfjamedferd med eda an nikétins og
skyrar notkunarreglur.

Mikilvaegt er ad reykingafolk fai greinagddar upplysingar um lyfja-
medferd og ad par séu snidnar ad porfum hvers hops, svo sem
barnshafandi kvenna og unglinga. Velta parf peim moguleika fyrir
sér hvernig hagt er ad baeta adgengi reykingamanna ad meodferd
sem fjarhagslega mega sin minna. Ein af leidum islensku heilbrigd-
isdaetlunarinnar til ad draga Gr reykingum eru dform um nidur-
greidslu nikoétinlyfja.’”

Ymis fyrirteeki, stofnanir og stéttarfélog bjoda starfsfolki og félags-
moénnum upp a nidurgreioslu namskeidsgjalda. Namskeidshaldarar
hafa bodid upp a afslatt fyrir t.d. 6ryrkja og hjon. Reynsla nam-
skeidshaldara er st ad ef patttakendur standa sjalfir straum ad nam-
skeidskostnadi er medferd veenlegri til arangurs. P6 er ekkert sem
meelir gegn pvi ad atvinnurekandi bjodi folki endurgreidslu pegar
pad hefur stadid reykbindindi i einhvern tima.

**Sja vtskyringu bls. 31.

Freedsla i tobaksvornum a ad vera
sjalfsagour hluti af kennslu og pjalfun heilbrigdissteétta.
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Ra

dleggingar fyrir vissa hépa

reykingamanna

Ra

Sjaklingar. Vid innlogn & ad skra reykinga-
venjur sjuklings. Radleggja sjaklingum ad
heetta ad reykja og adstoda pa til pess. Sjuk-
lingar skulu upplystir um peer reglur sem gilda
um reykingar 4 heilbrigdisstofnunum. Peim
skal sjalfkrafa bodin reykleysismedferd sem
inniheldur m.a. lyfjame0ferd.

Barnshafandi konur. Paer sem reykja skulu fa
skyr skilabod um ad heetta reykingum a med-
gongu og bjoda pa adstod sem peer purfa.
Unglingar. Ekki ma gleyma peim. beer
reykleysisme0dferdir sem reynst hafa arangurs-
rikar fyrir eldri reykingamenn, skulu veittar
unglingum snidnar ad peirra pérfum.

dleggingar fyrir stjornendur

heilbrigbdisstofnana

Pad er fjarhagslegur avinningur ad beeta heil-
brigdi pjodarinnar med fjarmoégnun medferd-
arGrraeda til reykleysis.

Endurskoda parf ntiverandi adferdir, gera
parfagreiningu og verja akvednu fjarmagni i
ad koma skipulagdri reykleysismedferd inn i
heilbrigdispjonustuna. Sérfraedingar i 150-
heilsu skulu setja fram stefnu i reykleysismed-
ferd og leita r4da hja sérfreedingum a pvi svidi.
Pessi stefna a ad fela i sér sérheaefda pjonustu i
reykleysismedferd.

Vid menntun heilbrigdisstarfsfolks i reyk-
leysismedferd er grundvallaratridi ad pjalfa
pad i ad veita medferdina.

Sja til pess ad peim skjolstedingum sem 6ska
eftir pvi standi til boda lyfjamedferd, dsamt
sérhaeefori radgjof og studningi til reykleysis.
Skraning & reykingasogu allra sjaklinga sem
koma & stofnunina a ad vera sjalfsagdur hluti
af upplysingasdfnun. Sa upplysingasdéfnun
skal innihalda spurningar um reykingar i um-
hverfi sjuklingsins. Medhondla skal pessar

; \\

A0 medaltali
deyr einn
Islendingur d dag
af voldum
reykinga

upplysingar & sama hatt og adrar heilsufars-
upplysingar eins og um vari ad rada upplys-
ingar um lifsmork sjaklings vid komu.
Mikilveegt er ad reykingasaga sjaklings sé
endurmetin reglulega.

e Allt umhverfi heilbrigdisstofnana a ad vera
reyklaust.

e Mikilvaegt er ad i rafreenum sjakraskram sé
gert 140 fyrir upplysingum um reykingar &
yfirlitssiou.?

e Samkveemt Evropudeild WHO a ad vera til
stadar i 6llum Evrépulondum pjalfun og
kennsla i reykleysismedferd fyrir leekna, hjakr-
unarfreedinga, lyfjafraedinga og tannlaekna.
Samhlida pvi skal skrd nidur og meta arangur
af reykleysisme0ferd.®

Naudsynlegir peaettir i medferd til reykleysis eru ad:

Spyrja um reykingar vid hvert taekifaeri.

Radleggja 6llum reykingamoénnum ad hetta ad reykja.

Meta fasleika til ad hetta ad reykja.

Abstoda reykingamenn vid ad hetta ad reykja.

Skipuleggja eftirfylgd til ad fylgjast med framgangi og arangri. Visa skal peim reykingaménnum sem

purfa sérfreediadstod til sérfreedinga i reykleysisme0dfer0.
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5 x H-adferdin

Hlusta

Spyrja skal hvern og einn skjolstaeding t i

tobaksnotkun eda reykingar a heimili vid hverja

komu (sja mynd 1).*° Skipuleg skraning a tobaks-
notkun skal gerd i sjkraskra hvert sinn. Skran-
ingin gefur til kynna hvort skjolstaedingur er
reykingamadur, fyrrum reykingamadur, nyheettur
eda hvort hann hafi ahuga 4 ad hatta ad reykja.

Ahugi 4 ad heaetta ad reykja getur verid gleeddur

med pvi ad spyrja opinna spurninga eins og ,Hef-

ur pa einhvern timann reynt ad heetta ad reykja?“
og ,Hefur pa dhuga & ad heetta ad reykja ntina?”.

Heetta

Reykingafolki atti ad gefa skyr skilabod um Kkosti

pess ad hatta ad reykja og gera einstaklingum

grein fyrir skadseminni sem reykingar valda. R40-
leggingarnar eiga ad vera hnitmidadar, stydjandi
og einstaklingsmidaoar.

Hvotin til ad heetta

Meta fuasleika til ad heetta ad reykja, astaedur pess

ad vidbkomandi er ad hetta, hugsanlegar hindran-

ir og porf fyrir studning.

Hjalpa

Ef einstaklingur vill heetta ad reykja atti ad bjoda

honum hjalp. Hegt er a0 fara yfir faein lykilatridi

med reykingamanninum 4 5-10 minatum.

o Akveda hvada dag hann/htn atlar ad haetta
og heetta algjorlega pann dag (H-dag).

e Fara yfir reynslu fyrri tima, hvad hjalpadi og
hvad var erfidast.

e Undirbua sig og gera radstafanir vegna erfiora
adstaedna sem gatu komid upp s.s. skemmt-
anir, kaffidrykkju, tala i sima.

e Segja fjolskyldu og vinum fra reykbindindinu
og fa studning fra peim.

e Skipuleggja hvad vidkomandi @tlar ad gera
vardandi afengisnotkun.

e Rada notkun lyfja med eda an nikotins.

Hringja

Hafa samband vi0 einstakling eftir um pa0 bil

viku og raeda um aframhaldandi studning eftir

pad. Langflestir reykingamenn eiga ad baki
nokkrar tilraunir vid ad heetta ad reykja 4dur en
peim tekst pad. Pessar tilraunir eru edlilegur hluti
af ferlinu. Ef reykingamadur hefur gert endur-
teknar tilraunir til ad heaetta ad reykja og fallid,
upplifad mikil frahvarfseinkenni, eda parf sér-

freediadstod skal visa & sérfraeding, sja bls. 26.
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— | Spyrjid alla sjtiklinga um reykingar vid hverja heimsokn og skraio. |

Reykir pa?

Hefur pa einhverntima reynt ad hatta?

Hefur pt 4huga & pvi ad haetta?

r

| Ef synir ekki ahuga. |

¥

Skraid reykingasogu.
Skraid nidur pad sem raeda skal i
nastu heimsokn.

Ef videigandi, farid i HETTA.

:

| Ef synir ahuga. |

¥

Skréid reykingasogu. | -

L > | HATTA

v

RADLEGGID OLLU REYKINGAFOLKI AD HATTA
Gefid skyrar, sannfeerandi, einstaklingsbundnar radleggingar.
Tengid reykingar vid bein ahrif 4 heilsu og afleidingar peirra.

v

| HVOTIN AD HAETTA

¥

METID FUSLEIKA SJUKLNGS TIL AD HATTA
Kannid astedur pess ad vidkomandi er ad heetta, hugsanlegar

hindranir og porf fyrir studning.

¥

| HJALPIN

Y

H]ALPID S]UKLINGI TIL AD HATTA REYKINGUM
Hjalpid sjiklingi ad dkveda daginn sem hann hettir (H-dagur).
Hvetjid hann til ad nota lyf, med eda an nikétins, nema frabendingar séu
fyrir hendi. Latid hann hafa lesefni til sjalfshjalpar. Farid med honum yfir
sidustu tilraunir til ad hetta. Bendid 4 hvar frekari leidsogn er ad fa.
Reedid heilsufarslegan dvinning pess ad hatta ad reykja.

v

HRINGJA

¥

Skipuleggid eftirfylgd -
tilvisun a sérfraedipjonustu.

v

| Heetti sjuklingurinn ad reykja? |

Oskid til hamingju med
arangurinn.
Rifjid upp arangur
reglulega.

Y

L]

Nei

Hvetjid til ad reyna aftur.
Lérid af fallinu.
Finnid vandamalid.
$jaid fyrir hugsanleg vandamal.
Kennid notkun lyfja.

Mpynd 1. Heildaryfirlitsmynd yfir reykleysismedfero.

Langflestir reykingamenn eiga a0 baki nokkrar tilraunir
vi0 ad heetta ad reykja adur en peim tekst pao.
bessar tilraunir eru edlilegur hluti af ferlinu.
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Atta af hverjum tiu
byrja ad reykja fyrir
18 ara aldur

Hver reykir?

Ymsar kannanir hafa verid gerdar til ad kanna reykingar
landsmanna. Arid 2001 reyktu um 24,6% kvenna og
26,5% karla & aldrinum 18-69 ara daglega." Mynd 2
synir ad dregid hefur Gr reykingum beggja kynja fra
1985, synu hradar hja korlum.

Samkveemt nidurst6dum Gr konnuninni Ungt f61k 2001
kemur fram ad 23% nemenda i tiunda bekk reyktu dag-
lega arid 1998 en arid 2001 reyktu 15% nemenda.
Einnig dr6 Gr reykingum yngri nemenda, 14% nem-
enda { nfunda bekk reyktu arid 1998, en 9% &rid 2001.
I attunda bekk reyktu 6% nemenda arid 1998 en 4rid
2001 reyktu 3%."

Arid 2001 reyktu 17,5% ungmenna & aldrinum 15-19

ara."

Reykingar unglinga

Félag um lydheilsu i Bretlandi hefur daetlad ad tobaks-
idnadurinn par i landi purfi 500 nyja reykingamenn &
dag til ad vidhalda ardbarri solu. Mjog fair byrja ad
reykja eftir ad peir hafa komist i fullordinna manna
tolu en étta af hverjum tiu byrja ad reykja fyrir 18 ara
aldur.*'

Breskar rannsoknir syna ad 83% peirra unglinga sem
reykja vill heetta pvi og 89% pykir reykingar s6dalegur
avani.” Margir unglingar, eda um 81%, gera sér grein
fyrir pvi ad pad getur verid mjog erfitt ad haetta ad

50,00%

reykja. Par sem arangur i forvarnarstarfi getur oft &
tidum verid mjog upporvandi og jafnvel skilad apreif-
anlegum &rangri, er mikilvaegt ad nota timann vel
pegar hann gefst. Allir peir sem léta sig heill og ham-
ingju seskunnar varda hlj6ta ad leggjast a eitt um pad
ad koma i veg fyrir ad unglingar byrji ad reykja.

Synt hefur verid fram a tengsl afengisneyslu, tobaks-
reykinga, hassneyslu og annarra vimuefnaneyslu.
Tobaksreykingar unglinga tengjast afengisneyslu; peir
sem reykja daglega neyta einnig neer allir afengis eda
96-100%.

Mikilvaegt er ad gera sér grein fyrir pvi ad ymsir
aheettupeettir, hvort sem beir eru af menningarlegum,
félagslegum eda salreenum toga, geta leitt til tiltekinn-
ar ahattuhegdunar hja unglingum.

Til ad halda uppi markvissu forvarnarstarfi parf pad
ad byggja a traustum grunni. Grunnur forvarnastarfs
hvilir m.a. & pvi ad gera sér grein fyrir pessum
ahaettupattum og leitast vid ad koma i veg fyrir ad
unglingar leidist Gt 1 neyslu med pvi ad gripa i
taumana sem allra fyrst.”

45,00%

40,00%

35,00%

30,00%
25,00%
20,00%
15,00% -
10,00% -

5,00%

0,00%

1985 | 1986 | 1987 | 1988 | 1989 | 1990 | 1991 | 1992

1993 11994 11995 | 1996 | 1997 | 1998 | 1999 |2000 | 2001

okarlar |42,90(37,20|37,60 |35,30 [33,50 |33,40 134,20 130,50

28,00 (31,20 (28,60 |30,30 30,20 |27,20 |26,50 25,50 |26,50

m Konur 37,00 (35,20 132,90 34,20 (34,90 |31,70|31,90 32,30

29,80 |27,70|29,10 30,60 |28,00 | 28,10 |26,60 24,40 |24,60

Mpynd 2. Hlutfall kvenna og karla sem reyktu daglega d drunum 1985-2001."
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Reykingar
fullordinna

Upplysingar tr arsskyrslu Tébaksvarnanefndar
arid 2001 gefa til kynna tengsl milli daglegra
sigarettureykinga og félagslegrar stoou. Folk sem
eingdngu hefur lokid grunnskélanami*** reykir
meira samanborid vid pa sem hafa meiri
menntun (sja mynd 3). Hask6lamenntad folk
reykir minnst pegar menntun er eingdéngu
skodud."

***Sjd titskyringu bls. 31.

35%

31,0

30% +—— 27,0
25,0
25% +—
20% +—
14,6
15% +—
10% +—— ——
5% +—— —
0%
Almennt Starfsnam og Boklegt Haskolanam
nam verklegt framhald

framhald
Mpynd 3. Daglegar reykingar drio 2001 skipt eftir
menntun."

Tébak er meginorsok sleemrar
heilsu Evropubua

Reykingar eru helsta orsok margra sjikdéma og
eitt staersta heilbrigdisvandamal samtimans.

[ upplysingum Alpjédaheilbrigdismalastofnunar-
innar (WHO) kemur fram ad tébak, eitt og sér,
er meginorsok slemrar heilsu Evrépubta. Um
50% peirra sem reykja munu deyja tr sjatkdom-
um sem rekja ma til reykinga, og par af helm-
ingurinn 4 midjum aldri. Hvers konar tobaks-
notkun er skadleg heilsunni. Paer eru megin-
astaeda 18-19% Otimabeerra daudsfalla arlega
hér a landi eda 360-400 einstaklinga. Sjukdoma-
skrar stadfesta verulega aukningu 4 langvinnum
berkjuprengjandi sjukdémum, p.e. langvinnri
berkjubolgu og lungnapembu. Pad skyrir m.a.
sihaekkandi danartidni hja akvednum aldurs-
hopum kvenna undanfarna aratugi. Skadsemi
reykinga er mun meiri eftir pvi sem meira er
reykt og byrjad er fyrr. Reykingar barna og
unglinga jukust um midjan niunda aratuginn
en dregido hefur Gr peim seinustu misserin.’
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Stefna islenskra stjornvalda
Vorid 2001 var heilbrigdisaeetlun til arsins 2010
sampykkt a Alpingi. Han inniheldur markmid i

tobaksvornum 4 Islandi og leidir til ad na peim.'®

Markmid islensku
heilbrigbdisasetlunarinnar
til 2010

Hlutfall folks a aldrinum 18-69 ara sem
reykir verdi undir 15% og hlutfall
barna og unglinga 12-17 ara sem
reykja verdi undir 5%

Leidir heilbrigdisaeetlunarinnar til ad na pessum

markmidum:

e Fraeodsla og forvarnir sem beinast ad bornum,
ungmennum og fullordnum.

e Eftirfylgni vid banni & tébaksauglysingum,
nidurgreidsla nikotinlyfja og verdstyring.

e Adgengi ad medferdararreedum fyrir reykinga-
sjaklinga verdi audveldad.

e Reyklaust umhverfi verdi sem vidast.

e Auki0 eftirlit med solu a tobaki til unglinga.

e Skipuleg sofnun og Grvinnsla a stadtolum um
tobaksneyslu pjodarinnar i heild og einstakra
pjoéodfélagshopa.’



Mikilvaegt er ad beina athyglinni ad reykingum barnshafandi
kvenna og fjolskyldum beirra. I Bretlandi er markmidid ad draga
ar reykingum pessara kvenna, ar 23% i 15% arid 2010 og beeta par
med heilbrigdi peirra. Hérlendis hafa hvorki verid sett markmid né
kénnud tidni reykinga medal barnshafandi kvenna.

Samkveemt heilbrigdisdaetlun til arsins 2010 er markmid islenskra
heilbrigdisyfirvalda ad draga Gr danartidoni vegna lungnakrabba-
meins, hjarta- og edasjikdoma.’ Petta markmid er hins vegar
gildislaust ef ekki dregur tr reykingum.

| jantar 2002 fengu unglingar undir 18 ara
aldri afgreitt tobak i 22 verslunum af 160
eda i 14% tilfella

70

60 58

50l 49

42

401

301

20/ 14

104

Hlutfall barna og unglinga
er gatu keypt tobak(%)

0

Noév. 2000 Jan. 2001 April 2001 Jan. 2002

Mynd 4. Fjérar kannanir G vegum Iprétta- og tomstundardos Reykjavikur,
sem skooudu maéguleika unglinga undir 18 dra aldri ad fa afgreitt tobak 1
verslunum."”

Tébaksvarnir

Til ad gera tobaksvarnir markvissar parf ad draga ar félagslegu um-
burdarlyndi almennings gagnvart reykingum. Mikilvaegt er ad
pekkja hid flokna reykingamynstur reykingamannsins. Hluti af
tobaksvornum er ad skoda hvernig tobak birtist 1 samfélaginu.

Rikisstjornin sampykkti vidamiklar breytingar a4 tobaksvarnalogum
vorid 2001. Login toku gildi 1. agast sama ar." Varda peer einkum
marka0dssetningu og solu tobaks og vernd gegn tébaksmengudu
andramslofti.

o [1ogunum er réttur folks til reyklauss andramslofts vidurkennd-
ur og sérstaklega kvedid & um rétt barna. Réttur til hreins og
6mengads andrimslofts er medal mikilvaegustu og sjalfsogdustu
réttinda hvers manns. Log0 er sa skylda & hvern pann sem ber
abyrgd a barni ad forda pvi fra 6beinum reykingum.

e Na 4 ad koma tobaki pannig fyrir & s6lustboum ad pad blasi
ekki vid vidoskiptavinum. Ad hafa voru synilega & s6lustad
minnir 4 hana og hefur pvi tvimeelalaust auglysingagildi, en
bann vid tobaksauglysingum hefur veri0 i islenskum 16gum i
prja aratugi. Ad pvi er vardar tobak getur slik uppstilling komid
illa vid pa sem eru ad heetta toObaksneyslu og gefid bérnum og
unglingum i skyn ad tobak sé edlileg og jafnvel sjalfsogd
neysluvara.

¢ Smasala & tébaki er ni i fyrsta sinn bundin vid sérstok tobaks-
soluleyfi. Petta atti ad audvelda eftirlit med s6lustddum tdbaks
og yfirsyn yfir séluna. Heilbrigdisnefndir veita soluleyfi til fjog-
urra ara i senn. Sveitarfélogum er heimilt ad innheimta gjald
fyrir leyfin og vegna eftirlits. Brynt er a0 leita leida til ad hindra
tobakssolu til barna. I pvi sambandi er heimild til leyfissvipt-
ingar talin mikilveeg til ad veita seljendum aukid adhald um ad
fylgja akvedum laganna.

o Eftir gildistoku laganna mega peir einir selja tébak sem ordnir
eru 18 ara.

Ekki ma4 selja eda afhenda tébak 60rum en ein-
staklingum 18 4ra og eldri og edlilegast er ad
sama aldursmark gildi um heimild til ad hafa
tobak med héndum til ad selja pad 60rum. Ein
af asteedum pess hve banni vid tébakssolu til
ungmenna hefur verid slelega framfylgt er ad
likindum sa ad afgreidslumenn sem eru yngri
en 18 4ra treysta sér ekki til ad neita jafnoldr-
um sinum um ad fa keypt tobak.

I nylegri konnun sem iprotta- og témstundarad
Reykjavikur framkveemdi 4samt unglingum a
sOlustodum i Reykjavik, par sem unglingar
reyndu ad kaupa sér tobak gatu unglingarnir
keypt tobak i 22 verslunum af 160 eda i 14% til-
fella (sja mynd 4).  mars 1999 var gerd sambaeri-
leg konnun og péa gatu unglingar keypt i 68% til-
fella.

e Med logunum er réttur manna til reyklauss
andramslofts tryggdur betur en adur. Er pad i
samraemi vid siaukna pekkingu & skadsemi
Obeinna reykinga, breytt vidhorf til peirra hér
4 landi og proun vida um 16nd. Rannséknir
syna ad med pvi ad banna og takmarka reyk-
ingar sem vidast dregur ur reykingum, og reyk-
ingamonnum veitist audveldara ad hetta.

¢ Fjarveitingar til tobaksvarna voru auknar ar
0,7% af brattésolu toébaks i 0,9%. Tébakvarna-
nefnd hefur pegar varid tugum milljona krona
i freedsluefni handa skélum en telur ad gera
verdi betur til ad vernda kynslodir framtidar-
innar. Hingad til hefur ekki verid haegt ad
tryggja ad oll grunnskolaborn fai tobaksvarna-
fraedslu pott 10g geri rad fyrir ad svo sé. Med
auknu framlagi til forvarna og frekari sam-
vinnu viod sveitastjornir er unnt ad leysa pann
vanda. Rannsoknir stadfesta ad pad er fjarhags-
lega mjog ardbeert ad fjarfesta i tobaksvornum,
koma i veg fyrir ad menn byrji ad reykja, fa
menn til ad draga Gr reykingum og sannfaera
pé um ad peim beri ad heetta ad reykja. Algjort
forgangsverkefni er ad koma i veg fyrir ad bérn
og unglingar byrji ad reykja pvi ad rannsoknir
syna ad atta af hverjum tiu reykingaménnum
byrja ad reykja fyrir 18 ara aldur.
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Hvers vegna eiga reykingamenn
ad huga ad pvi ad heetta ad
reykja?

Hvers konar tébaksnotkun er skadleg heils-
unni. Segja ma ad reykingamadurinn stytti
lif sitt ad medaltali um sjo minatur fyrir
hverja sigarettu sem hann reykir. Pad er
nokkurn veginn sa timi sem pad tekur ad
reykja eina sigarettu. Ad medaltali hafa peir
sem latast af voldum reykinga lifad 10-15
arum skemur en beir hefou gert ella. Par a
medal er hépur ungs f6lks sem deyr um
aldur fram. Mikilvaegt er ad benda ungu folki
a ad reykingar eru ekki eingéngu banveenar
heldur valda peer einnig margvislegum pjan-
ingum.'®"

A islandi &rid 2001:

— Létust 24 1 umferdarslysum (8,45 af
hverjum 100.000 ibaum).

— Var einn myrtur (0,35 af hverjum
100.000 ibtum).

— Létust 360-400 af voldum reykinga
(126-140 af hverjum 100.000 ibaum).

Reyklaust tobak

[ munntébaki eru um 2500 efni og ad
minnsta kosti 28 peirra pekktir krabba-
meinsvaldar. Sum pessara krabbameins-
valdandi efna eru til stadar i mun
meira magni i munntoébaki en reykto6-
baki. Sa4 sem notar 10 gréomm af munn-
tobaki a dag faer allt ad prefalt meira af
vissum krabbameinsvaldandi efnum en
sa sem reykir 20 sigarettur 4 dag.
Munntébak getur valdio:

e Krabbameini { munni.

e Krabbameini i meltingarvegi.

e ALdaprengslum og adakolkun sem
getur leitt til kranseedastiflu, heila-
bl6dfalls, dreps i Gtlimum, getuleys-
is, blindu og 1 versta falli dauda.

e Sarum i munni, tannholdsb6lgum
og tannholdsryrnun.

Munntoébak inniheldur allt ad ferfalt

meira nikotin en sigarettur og verdur

fiknin yfirleitt meiri fyrir vikid. Pad er
atbreiddur misskilningur ad reyklaust
tobak sé skadlaust.”

Reykingar valda mérgum alvarlegum
og oft lifsheettulegum sjukdémum

Algengastir peirra eru:

e Kransaeoasjukdomar.

e Lungnakrabbamein.

e Langvinn berkjubodlga, lungnapemba og adrir
lungnasjakdomar.

Abdferdir til ad meta tobaksnotkun einstaklings

AD reikna at pakkaér (heildartobaksnotkun um
@vina)®

Fjoldi sigaretta a dag x ar sem reykt var reglulega =

20 (=1 sigarettupakki)

Fyrir pa reykingamenn sem reykja annad en
sigarettur ma meta tobaksnotkun beirra atfra
eftirfarandi toflu:

e 1 sigaretta = 1 gramm af tébaki.

¢ 1 smavindill eda pipa = 3 gromm af tobaki.
e 1 stér vindill = 4 gromm af tobaki.

betta er allt sama tobakid
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Eftirfarandi
sjakdomar eru
tengdir
tobaksnotkun:

Hjarta- og abakerfi

e Kransedasjukdomar.

e Adakolkun leidir til ad sedar verda stifari og
prengri. Pad getur leitt til heilablodfalls, ada-

sjukdoma, dreps, guls & 6sa0 og fleiri sjakdéma.

Krabbamein
e [lungum.

e [ munni, nefi og hélsi.
e [ barka.

e [ vélinda.

e [ brisi.

o [ pvagblodru.
e [maga.

e [nyrum.

o [leghalsi.

e Hvitbleedi.

Ondunarferi

e Langvinn berkjubolga, lungnapemba og fleiri
lungnasjikdomar.

e Endurteknar sykingar i loftvegum.

Onnur vandamal

e Sar i maga og skeifugorn.

e Dregur ur frjésemi.

e Beinpynning.

o Otimaber 6ldrun htdar.

e Tannholdsbolgur og tannlos.

Margir reykingamenn vanmeta heettuna af reyking-
um og telja hana 6verulega. Peir sem traa pvi ad
toluverd heetta stafi af reykingum, eru sannfeaerdir
um ad ekkert komi fyrir pa sjalfa.

A fslandi eiga allir pegnar landsins jafnan rétt til
heilbrigdispjonustu. Margt meelir med pvi ad pad sé
pjodhagslega hagkveemt ad verja toluverdum fjar-
munum i tébaksvarnir og reykleysismedferd i stad
pess ad einblina eingdngu & teekniframfarir til ad
leekna pa sjukdéma sem koma vegna reykinga. betta
tvennt a ad geta farid saman.

Pad borgar sig alltaf ad heetta ad reykja. Pannig ma
snda peirri préoun vid sem reykingar hafa valdid.
Samkvemt nidurstodum Gr rannséknum Hjarta-
verndar aukast sevilikur peirra sem haetta ad reykja.
Fertugur einstaklingur sem reykir einn pakka af
sigarettum & dag og dkvedur ad heetta getur beett
6-7 arum viod &evina.*

Hvab gerir reykingar skadlegar?
Toébaksreykurinn er talinn innihalda meira en 4000
efni og efnasambond, badi agnir og lofttegundir.
Par 4 medal eru meira en 60 efni sem vitad er ad
geta valdid krabbameini.

Prja adalefnin i sigarettum eru nikotin, kolsyr-
lingur og tjara.

Nikoétin, er kroftugt, skjotvirkt og avanabindandi
efni. Flestir sem reykja eru hadir nikétininu 1 siga-
rettunum. Nikotinid er 1 vokva tébaksbladanna.
Pegar kveikt er { sigarettunni, péttist uppgufad
nikétin 1 sigarettureyknum i vokvadropa og reyk-
ingamadurinn andar reyknum ad sér. Nikétinid fra-
sogast fljott og fer upp i heila & innan vid 7 sekind-
um. Tveimur og halfri minGtu eftir ad reykt er drvar
nikoétin losun adrenalins og noradrenalins, sem
veldur hradari hjartsleetti.
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Nikotin getur baedi virkad réandi og 6rvandi. Pad
getur slegid & Opaegilegar tilfinningar eins og
streitu og reidi og samhlida virkad orvandi t.d.
aukid einbeitingu einstaklingsins.”

Pessi dhrif eru hluti af peirri astaedu ad folk nyt-
ur pess ad reykja. Pad eru litlar likur 4 pvi ad
nikotin eitt og sér skipti mestu mali hvad vardar
reykingatengda sjukdoma. Onnur bein ahrif
nikotins er aukning & hormonaframleidslu, sam-
drattur { litlum &dum i hd og breytingar a
samsetningu bl6ds og efnaskiptum.

Vid pad ad minnka eda heaetta inntdku nikotins
geta a innan vid s6larhring komid fram eftirfar-
andi einkenni: depur®, svefnleysi, pirringur,
reidi, o6pol, einbeitingarskortur, eirdarleysi, hag-
ari hjartslattur, svimi og aukin matarlyst.

Fiknin er ekki eingdngu likamleg, htin er einnig
af andlegum og félagslegum toga. Reykingar eru
notadar til ad takast & vid streitu, leida, angist
og reidi. Reykingar verda oOsjalfradur vani og
félagsskapurinn sem feest vid ad reykja verour til
pess ad oft er erfitt ad lata af pessum vana.

Kolsyrlingur (CO) er lyktarlaus, bragdlaus og
eitrud lofttegund sem ekki verdur vart vid 1 and-
ramsloftinu. { stérum skommtum er han lifs-
hattuleg. Kolsyrlingur myndast pegar kveikt er i
sigarettu og er til stadar { 6llum toébaksreyk.
Kolsyrlingur kemur i veg fyrir strefnisflutning i
bl6dinu vegna bess ad binding hans vid raudu
bl6dkornin er sterkari en binding strefnis vid
pau. Pannig tekur kolsyrlingur pau seeti sem str-
efninu eru atlud. Petta leidir til veegrar haekkun-
ar 4 raudum bl6dkornum, eins og likaminn sé
a0 reyna a0 beaeta fyrir minnkada sarefnisburdar-
getu. Heekkun & raudum blédkornum leidir til
aukinnar seigju bl6dsins sem getur valdid bl6d-
tappamyndun og leitt til annarra alvarlegra
blodrasarsjakdoma. Allt ad 15% af blodi reyk-
ingamanns ber kolsyrling um likamann { stad
strefnis. Kolsyrlingur minnkar éndunargetu
reykingamannsins, asamt poli og tthaldi.

Tjara er flokin blanda af hundrudum mismun-
andi efna og veldur tjoni pegar sigarettur eru
reyktar. Pegar reyknum er andad ofan i lungu
verdur 70% af tjorunni eftir i lungunum. Hver
ogn er myndud af morgum lifreenum og 6lif-
renum efnum. Morg efnanna sem eru i tjor-
unni eru pekkt fyrir ad valda krabbameini i dyr-
um og fyrir ad valda skada i lungum og bifhar-
um sem hjalpa annars til vid ad verja lungun
fyrir 6hreinindum og sykingum. Sampjoppud er
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tjaran klistrad brant efni sem getur litad tennur og
fingur reykingamannsins. Flest bendir til ad reykinga-
menn sem reykja ,léttar” sigarettur innbyrdi miklu
meira magn af tjoru og nikétini en innihaldslysing
segir til um. Petta hefur leitt huga manna ad pvi
hvort léttar sigarettur séu & einhvern hatt skarri

kostur en venjulegar sigarettur.

bad eru margvisleg onnur efni
i sigarettum sem eru heettuleg
heilsu folks

Hér a eftir eru talin upp nokkur peirra:**

AKkrylonitril — Getur valdid krabbameini. Eitrad vid
innoéndun, { snertingu vid htd og vid inntdku.

Ammoniak - Fitrad vid innéndun. Ztandi.
Arsenik - Eitrad vid innéndun og inntdku.
Benzen — Getur valdid krabbameini.

Benzo6(a)pyren — Getur valdid krabbameini. Getur
valdid arfgengum skada og getur dregid ar frjo-
semi og skadad barn i moourkvioi.

Blasyra — Mjog eitrud vid innondun, i snertingu vid
h0 og vid inntoku.

Brennisteinsvetni — Mjog eitrad vid inndéndun.

Dimetylnitrésamin - Getur valdid krabbameini.
Eitrad vid inntoku. Mjog eitrad vid inndéndun.

Formaldehyd — Getur valdid krabbameini. Eitrad i
snertingu vid had, vid inndéndun og inntoku.
Getur valdid ofnemi i snertingu vid huo.

Hydrazin — Getur valdid krabbameini. Eitrad i snert-
ingu vid hd, vid inndéndun og inntéku. Getur
valdid ofnaemi i snertingu vid htd. Atandi.

Metanol (tréspiritus) — Eitrad vid inndéndun og inn-
toku.

Polonium 210 - Getur valdid krabbameini (geisla-
virkt efni).

Uretan — Getur valdid krabbameini.



Born geta ekki,
olikt fulloronum,
valio um pao
hvort pau bui i
reyklausu
umhverfi eda ekki

Obeinar reykingar

I tobaksvarnalogum fra 1. 4gast 2001 er réttur folks
til reyklauss andramslofts vidurkenndur og sérstak-
lega kvedid 4 um rétt barna.? Réttur til hreins og
6mengads andramslofts er medal mikilveegustu og
jafnframt sjalfsogdustu réttinda hvers manns. Hvar
sem reykt er mengast loftid med peim pasundum
efnasambanda sem eru i reyknum.

Hvad eru 6beinar reykingar?

Obeinar reykingar kallast pad pegar vidkomandi
andar a0 sér tobaksreyk pess sem er ad reykja.
Obeinar reykingar eru badi reykurinn fra reykinga-
manninum sjalfum og reyknum fra logandi sigarett-
unni. I tébaksvarnalogunum er 16gd st skylda &
hvern pann sem ber 4byrgd & barni ad forda pvi fra
Obeinum reykingum. Born eru sérlega viokvaem fyrir
tobaksreyk og margar rannsoknir hafa synt fram a
ad peim er 6d0rum fremur heaett vid sjtkdémum og
lasleika af voldum 6beinna reykinga. Vidurkennt er
ad Obeinar reykingar geta valdid krabbameini.

Obeinar reykingar geta valdid:

* Lungnakrabbameini.

* Voggudauda.

e Auknum ofnemiseinkennum hja f6lki med
ofnemi.

e Auknum einkennum hja astma- og lungna-
sjuklingum.

e Ertingu i slimhad nefs, augna og munnholi.

e Skertri starfsemi lungna hja annars fullfrisku
folki.

Samkvamt breskum rannséknum ma atla ad

born sem alast upp i reykmettudu umhverfi andi

ad sér sem svarar 60-150 sigarettum a ari. Pau eru

i meiri haettu:

e AD fa brada ondunarferasjukdéma.

e AD fa langvinnt kvef, nefrennsli og surg fyrir
brjosti.

e AD fa endurteknar eyrnabdlgur.

e AD deyja voggudauda.

e AD leggjast inn & sjikrahs.

Vinna med foreldrum sem reykja
Born geta ekki talad fyrir sig sjalf, pess vegna er
mikilvaegt ad Gtskyra fyrir foreldrum sem reykja
dhaettuna sem fylgir 6beinum reykingum.

Born i reyklausu umhverfi — 10 rad

e Reyktu Uti - & svOlunum, i gardinum.

e Reyktu ekki par sem barni0 er.

e Reyktu vid opinn glugga.

e Reyktu undir eldhasviftunni.

e Reyktu aldrei par sem barnid sefur.

e Reyktu ekki ef b ert med barnid a brjosti.

e Reyktu ekki { bilnum, a.m.k. aldrei pegar ad
barnid er med.

e Ef bt neydist til ad reykja inni, notadu pa
herbergi par sem barnid er aldrei sem
reykherbergi.

e Settu upp veggspjold svo ad gestir viti hvort
megi reykja og pa hvar.

e Segou fjolskyldu og vinum ad pu viljir ekki ad
reykt sé 1 navist barnsins pins.*
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Samkvaemt breskum heimildum reykir um
pridjungur kvenna afram & medgongu. Tidni
reykinga hja barnshafandi konum sem bua
vid lakari félagslegar adstaeedur er helmingi
heerri en hja barnshafandi konum sem eru
betur settar félagslega. Neerri helmingur
ungra barnshafandi kvenna (16-24 ara) sem
eru laegra settar félagslega reykja & med-
gongu. Sambeerilegar upplysingar um Island
eru ekKi til.
Reykingar draga ar frjésemi og erfidara er ad
verda barnshafandi. Ahrifin virdast had pvi
hve mikid er reykt en pau ganga til baka
pegar konan heettir ad reykja. Konur eru
liklegri til ad breyta reykingavenjum sinum
snemma a medgongu en fyrir getnad.
Bresk rannsokn fra arinu 1997 leiddi i 1ljos ad
eingongu fimmta hver kona sem reykti a
medgongu hafdi tra a pvi ad han myndi
hatta eftir faedingu.” Meirihlutinn taldi ad
peer myndu halda reykingunum afram en
ekki naleegt barninu. Konur sem reykja a
medgongu eru liklegri til ad pjast af uppkost-
um, pvagferasykingum, munnangri,
almennri vanlidan og ad lenda a sjukrahusi.
beer eru lika prisvar sinnum liklegri til ad

faeda born sem eru undir medalpyngd.
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Ahrif reykinga & fostur

I skyrslu bresku leeknasamtakana (Royal College
of Physican) fra 1992 er stadfest ad blodfleedi

i gegnum fylgju minnkar i um 15 minatur med
hverri sigarettu sem barnshafandi kona reyKir.
Petta veldur auknum hjartsleetti hja fostrinu.
Pad er lika pekkt ad kolsyrlingur sem er i siga-
rettureyk dregur tr sarefnisflutningi hja féstri um
40%. Petta hefur ahrif a vaxtarhrada fostursins
sem veldur pvi ad faedingarpyngdin er ad medal-
tali um 200 grommum laegri.

Reykingar barnshafandi kvenna geta leitt til
aukinna heilsufarsvandamala fyrir 6faedd born
peirra. Peer hafa ahrif 4 proska lungna fostursins
og pegar til langs tima er litid verdur starfsemi
lungnanna 6fullnézegjandi. Ondunarfaeravandamal
eru tidari. Andmal (Tidal volume) verdur minna
sem leidir til pess ad barnid parf ad anda oftar.**
Reykingar barnshafandi kvenna auka einnig
likurnar a fosturlati, bleedingum a medgongu,
fyrirseetri fylgju, fylgjulosi, 6timabeeru belgjarofi,
burdarmalsdauda, fyrirburafaedingu og voggu-
dauda. Deemi um heilsufarsvandamal barna
peirra kvenna sem reykja & medgongu eru

ungbarnakveisa og tidni krabbameins er heerri.®
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Konur sem hoetta ao reykja fyrir
medgongu feeda jafn pung born
0og konur sem aldrei hafa reykt

Pad skiptir ekki mali hvenar konur heetta ad
reykja fyrir medgongu, heldur ad paer heetti. Fao-
ingarpyngd barnsins verdur pa eins og hja peim
konum sem aldrei hafa reykt. P6 ad kona minnki
reykingar eftir ad hin verdur pungud kemur pad
ekki i veg fyrir ad barnid geti ordid léttburi. Synt
hefur verid fram a ad reykingar 4 medgongutima
hafa ahrif 4 voxt og vitsmuni barna fram eftir
aldri. Vaxtarskerding stafar af minnkudum flutn-
ingi naeringarefna til fosturs. Hefur pad ahrif 4
pyngd, lengd og h6fudmal. Vaxtarskerdingin
verdur i 6llum liffeerum og verdur ad miklu leyti i
mikilvaegustu liffeerum barnsins. Mestum ahyggj-
um valda ahrif reykinga a heila barnsins.”

Peer hindranir sem konur finna fyrir pegar peer
vilja hatta ad reykja & medgongu eru medal ann-
ars skortur & sjalfsaga og hugmyndin um ad heetti
paer ekki ad reykja & fyrstu premur manudunum
sé astaedulaust ad haetta. Stundum gera konur sér
ekki grein fyrir peim heilsufarslega skada sem
barnid verour fyrir. Skiptar skodanir eru a pvi
hvort aeskilegt sé ad 6friskar konur noti nikotin-
lyf. Ranns6knum ber p6 saman um ad reyki kona
meira en 20 sigarettur 4 dag sé skarra ad han noti
nikotinlyf en reyki. Ekki er meelt med plastri eda
lyfjum sem gefa stodugt fra sér nikotin. Af
tvennu illu er 2 mg nikétintyggigdmmi 1 hofi
askilegra en reykingar. Ef nikotinlyf eru tekin
sem vidbot vid reykingar 4 medgongutima getur
pad haft alvarlegar afleidingar.

Makar barnshafandi kvenna
Studningur maka skiptir miklu mali fyrir konu
sem reykir. Sa pattur sem vegur einna pyngst i pvi
ad konan byrji aftur ad reykja er ad maki hennar
reykir.”” Breskar rannsoknir hafa synt ad ef kona
reykir & medgongu er prefalt algengara ad mak-
inn reyki lika (83% a moti 29%). Adspurdar taldi
helmingur kvenna enga breytingu hafa ordid a
reykingamynstri makans eftir ad peer urdu ofrisk-
ar, en 23% sogdust merkja breytingu. Af peim
hoépi par sem breyting atti sér stad minnkudu
13% reykingarnar, 7% maka héldu afram ad
reykja en hlifou 6frisku konunni vid reyknum.
Adeins 4% hattu alveg ad reykja. Fjoldi rann-
sOkna hefur synt ad reykingar draga ar frjosemi
karla.
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Hver er
avinningurinn
af pvi a0 heetta
ao reykja?

Ad haetta ad reykja hefur skjot ahrif a

likamslegt heilsufar, sem og jakveed
ahrif til langs tima.”

20 minGtum seinna
e Bl6dprystingur og pils laekkar og
blodras batnar.

8 timum seinna

) Lungnastarfsemi
Utblastur a einni sekandu (FEV;)

— % af gildi vid 25 éra aldur

¢ Kolsyrlingur (CO) i bl6di minnkar
um helming.

24 timum seinna
¢ Dregid hefur Gr heettu 4 kransaeda-
stiflu.

48 timum seinna

¢ Kolsyrlingur i bl6di horfinn.

e Lyktar- og bragdskyn ad komast i
edlilegt horf.

4 vikum seinna

e Hosti og andpyngsli hverfa.

¢ Lungun eiga betur med ad kljast vid
sykingar.

1 ari seinna
e Likurnar a ad fa hjartasjtkdém hafa
minnkad um helming.

5 arum seinna

¢ Heettan & ad fa hjarta- og eedasjukdom
er alika og hja peim sem aldrei hafa
reykt.

10 arum seinna
¢ Heettan 4 ad fa lungnakrabbamein
hefur minnkad um helming.

15 arum seinna

e Heettan & ad fa lungnakrabbamein er
ordin alika mikil og hja peim sem
aldrei hafa reykt.
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bad er pess virdi ad haetta ad reykja

100
Aldrei reykt
75 4
Haetti 45 ara
Reykingamadur
50
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Mynd 5. Linurit Fletcher & Peto. Avinningur fyrir lungnastarfsemi vio pad

aod heetta ad reykja (vitnad i Nielson & Danielson, 1995).%

bratt fyrir ad folk sé komid med reykingatengdan
sjukdom, pa getur pad beett heilsu sina & margvis-
legan hatt med pvi ad heetta ad reykja. Skemmdir 1
lungum eru varanlegar en me0 pvi ad hatta er kom-
i0 1 veg fyrir frekari hrornun. Reykbindindi getur
leitt til pess ad einstaklingnum batni fyrr af veikind-
um. Jafnframt eru minni likur & ad fa alvarlega fylgi-
kvilla sjakdéma og lifslikur aukast.

Aldrei of seint ad haetta

[ 6llum aldursh6pum hafa reykingar ahrif 4 starfsemi

lungna (sja mynd 5).

e RannsOknir syna ad hamarksatondunarhradi
eykst i samraemi vid fjolda ara fra pvi ad reyking-
um var heett.

e Starfsemi lungna getur lagast og pad heegist a
hrérnun peirra.

e Tidni dndunarferaeinkenna t.d. hosti, surg fyrir
brjosti og slimframleidsla virdist minnka medal

fyrrum reykingamanna i eldri aldurshépum.




AOdstoo til reykleysis

Morgum heilbrigdisstarfsmonnum finnst
peir ekKi i stakk buinir til ad veita radlegg-
ingar um reykingar par sem peir reykja
sjalfir. Petta a ekki vid rok ad stydjast.

Um helmingur peirra sem heetta ad reykja
gera pad i kjolfar sjakdoms. A heilbrigdisstofn-
unum eru pvi kjoradstaedur til ad bjoda folki
hjalp til ad heetta ad reykja.

Morgum heilbrigdisstarfsménnum sem reykja
finnst ad peir hafi ekki nagilega mikil ahrif ef
peir vekja mals & skadsemi reykinga par sem
peir sjalfir virdast ekki taka skadsemina
alvarlega. Alika margir heilbrigdisstarfsmenn
sem ekki reykja Ottast ad peir séu ekki réttu
adilarnir til ad bjoda reykleysismedferd par
sem beir geti ekki sett sig almennilega i spor
reykingamannsins. Vegna pessa eru reykingar
oft ekki raeddar a spitélum eda & heilsugaeslu-
stodvum og sjuklingum sem hafa dhuga a ad
heetta ad reykja hugsanlega ekki bodin hjalp.
Rad pin eru mikils virdi, p6 ad pa reykir. Pt
ert hugsanlega ekki tilbain(n) sjalf(ur) til pess
a0 heetta ad reykja, en sjaklingurinn pinn
gaeti verid pad. Fylgdu leidbeiningum og not-
adu H-in fimm. Hlusta - Heetta - Hvotin ad
heetta - Hjalpa - Hringja (sja bls. 6).

AD heetta ad reykja er ekki einfold akvordun,
heldur akvedid breytingaferli. Allir reykinga-
menn ganga i gegnum nokkur stig i pessu
breytingaferli pegar peir reyna ad heetta ad
reykja. Prochaska og DiClemente® hafa rann-

saka0 petta ferli og sett fram gormlaga
likan um pad hvernig einstaklingurinn
vinnur bug a fikn. Flestir purfa ad end-
urskoda vidhorf sitt til reykinga 4dur en
peir breyta hegdun sinni. A mynd 6 4
bls. 18 ma sja pau stig breytinga sem
einstaklingurinn gengur i gegnum a
leid sinni til reykleysis. Jafnframt ma
sja hlutverk heilbrigdisstarfsmannsins i
pvi breytingaferli.
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Breytingaferlio

Fyrirstodustig

Anzegdur (sattur) reykingamadur. Enginn
ahugi 4 pvi ad breyta hegdun. Sér marga ja-
kvaeda kosti vid ad reykja.

Urraedi: Hvetja reykingamanninn til sjalfs-
skodunar i tengslum vid reykingar, meta kosti
og galla reykinga. Kosti og galla pess ad heetta
a0 reykja. Fa hann til ad hugsa um og jafnvel
vidourkenna fyrir sjalfum sér skadsemi reyk-
inga. Einfaldar spurningar um reykingavenjur
eru mjog liklegar til ad vekja til umhugsunar.
Afhenda fraedsluefni. Bjoda adstod til reyk-
leysis.

Umhugsunarstig

Skjolsteedingur veltir fyrir sér breytingu. Gerir
sér grein fyrir vissri aheettu. Sér enn astaedu
til pess ad halda reykingum afram. Vill oft ad
aorir leysi vandamalid (reykingarnar) fyrir sig.
betta stig getur varad i morg ar.

Urraedi: Hér hefur pad ekki god ahrif 4 folk
ad gera samkomulag um ad heetta, heldur 4
ad hvetja reykingamanninn til ad halda
afram a0 ihuga reykleysi og vera medvitadur
um hvad geti hjalpad honum aleidis. Bj6did
ljosrit af bls. 29 Ertu tilbain til ad heetta ad
reykja? Rae0da heilsufarsadvinning af pvi ad
heatta. Afhenda fraedsluefni, benda a med-
ferdartrraedi og bjoda adstod, sja bls. 26-28.

Undirbuningsstig

Skjolstaedingur gerir sér grein fyrir pvi ad
reykbindindi hefur i foér med sér personuleg-
an avinning. Trair pvi ad sér takist ad heetta
ad reykja. Gerir daetlun til ad heetta.

Urraedi: Hér er reykingamadurinn mjog mot-
teekilegur fyrir upplysingum og studningi.
Mikilvaegt er ad raeda: a) frahvarfseinkenni
nikotins og hvernig heegt er ad draga ar
peim, b) hvernig a ad yfirvinna reykinga-
avanann. Benda skal & medferdartrradi og
bjéda adstod. Bjodid ljosrit af framkvemda-
aeetlun a bls. 30.

Framkveemdastig

Skjolstaedingur breytir hegdun. Heettir ad
reykja.

Urreedi: Hér heldur starfsmadurinn afram ad
vinna me0 atridin fra sidasta stigi.

Vidhaldsstig

Vidheldur reykleysi. Hér hefur reykbindindido
stadid i u.p.b. 6 manudi. Erfidasta vinnan
yfirstadin. Sumir vilja falla i pa gryfju ad pad
sé ohatt ad fa sér bara eina.
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Urraedi: Mikilvaegt ad rifja upp med einstaklingnum
hvers vegna hann hatti, hvers vegna hann sé enn
reyklaus o.s.frv.

Fall (Afturfararstig)

Byrjar aftur ad reykja. Morgum 1idur illa & pessu stigi.
Urraedi: Hvatning og studningur er mikilvaegur. Hér
parf ad athuga hvad einstaklingurinn vill. Reyna
aftur? Hvenaer? Eru réttu adstaedurnar nana? Er hann
tilbainn?03!

Breytingaferlido
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Mpynd 6. Breytingaferlio. Petta likan er upprunalega fengio frd
Prochaska og DiClemente, en pessi mynd er tir bokinni Rygeophgr
pa sygehus.”



Fagerstrom-profio

Fagerstrom-profid metur nikotinfikn einstaklings-
ins og pvi heerri tala sem kemur 1t ar pvi profi,
pvi meiri nikétinfikn. Fleiri en 4 stig benda til
miKkillar fiknar. Peim einstaklingum skal eindregid
radlagt ad nota lyfjamedferd samfara studnings-
medferd.”

1. Hvabd lidur langur timi fra pvi pa vaknar
par til pa reyKir fyrstu sigarettuna?

Stig
Innan vid 5 minGtur 3
6-30 minatur 2
31-60 minGtur 1
Meira en klukkustund 0

2. Attu erfitt med ad sleppa pvi ad reykja

par sem pad er bannad?
Ja 1
Nei 0

3. Hvabda sigarettu dagsins er erfidast ad sleppa?

Fyrstu sigarettunni 1
Einhverri annarri 0

4. Hve margar sigarettur reykir pa daglega?
1-10 stk.
11-20 stk.
21-30 stk.
fleiri en 30 stk.

5. Reykir b meira fyrripart dagsins en
seinnipartinn?

Ja 1
Nei 0

6. Reykir pua pegar pa ert veik/ur eda
ramliggjandi?

Ja 1
Nei 0

Samtals
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bad er mikilveegt ad meta pad

hversu tilbdin/n og heefur reykinga-

madurinn er til ad haetta ad reykja.

Til ad meta pad getur verid gott ad

spyrja eftirfarandi spurninga:

e P hefur sagt mér ad pa reykir. Hvers nytur
pt mest vid reykingar?

¢ Hefur pa hugleitt pad ad heetta ad reykja?

e Hefur pt ahyggjur af pvi ad heaetta ad reykja
og hvernig pér muni lida i kjolfarid?

¢ Vilt pa heetta ad reykja fyrir sjalfan pig eda
fyrir einhvern annan?

e Hefur pa adur reynt ad heetta? Hversu lengi
vardi pad?

¢ Hvernig leid pér pann tima sem p1u varst
reyklaus?

¢ Hvada avinning varst pa var/vor vid?

¢ Hvers vegna byrjadir pua aftur ad reykja?

e Vid hvada adstaeedur fékkstu pér pa fyrstu
sigarettuna?

¢ Myndir pa vilja upplysingar eda adstod til
ad heetta ad reykja ntna?

Myndabdu tengsl vid sjukling pinn og
styddu hann i peirri akvordun sem
hann tekur

Pad er ad ollu jofnu dhrifarikara ad kljast vid
eitt verkefni i einu pegar kemur ad pvi ad
breyta eigin hegdun frekar en ad reyna ad
hugsa um marga peetti i einu. Hvetjid sjakling
ykKar til ad setja fram skrifleg markmid eda
segja fra peim markmidum sem stefnt er ad.
Ad skrifa markmidin nidur eda segja pau upp-
hatt vid sjalfan sig er ahrifarik leid til ad na
peim.
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AO breyta
um lifsstil

Kannadu hvabd sjaklingurinn veit og heldur
um sitt lifsmynstur og hvada 4hrif reykingar
hafi 4 heilsufar hans.

Myndadu tengsl vid sjaklinginn. Virtu
akvardanatdku hans. Gerdu pér grein fyrir
pvi ad ekki eru allir sjaklingar tilbGnir ad
breyta strax. Peir geetu purft hjalp til pess ad
sja hvada ahrif ntverandi lifsstill hefur a
heilsufar peirra 4dur en peir komast yfir
hindrunina sem breytingin felur i sér.

Leyfou honum ad dkveda hvada breyting
verdur og fadu hann til ad gangast undir
skuldbindingu um ad breyta um lifsstil.

Hjalpadu sjaklingnum ad bua til aetlun
med framkvaemanlegum markmidum pegar
hann er tilbtinn til breytinga. Ef hann a
erfitt med ad finna leidir til pess, skaltu
hvetja hann til ad endurtaka hvers vegna
hann er ad breyta um lifsstil.

Byggdu upp tra sjaklingsins a eigin getu til
a0 na peim markmidum sem hann hefur
sett sér.

Fardu med honum { gegnum avinning
breyttrar hegdunar. Reeddu vaentingar hans
og bentu honum 4 ad 6raunheefar venting-
ar geta leitt til pess ad honum mistakist.
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beir sem eru liklegastir til ad heetta ad
reykja eru peir sem:

¢ Hafa hugsad um ad heetta i einhvern tima.

¢ Heetta pegar peir eru tilbunir, ekki pegar ein-
hver annar reynir ad pvinga pa.

¢ Hafa neegilegar upplysingar um reykingavenj-
ur sinar og vita hvers vegna peir vilja heetta.

¢ Eru medvitadir um hvernig peim muni lida
begar peir heetta.

e Hafa tGrraedi sem koma i stad reykingavanans.

¢ Hafa reynslu i ad bregdast vid adstaedum sem
peir ella myndu reykja vid.

e Hafa byggt upp jakveeda imynd af sjalfum sér
sem reyklausum einstaklingum og finnst peir

hafa stjorn a lifi sinu an tébaks.

e Lata reykbindindid vera pad mikilvaegasta sem
peir eru ad fast vid.

e Lata reykleysid hafa forgang i lifi sinu.




Meoferd til reykleysis
a medgongu

Reykleysismedferd fyrir barnshafandi konur er frabrugd-
in 60rum medferdum par sem astaedur reykleysis er oft a
0drum forsendum. Mikilveegt er ad veita konunni ein-
staklingsmedferd og gefa henni godan tima. Sjalfstyrk-
ing skal hofod ad leidarljosi og ,,ad grodursetja jakveett
hugarfar. “>3"%

Fyrirstodustig

Hlusta & astedur fyrir reykingum og gefa taekifaeri til ad
tja tilfinningar sinar. Benda & moétsagnir. Lata vita um
skyldu 1j6smo6dur ad upplysa um skadsemi reykinga.
Bjoda konunni ad raeda vid pig hveneer sem er og hjalpa
henni ad taka akvordun um ad hatta. Upplysa konuna
um leidir sem hun hefur til ad takast & vid reykbindindi.
Reaeda minnkadar reykingar. Virda ber akvoroun konunn-
ar hver sem htn er. Fordast ber ad vekja sektarkennd.

Umhugsunarstig

Ef han hefur hugsad Gt 1 pad ad heetta ad reykja bj6did
henni ljosrit af bls. 29 Ertu tilbain til ad heetta ad
reykja? Reeda astaedur reykinga, kostina vid ad heetta,
reynsluna af pvi ad heetta og leidir til reykleysis. Kon-
unni er gert kleift ad hugsa hvaoa tilfinningar htin hef-
ur um sjalfa sig i tengslum vid reykingarnar og skilja
eigid gildismat. Styrkja konuna i ad heaetta ef htn vill,
hvetja og telja i hana kjark.

Undirbuningsstig

Konan setur sér markmid og gerir datlun. Hin finnur
sjalf arraedi og tekur mid af fyrri reynslu. Virkja hug-
myndir hennar og hvetja hana til ad hrésa sjalfri sér og
umbuna. Ef maki reykir, upplysa hann um mikilveegi
patttoku hans. Reykleysi maka eykur verulega likurnar
a reykleysi konunnar. Bjoodid ljosrit af framkveemda-
aeetlun a bls. 30. Hjalpa konunni til ad velja og skuld-
binda sig til ad gera breytingu og tria a eigin getu til
pess. Bjoda adstod. Gera asetlun um daglegar venjur og
akveda dag til ad heaetta. Bua til reyklaus sveedi, finna Gt
fallgildrur og hvad haegt er ad gera i stad pess ad reykja.
Reeda lifsstilsbreytingar, hugsanleg frahvarfseinkenni og
vidbrogd vid peim. Rada breytingu & félagslegu mynstri
og andlegri 1idan.

Framkveemdastig

Meta og raeda arangur. Raeda tilfinningar og lidan. Virk
hlustun. Reeda frahvarfseinkenni og hvernig ma draga tr
peim. Reda hvad er hagt ad gera i stad pess ad reykja,
byggja upp sjalfstraust og oryggiskennd, hrésa. Benda a
jakveed ahrif reykleysis & heilsu m6dur og barns. Hvetja
konuna til a0 leita studnings sér ndkomins.

Vidhaldsstig

Aframhaldandi studningur. Hvatning og hrés. Reeda
jakvaed ahrif reykleysis. Meta arangur. Hafa ber i
huga ad medganga felur oft i sér ad kona er reyklaus
mun lengur par sem han hettir meira fyrir 6feedda
barnid en sig sjalfa. Pvi er mikilveegt ad fylgja pess-
um konum mun lengur eftir en 60ru reykingafolki.

Afturfararstig

Mikilvaegt ad leera af reynslunni af pvi ad byrja aftur
a0 reykja. Hvers vegna var byrjad aftur, hvad var
erfidast vid ad heetta, hvad var jakveett vid ad heetta,
og hvernig lidanin var 4 pessum tima. Spyrja hvort
dhugi sé a ad haetta 4 ny. Akveda dag og hvetja
konuna til ad nota reynsluna sem htn hefur na.
Hrosa fyrir pad sem gekk vel.

bad er mikilveegt ad halda a lofti um-
raedunni um reykingar og medgoéngu

Pad sem heilbrigdisstarfsmadur getur

gert:

e AD reeda reykingar vid hverja heimsokn, par
med talid reykingar & heimili. Kanna fasleika
konunnar til ad hatta ad reykja. Meta reykinga-
fikn. Skra reykingasogu. Oskadu peim konum
sem heettar eru ad reykja til hamingju med pad.

e AD lata konu sem reykir vita hvada hag han
hefur af pvi ad heatta reykingum sidustu 3 man-
udi medgdngunnar p.e. ad barnid geti frekar
naod aeetladri feedingarpyngd vid 40 vikna med-
gongu.

e Fyrir konu sem heldur afram ad reykja, skal
atskyra hag hennar af pvi ad reykja ekki 48 klst.
fyrir faedingu til ad auka strefnisflaedi til barns-
ins og auka par med oOryggi i feedingu.
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Frahvarfseinkenni
tobaksleysis

Mikilvaegt er ad upplysa skjolsteeding um ad

eftirfarandi einkenni séu edlileg frahvarfsein- Svimatilfinning — getur att sér stad par sem kolsyr-

kenni tObaksleysis. Sa sem heettir ad reykja get- lingsmagnid (CO) i bl6dinu fellur og strefnisflutn-

ur fundid fyrir einhverjum pessarra einkenna. ingur til heilans eykst.

Med pvi ad nota lyfjamedferd minnka fra-

hvarfseinkenni umtalsvert. Naladofi - trilega merki um betri bl6dras i hondum
og foétum.

Longun - 4kof 1ongun til ad reykja, sem oftast

stendur yfir i tveer til prjar minGtur. Pad dregur Aum tunga og sar i munni - liklega vegna breyt-

ar pessum einkennum 4 um prem vikum. Gott inga i efna- og bakteriuflérunni { munninum. Betri

er a0 finna eitthvad til ad baegja athyglinni fra blodras 1 tannholdi.

I6nguninnni medan a4 henni stendur.
Haegdatregda - tobak hefur heegdalosandi ahrif.
Aukin matarlyst — Ventanlega vegna vont-

T e = L Y

unar 4 nikétini, en nikotin getur dregid ar . Pt : {1l A =5
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matarlyst. Pyngdaraukning orsakast vegna

=
¥

sameiginlegra afleidinga breyttra efnaskipta,
aukinnar matarlystar og betra bragds- og
lyktarskyns. Oft er leitad i 1élegt matarraedi i
stad sigarettu. Med pvi ad borda hollan mat
og stunda likamsraekt er haegt ad koma i veg
fyrir pyngdaraukningu. Med notkun lyfja
med eda an nikotins er mogulega haegt ad
draga Gr pyngdaraukningu.

Kvidi, depurd, pirringur og einbeitingaskort-

ur - 61l pessi einkenni er hagt ad rekja til pess Abd hjalpa reykingamonnum ad takast a
umroéts sem a sér stad pegar lagdur er nidur sa vid fall i reykbindindi
vani a0 reykja. S& sem heettir ad reykja getur EKKki tekst 6llum reykingamodnnum ad heetta i fyrstu
farid i gegnum halfgert sorgarferli sem getur tilraun. I raun pa er fall mjog edlilegt og pad pydir
tekid nokkra manudi ad vinna tr. ekki ad reykingamanninum hafi mistekist. Rann-
sOknir syna ad pvi fleiri tilraunir sem einstaklingur-
Svefntruflanir — erfidleikar med svefn eda ad inn 4 ad baki vid ad hatta ad reykja, pvi liklegra er
halda sér vakandi. Pad er ekki 6algengt ad eiga ad honum takist atlunarverkid. Fyrri tilraunir til ad
erfitt med svefn fyrstu viku reykleysis. Neaesta heetta eru leerdomsrikar og haegt ad nyta sér pegar
vika geeti hins vegar einkennst af mikilli syfju. einstaklingurinn heettir endanlega ad reykja.

Versnandi hosti — paer milljonir 6rsmarra héara
sem eru til pess &tlud ad halda 6ndunarvegin-
um hreinum, byrja ad hreinsa i burtu 6hrein-
indin sem sigarettureykingarnar hafa valdio.
betta getur orsakad timabundinn hosta.

Ekki tekst 6llum ad hcetta i fyrstu tilraun
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Algengustu astedur sem reykinga-

menn gafu upp pegar peir byrjudu

aftur ad reykja:

e @Gerdu sér ekki grein fyrir pvi hvad ytti undir
reykingar og ,sofnudu a verdinum®”.

e Skipuldgdu ekki hvernig peir atludu ad heetta.

e HOfou ekki atbiid ,neydardaetlun” til ad
takast & vido prysting fra umhverfinu.

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

e Lentu & slemum pléstri eda attu erfidan dag.

e Fannst erfitt ad takast a4 vid pyngdaraukningu
eda dvantar adstedur.

e Hugsudu um sjalfa sig sem reykingamenn,
ekki fyrrum reykingamenn.

Adstod eftir fall i reykbindindi

Hroésa skal folki fyrir allar tilraunir sem gerdar eru
til pess ad haetta ad reykja. Afellist reykingamann
aldrei fyrir fall. Hvetjid hann til ad taka sér tima
til ad skipuleggja neestu tilraun og ad hann nyti
sér fyrri reynslu. Bjoodid ljosrit af bls. 29 og 30 til
ad atbua aeaetlun.

,Heettu ad reykja” hopur

Flestir reykingamenn heetta reykingum 4n utan-
adkomandi adstodar takist peim ad virkja innri
ahugahvot sina. Margir eru ekki hrifnir af hop-
medferd eda vilja ekki tilheyra hopi. Slikur hépur
getur pd verid mikilvaeg hvatning. Til marks um
pé sem hafa reynt ad heetta sjalfir og fallid, geeti
Lheettu ad reykja” hopur gefid af sér nyja strauma
og jafnvel aukna stadfestu.

Ahugahvét reykingamannsins er
mikilvaegt atridi pegar hann heettir
ad reykja. Ekki ma draga ur ahuga
hans sem a nokkrar arangurslausar
tilraunir ad baki. Minnid a ad hver
tilraun gefur dyrmaeta reynslu sem
nytist. Bj6did ljosrit af bls. 30.
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Atrioi til ad
foroast fall
I reykbindindi

¢ Gerdu aztlun fram i timann til ad nota
vid erfidar adstaedur.

¢ Veldu daginn sem p1u eetlar ad heetta ad
reykja. Veldu hentugan dag og haltu
azetluninni.

e Vertu jakveed/ur. Hvatning er uppbyggj-
andi. Hugsadu um pad hvabd lagast vid
ad hatta reykingum.

¢ Hugsadu um einn dag i einu.

e Hrosadu pér oft fyrir arangur.

e Athugadu hvort einhver vinur vill heetta
ad reykja og stydjid hvor annan.

¢ Mundu, notkun lyfja med eda an
nikotins eykur likur um helming a
arangri til reykleysis og minnkar likur
a frahvarfseinkennum.

¢ Fordastu pa stadi par sem pa reyktir.

e Hafdu nog fyrir stafni og fordastu
andlegt alag.

¢ Fylgstu med pvi sem pu sparar med pvi
ad reykja ekki og verdlaunadu pig
reglulega.

e EKKi reyna ,bara eina sigarettu”,
pad feerir pig & byrjunarreit.
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Lyf vio
nikotinfikn
tvofaldar arangur
annarra meofero-
arforma

Nikétinlyfjamedferd (NLM)
(Nicotinell®, Nicorette®)

Lyfjatilraunir 4 nikotinlyfjamedferd hafa leitt i
1j6s ad med pvi ad nota nikotinlyf tvofaldast
likurnar & pvi ad vidokomandi reykingamanni
takist ad hatta ad reykja.? Med pessu moti get-
ur reykingamaourinn einbeitt sér ad pvi ad
standast félagslegan og salreenan prysting sem
fylgir pvi ad haetta ad reykja an pess ad purfa a
sama tima ad berjast vid likamleg frahvarfsein-
kenni. I dag eru & bodstolum sex form af
nikotinlyfjum; tyggigdmmi, plastur, neftdalyf,
tungurotartafla, innsogslyf og munnsogs-
tafla.*** EKKi eru til neinar upplysingar um
hvada form sé arangursrikast, en arangur pess
ad nota tvo lyfjaform saman er betri en eitt lyf,
t.d. tyggigammi og pléstur.

NLM getur hjalpad reykingaménnum vid ad
heetta ad reykja, jafnvel pott peir hafi adur
reynt ad hatta. En medferdin er ekki tofra-
lausn. Han kemur ekki fullkomlega i stadinn
fyrir sigarettur. Han dregur ekki Gr mikilvaegi
viljastyrks pess sem er ad heetta ad reykja. Han
dregur ar frahvarfseinkennum svo sem eins og
pirringi, punglyndi og mikilli 16ngun i tobak.
NLM virkar heaegar og veitir ekki eins mikla full-
nagju, en er oruggari og ekki eins avanabind-
andi og sigarettur. Nikotinlyf innihalda hvorki
tjoru né kolsyrling. Ekki hefur verid synt fram
a ad nikotin eitt og sér geti valdid krabbameini.
Fa deemi eru pess ad folk anetjist NLM. Sumir
fyrrverandi reykingamenn hafa haldid afram ad
nota NLM { araradir og pa fyrst og fremst af
otta vid ad byrja aftur ad reykja. Arangursrik-
ast, er ad nota naegjanlegt magn af NLM i nogu
langan tima. Notendum ber a0 fylgja leidobein-
ingunum sem fylgja pakkningunum og leita
rdda hja sinum heimilisleekni, hjakrunarfraeo-
ingi, ljosmodur, lyfjafraedingi eda 6drum fagad-
ila sérthaefoum i reykbindindi parfnist hann
frekari raoda.
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Hvabda tegund?

Par sem 0ll form nikoétinlyfjanna verka & svipadan hatt
er pad val einstaklingsins hvert peirra heefir. Plasturinn
er minnst aberandi en erfitt er ad hafa stjorn 4 magni
og hversu fljott ahrifin koma.

Plasturinn er settur & likamann ad morgni. Heegt er ad
fa 16 eda 24 tima plastra og eru peir til i prem mismun-
andi styrkleikum sem gefur notandanum taekifeeri til ad
draga ar nikétinmagninu. Rédlagt er ad nota plasturinn
i 12 vikur. Best er ad byrja a sterkasta plastrinum nema
einstaklingurinn hafi reykt minna en 10 sigarettur 4
dag. Halda pvi afram i 8 vikur og nota sidustu 4 vikurn-
ar til pess ad venja sig af plastrinum. Stundum finnur
notandinn fyrir kldda i htd sem oftast hverfur eftir
faeina daga.

Tyggigimmi er til i 2 mg og 4 mg skammti med mis-
munandi bragdtegundum. Bragdid getur verid Opaegilegt
i fyrstu en flestir venjast pvi. Besta adferdin vid ad nota
tyggighmmiid er ad tyggja haegt til ad losa nikotinid ar
pvi og pegar bragdid verdur sterkt skal hatta ad tyggja
til ad leyfa nikétininu ad frasogast i gegnum slimhod-
ina. Pessi tyggingartakni er radlogod af framleidandan-
um par sem nikotinid sem kyngt er fer til spilli vegna
1élegs frasogs i maga. Stérreykingamenn eettu ad byrja a
4 mg tyggigdmmii en stigminnka skammtinn { 2 mg.

Nefadalyfid er { vokvaformi sem er 10ad upp i nefiod.
Hver Gdun inniheldur um 0,5 mg af nikétini og gefur
um helming af pvi nikétini sem feest vid ad reykja eina
sigarettu. Pegar niko6tinid er tekid & pennan hatt frasog-
ast pad hratt og getur pvi hentad stérreykingamoénnum
vel. Aukaverkanir eins og stadbundin erting, nefkvef/
rennsli og hnerri geta gert vart vid sig. Pessar aukaverk-
anir hverfa oftast 4 fyrsta sélarhringnum.

Innsogslyfid er i plastrori sem er sett i munnstykki. Pad
er sogid a svipadan hatt og sigarettur. Nik6tinid frasog-
ast um slimhd { munni & svipadan hatt og tyggi-
gammiid en berst ekki til lungnanna. Par sem pad likir
eftir reykingaathofninni, tekur pad beedi a likamlegu og
andlegu frahvarfi. Hvert nikotinror inniheldur 10 mg af



nikotini og gefur um 1/3 af pvi nikétini sem feest vid ad
reykja sigarettu.

Tunguroétartaflan er sett undir tungu og par frasogast
niko6tinid heegt & ca. 3 mindtum og gefur um 2 mg af
nikotini. Heegt er ad nota tveer toflur til pess ad auka
skammtinn. Taflan gefur um 1/3 af pvi magni sem feaest
vid ad reykja sigarettu. Ekki & ad tyggja tofluna eda
kyngja par sem pad dregur Gr frasoginu.

Munnsogstaflan er sogin par til sterkt bragd finnst.
Sidan er taflan 1atin liggja milli kinnar og tannholds.
Pegar bragdid minnkar 4 aftur ad sjiga munnsogstofl-
una. Einstaklingurinn & sjalfur ad adlaga sig ad pvi
hversu oft hann vill sjiga munnsogstofluna en halda
skal afram par til taflan er algjorlega uppleyst eftir u.p.b.
30 minttur. [ upphafi skal nota eina munnsogstoflu a
1-2 Kist. fresti. Venjulegur skammtur er 8-12 munnsogs-
toflur & dag. Hamarksskammtur er 25 stykki & dag. Hver
tafla inniheldur 1 mg. Helstu 6pagindi sem geta komid
fram eru 6peegindi i hélsi og aukin munnvatnsfram-
leidsla sem getur leitt til hiksta.

Hverjir eiga ad nota nikotinlyf?

Ef fra eru talin heilbrigdisvandamal sem veeri frabend-
ing @ttu allir reykingamenn yfir 18 4ra aldri ad geta
notad nikotinlyfin. P6 ad flestar rannsoknir hafi verid
gerdar a folki sem reykir meira en 15 sigarettur & dag
@tti plastur og 2 mg tyggigdmmi ad gagnast peim sem
reykja minna.

Hverjir eiga ekki ad nota nikoétinlyf?

Nyjustu upplysingar benda til ad pad sé betra fyrir
barnshafandi konur sem reykja fleiri en 20 sigarettur &
dag ad nota nikotinlyf frekar en ad reykja. P6 er pad al-
mennt alitid ad paer eettu ekki ad nota nikotinlyf vegna
peirra ahrifa sem nik6tin hefur a blodras til fosturs. Lyf-
in eru ekki @tlud bornum yngri en 15 4ra og 16gum
samkveemt ma ekki afgreida nikotinlyf til einstaklinga
yngri en 18 4ra nema i samradi vid foreldra, forrada-
menn eda heimilislakni.

Bupropion (Zyban®)

Bupropion er nytt lyf i bardttunni gegn reykingum. Pad
er nikétinlaust lyf sem hefur synt ad gagnist vel peim
sem vilja hatta ad reykja. Bupropion var upphaflega
hannad sem punglyndislyf en dregur ar frahvarfsein-
kennum og 16ngun i tobak. Buproprion er sérhaefour
hemill & endurupptoku katekolamina (noradrenalins og
doépamins). EKki er pekkt til hlitar hvernig lyfid hjalpar
folki ad haetta ad reykja, en pad er talid stafa af ahrifum
a vidtaka katekolamina i heila.** Fyrir marga reykinga-
menn er petta ny leid til ad komast yfir tobaksfiknina.
Lyfid er tekid i 7 til 9 vikur, tvaer toflur a4 dag, ad undan-
skildum sex fyrstu dogum medferdarinnar, pegar ein
tafla er tekin. Minnst atta timar skulu 1ida & milli
skammta. Fyrstu dagana medan lyfido er notad ma sjuk-

lingurinn reykja en & 10.-12. degi medferdar heett-
ir hann ad reykja.*

Algengustu aukaverkanir lyfsins eru munnpurrkur
og svefntruflanir. Vid svefntruflunum ma taka
seinni tofluna fyrr ad kvoldinu en pd verdur ad
geeta ad pvi ad minnst 8 timar 1{di 4 milli.

Frabendingar

Helstu frabendingar eru ad sjuklingar med floga-
veiki, eexli i midtaugakerfi, lotugraedgi eda lyst-
arstol mega ekki nota Bupropion. EkKki skal gefa
peim sem nyheettir eru notkun afengis eda vissra
roéandi lyfja lyfid. Ekki ma nota Bupropion og
MAO-hemla samtimis. Bupropion etti ekki heldur
ad notast 4 medgdngu og medan a brjostagjot
stendur. Lyfid feest einungis gegn lyfsedli.

Kostnadur

[ kénnun Samtaka hjtkrunarfreedinga og 1j6s-
maedra gegn tébaki vorid 2001 kom i 1jés ad
um 70% Deirra sem patt toku voru hlynntir pvi
ad heilbrigdisyfirvold nidurgreiddu ad hluta lyf
sem hjéalpa f6lki vid ad heetta ad reykja.’ Einnig
kom fram ad um helmingur reykingaf6lks taldi
ad nidurgreidsla & medferd vid reykingum
myndi hvetja pad til ad heetta ad reykja.
Kostnaodur lyfja vid nikétinfikn er misjafn eftir
lyfjabidum og tilbodum sem eru i gangi, en
reikna ma med ad sa kostnadur sé svipadur og
kostnadur vid ad reykja. Hegt er ad kaupa
nikoétinlyf i 6llum lyfjabadum og verd a
stoku**** lyfjaformi er svipad og pad kostar ad
reykja einn sigarettupakka 4 dag. Ef notud er
samsett lyfjamedferd ma po reikna med ad
lyfjakostnadurinn sé heerri i byrjun lyfjamed-
ferdar en ad reykja en laekkar pegar 1idur 4 med-
ferdartimabilid pegar dregur ar lyfjanotkuninni.
Umraeda hefur verid um bad ad reykingamadur-
inn verdi ad hafa efni 4 ad kaupa lyf med eda
an nikoétins. Petta getur ugglaust att vio i ein-
hverjum tilvikum, en pa er horft framhja peirri
stadreynd a0 einstaklingurinn hefur haft efni &
pvi ad reykja. Enn sem komid er hafa fyrrnefnd
lyf ekki verid nidurgreidd hér 4 landi. P6 med
peirri undantekningu ad sjaklingar sem dvelja a
stofnunum greida ekki fyrir pau fremur en 6nn-
ur lyf.

***xSjd titskyringu bls. 31.
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Samantekt

Pad er pess virdi ad gefa sér tima til ad tala vid
sjakling sinn um ad heetta ad reykja. Haegt er
ad komast hja fjolda 6timabaerra daudsfalla
med pvi ad stydja einstakling til reykleysis.
Mundu abd jafnvel stutt radgjof skilar arangri.
I hvert sinn sem pt vekur mals 4 reykingum
skaltu veita radgjof, studning og bjéda eftir-
fylgni.

Nytsamar
upplysingar

Samtok hjakrunarfraedinga og
lj6smaedra gegn tébaki
(http://www.laus.is/)

Samtok hjakrunarfreedinga og ljosmaedra gegn
tobaki 4 {slandi voru stofnud i Reykjavik pann
7. febraiar 2000. Markmid samtakanna eru a0 efla
forvarnir gegn tobaksnotkun, ad adstoda pa sem
pegar hafa anetjast tobaki til ad heetta neyslu og
ad vinna markvisst gegn ar6ori tobaksframleio-
enda. Markmidum sinum hyggjast samtokin na
med pvi, ad studla ad umraedum og fredslu um
skadsemi tObaks, sem og raunheefar leidir til ad
heetta tobaksnotkun, vekja athygli almennings a
marka0dssetningu tobaks, halda fundi, vera syni-
leg par sem samkomur eru og me0 pvi ad koma
fram 1 fjolmidlum.

Samtok hjakrunarfreedinga og ljosmaedra gegn
tobaki 4 {slandi eru medlimir i evrépskum sam-
tokum hjukrunarfraedinga og ljosmadra gegn
tobaki og eiga islensku samtokin fulltraa 1 stjorn
evropsku samtakanna.

Radgjof i reykbindindi

Simi: 800-6030

»Radgjof 1 reykbindindi“ er samstarfsverkefni
Heilbrigdisstofnunar Pingeyinga, T6baksvarna-
nefndar, heilbrigdis- og tryggingamalaraduneytis
og landlaeknisembeettis. Um er ad rada simapjon-
ustu a landsvisu par sem sérpjalfadir hjakrunar-
freedingar veita folki sem vill heetta, eda er ny-
heett ad reykja, hvatningu, radgjof og studning.
Bo0id er upp a studning med endurhringingum
og studningsefni er sent f6lki ad kostnadarlausu.
Raogjof 1 reykbindindi er opin fra klukkan 17-19
alla virka daga. Utan pess tima er hagt ad leggja
inn skilabod a simsvara og starfsf6lk pjonustunn-
ar hefur samband sidar. Pjénustan er veitt an
endurgjalds. Upplysingaspjold um pjonustuna er
haegt ad panta hja Heilbrigdisstofnun bingeyinga
i sima 464-0500.
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Hjartavernd

Simi 535-1800 (http://www.hjarta.is/)

Rannsoknarstod Hjartaverndar hefur starfad i yfir 30 ar. Rann-
sOknir stodvarinnar hafa leitt 1 1j6s ad helstu dheettupaettir hjarta-
og edasjukdoma hérlendis eru reykingar, blodfitutruflanir, hakk-
adur blédprystingur og sykursyki.

Hjartavernd hefur gefid at toluvert af freedsluefni a pessu svidi
m.a. timaritid Hjartavernd og ritr6d baklinga & dhaettupattum
hjarta- og a@0asjukdéma. Fyrsti baeklingurinn 1 peirri ritr6d fjallar
um reykingar og var honum dreift inn 4 hvert heimili og fyrirteki
i landinu. Hjartavernd 4 fulltraa i T6baksvarnanefnd.

Krabbameinsfélag Reykjavikur

Simi 540-1900 (http://www.krabb.is/)

Krabbameinsfélag Reykjavikur er elsta Krabbameinsfélag landsins
stofnad 4rid 1949. Pad hefur i umbodi Krabbameinsfélags islands,
sem var stofnad 1951, sinnt fraedslustarfi Krabbameinsfélagsins fra
arinu 1963. Tilgangur félagsins hefur verid ad stydja i hvivetna
bar4ttuna gegn krabbameini. Ahrifarikasta leidin til ad draga tGr
tidni krabbameins er ad draga Gr reykingum og annarrri tobaks-
notkun landsmanna. Krabbameinsfélag Reykjavikur hefur umsjén
med Gtgafu fraeedslubaeklinga samtakanna. Fraedsluritin er haegt ad
nalgast 4 heilsugaeslustodvum og ap6étekum um land allt og & net-
inu. Félagid veitir ymiss konar radgjof, sinnir einstaklingsvidtolum
vardandi tobaksvarnir og heldur namskeid i reykbindindi fyrir
ymsa hopa, par & medal fyrir unglinga.

Heilsustofnun NLFI Hverageroi

Simi 483-0300 (http://www.hnlfi.is/)

Viltu heetta ad reykja? Vikunamskeid gegn reykingum eru haldin i
Heilsustofnun NLF{ einu sinni i manudi fra hausti til vors. Gert er
ra0 fyrir 10 manns i hopi. Innifalid 1 verdi er matur, gisting 1 eins
manns herbergi, pjalfun, fredsla og slokun. Skraning & namskeid
fer fram i gegnum sima eda i gegnum tolvupost & netfangid
beidni@hnlfi.is



Reykjalundur

Simi 566-6200 (http://www.reykjalundur.is/)
Mebferd til reykleysis & Reykjalundi nefnist
»Reyklaust lif* og byggist & peirri vitneskju ad F
reykleysi er naudsynlegur hluti af heilbrigdbum
lifsstil. Par sem allir sjaklingar sem innritast a
Reykjalund fa vitneskju um ad peir komist inn
nokkrum doégum fyrir innlégn, pa er litid svo &
ad medferd til reykleysis byrji strax vid innkoll- Ahugaverbar slodir
un sjaklings. Innkollunarvidtalid er markvisst
og hvetjandi fyrir sjaklinginn til ad taka & sin-
um heilsufarsvandamalum, p.m.t. reykingum.
Vidtalid studlar oft ad fyrstu skrefum sjaklings-

island
Lungnakrabbamein (http://www.krabb.is/162.htm)

ins 1 att ad reykleysi. Ollum reykingaménnum Hijartasjukdomar (http://www.hjarta.is/)
er bodid a fund, strax 4 fyrsta manudegi 4 end- Tébaksvarnanefnd (http://www.reyklaus.is/)
urhafingartima peirra, par sem peir fa takifeeri Doktor (http://www.doktor.is/)

til ad skra sig i medferdina , Reyklaust 1if“. A
Reykjalundi er einstaklingshaefd hjikrun,
skipulogd freedsla um avinning reykleysis, fjorir
timar alls, markviss studningur a vikulegum

Bandarikin
Action on Smoking and Health (http://www.ash.org/)

fundum og lyfjamedferd eftir porfum hvers og American Cancer Society
eins. Medferdin ,,Reyklaust 1if” er skrad inn i (http://www.cancer.org/eprise/main/docroot/PED/ped_10)
stundaskra og er hluti af endurhafingarmed- Campaign for Tobacco-Free Kids (http://tobaccof-

ferd sjuklingsins & Reykjalundi.

reekids.org/)

National Guideline Clearinghouse
Tobaksvarnanefnd (http://www.guideline.gov/FRAMES-
Simi 561-2555 (http://www.reyklaus.is) ETS/guideline_fs.asp?guideline=001586&sSe-

Samkvemt tobaksvarnalogum skipar heil-
brigdisradherra Tébaksvarnanefnd til fjogurra
ara i senn. Hlutverk nefndarinnar er fyrst og

arch_string=smoking)

fremst: ad vera rikisstjorn, heilbrigdisradherra Kanada

og 6drum til raduneytis um allt er ad Tobacco Facts (http://tobaccofacts.org/)
tobaksvornum lytur, ad gera tillogur til

stjiornvalda um radstafanir til pess ad vinna Noregur

gegn neyslu tobaks, ad hvetja adra abdila til VAR royKFri (http://www.sluk.net/)
ataks i reykingavornum og leitast vid ad

samrama storf peirra, ad veita adstod og e

leidbeiningar vardandi tébaksvarnir, m.a. med SVijob

pvi ad gefa Gt og Gtvega fraedslurit og dnnur Tobaksfakta (http://www.tobaksfakta.org/)
freedslugogn, ad fylgjast med tébaksneyslu i

landinu, ad nyta reynslu og pekkingu annarra Danmork

bj6da 4 svidi tobaksvarna. Forvarnamidstod Bispebjerg spitalans i Kaupmannahofn

(http://www.kliniskenhedforsygdomsforebyggelse.dk/).

Reyklaus dagur A pessari s16d finnst medal annars handbokin
31. mai ar hvert er reyklaus dagur um heim ,Rygeopher pa sygehus. Fakta, metoder og
allan.

anbefalinger”, sem vitnad er i.

Apoétek - Lyfjaverslanir Alpjodastofnanir

Veittar eru radleggingar um lyfjamedferd til World Health Organization (http://tobacco.who.int/)
reykleysis med eda an nikotins.
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Ymsir baeklingar og fraedsluefni
Fast hja Krabbameinsfélaginu, Tébaksvarna-
nefnd, & heilsugaeslustodvum og vidar.

Laknaneminn, sérprent: Ahrif reykinga &
frjosemi, medgongu og fostur, 1996.

Til foreldra um born og ébeinar reykingar,
1997.

Reykingar og tannheilsa, 1998.

Toébak — Heimildasafn, 1998.

Skerpingur, 1998.

Dreptu i, 1998.

Reykingar, daudans alvara, 2000.

Losnum vid reykinn, 6ndum léttar, 2000.
Konur og reykingar. Tiu godar astaedur til pess
ad heetta ad reykja, 2001.

Opagilegar stadreyndir um munntébak, 2001.

Tobak andstedingur afreka, 2001.

Styrktarabdilar

Landspitali haskolasjakrahds,
Rannsoknarsjodur lungnalaekningaskorar LSH,
Toébaksvarnanefnd,

Heilbrigdis- og tryggingamalaraduneytio,
Loftfélagio,

GlaxoSmitkline,

Thorarensen Lyf og

Félag islenskra hjakrunarfreedinga.
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Utgafuabilar

AD Gtgafu handbodkarinnar standa; Samtok hjikrun-

arfreedinga og ljosmaedra gegn tobaki, Krabbameins-
félag Reykjavikur, Hjartavernd, fagdeild lungnahjtkr-
unarfraedinga, fagdeild hjartahjakrunarfreedinga, fag-
deild hjakrunarfreedinga 4 krabbameinssvioi.

Sérstakar pakkir fa Arndis Gudmundsdottir fraedslu-
fulltrai Krabbameinsfélags Reykjavikur, Gudlaug B.
Gudjonsdottir framkveemdastjéri Krabbameinsfélags
Reykjavikur, Helga Jonsdottir dosent hjakrunarfraedi-
deild Hi, Jén Steinar Jénsson heilsugaeslulaeknir
Gardabee, Karitas Ivarsdottir 1josmodir midstod
madraverndar, Nanna Fridriksdottir kKliniskur sér-
freedingur i hjakrun, Sigurdur Gudmundsson land-
leeknir og Porgrimur Prainsson framkveemdastjori
Tobaksvarnanefndar.

Ritstjorn

Roésa Jonsdottir ritstjori, hjukrunarfreedingur LSH og
fulltrGi samtaka hjakrunarfraedinga og ljosmaedra
gegn tobaki, Alda Asgeirsdottir hjikrunarfreedingur
og fredslufulltrii Krabbameinsfélags Reykjavikur,
Astrés Sverrisdottir hjakrunarfreedingur og fraedslu-
fulltrGi Hjartaverndar, Kristin Alexiusdéttir hjakrun-
arfraedingur og fulltrai fagdeildar hjikrunarfraedinga
a krabbameinssvidi, Sigran Ragnarsdottir hjakrunar-
freedingur og fulltrai fagdeildar hjartahjakrunarfred-
inga, Stella Hrafnkelsd6ttir hjakrunarfredingur og
fulltrai fagdeildar lungnahjiakrunarfraedinga.



Ertu tilbdin(n) til ad heetta ad reykja?

Teldu upp asteedur fyrir pvi ad heetta ad reykja

Pad sem mér finnst gott vid ad reykja: )
- J
/Hvers vegna vil ég heetta ad reykja: )
J
Fardu i gegnum svorin
JA NEI KANNSKI

(Ert pu reidubdin(n) til ad heetta fljétlega?
(merktu i videigandi reit)

O—=0

Ef nei, geymdu pessa nidur-

Ef ja, notadu pa framkveemdaaaetlunina

stodu til vibmidunar sidar
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Framkveemdaaeetlun

1. Skradu nidur a hvada tima dags 2. Skradu nidur astedur
pu reykir venjulega

le’mar sem ég nyt pess ad
reykja a: = Hvers vegna reyki ég pa?

3. Skrifadu nidur pad sem pu getur gert i stadinn

Hvabd eetla ég ad gera i stadinn?

Eg aetla ad haetta dag.: ( peir einstaklingar sem ég atla
ad bidja um ad stydja mig:

Eg eetla ad verdlauna mig fyrir reykleysid:

(A fyrsta degi:

\ J/

(Eftir eina viku:

\ J/

(Eftir einn manud:
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Heilbrigdis- og
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HASKOLASJUKRAHUS
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Abd atgafu handbokarinnar standa:

#_ Samtok hjikrunarfraedinga
W og ljosmeedra gegn tobaki

GlaxoSmithKline

Rannsdoknasjodur
lungnalaekningaskorar LSH

TOBAKSVARNANEFND

(

§ Krabbameinsfélagid

SIIARTAVERND,

Fagdeild lungnahjikrunarfraedinga
Fagdeild hjartahjukrunarfraedinga
Fagdeild hjukrunarfraedinga a
krabbameinssvidi.

Nicotinell




