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De sundhedsmassige konsekvenser af rygning

| dag er den sundhedsmaessige pavirkning af tobaksrygning
veldokumenteret, bade for rygerne selv og for personer, der udseettes
for cigaretreg.

| Den Europeeiske Union menes over en halv million dedsfald at veere
relateret til rygning. For at beskytte ikke-rygere pa arbejdspladsen og
for at motivere rygere til et rygestop er der for nyligt blevet fremsat

en reekke europaeiske henstillinger til fremme af regfrie arbejdspladser.
Der er blevet gennemfort rygeforbud pa arbejdspladsen i en raekke EU-
lande. Der er allerede tegn pa, at dette har vaeret en succes, idet antallet
af personer med blodpropper i hjertet er faldet, siden det indendors
rygeforbud blev indfert.

Veer opmeerksom pd, at:

cigaretrgg indeholder mere end 4.000 kemikalier, 70 af disse kan veere
kraeftfremkaldende. Det gger ogsa risikoen for hjertesygdomme,
karsygdomme og luftvejssygdomme,

ygning nedseetter kvinders fertilitet, og de giftige stoffer i tobaksreg kan
have skadelige virkninger pa fosterets udvikling. De hyppigste problemer
er spontan abort, forsinketvaekst og komplikationer med hensyn til
placenta (som giver naering til fosteret).
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« rygning @ger risikoen for erektionsproblemer og kan have negativ
virkning pa mandens fertilitet,

ygning forandrer smags- og lugtesansen, giver darlig @nde og @ger
risikoen for tab af teender med op til det tredobbelte hos storrygere.
Risikoen kan nedbringes igen efter rygestop,

« rygningens virkninger ikke er begrzenset til rygeren selv, idet
tobaksforurenet luft (ogsa kaldet passiv reg) ogsa indeholder skadelige
stoffer. Rygeren seetter saledes ogsa sine kollegers, kunders, venners
og familiemedlemmers sundhed pa spil.

Sikkerhed og sundhed er godt for alle - bade dig selv og din arbejdsplads.
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Derfor bar du overveje rygestop

Det er aldrig for sent at stoppe med at ryge. Men det er bedst at stoppe
inden sundhedsproblemerne opstar. Ved at stoppe med at ryge

orleenger du din levetid — hver anden ryger dor for tidligt og forkorter
sit liv med ca. 16 ar,

halverer du din risiko for at fa en blodprop i hjertet efter fem ars
rygestop,

halverer du din risiko for at fa lungekraeft efter 10 ars rygestop,

oger du din fertilitet og nedsaetter erektionsproblemer,

reducerer du risikoen for, at din familie og dine venner far lungekraeft
og hjertesygdomme som folge af tobaksforurenet luft,

er du et forbillede for dine barn,

hjeelper du dine bern med at undga astmatiske anfald og infektioner
i brystkassen,

sparer du penge, som du kan bruge pa andre ting,

« far du feerre rynker, hvidere teender og en sterre nydelse af smagen

af mad.

Hvad forhindrer et rygestop?

Cigaretter indeholder nikotin, som er steerkt vanedannende, og nar
indholdet af nikotin i blodet falder, vil du fgle trang til endnu en cigaret.

Dette kan ske mindre end en time efter at man har reget den sidste cigaret.

Rygning er en tillert vane og associeres med en behagelig folelse, som
f.eks. at ryge en cigaret efter et maltid. Selv om risiciene er velkendte,
findes der stadig fejlagtige antagelser om rygning blandt befolkningen.

http://osha.europa.eu

En reekke almindeligt kendte fejlagtige antagelser

» "Jeg er ikke storryger, jeg ryger cigaretter med et lavt tjeereindhold,
sa mit helbred pavirkes ikke negativt.”

“Jeg inhalerer aldrig, sa jeg kan ikke fa luftvejsproblemer eller
lungekraeft.”

» "Jeg er kun festryger, sa jeg er ikke afhaengig.”

"Min bedstefar rgg hele sit liv og havde aldrig nogen problemer,
sd jeg ma have gode gener.”

« "Kun rygning kan fa mig til at slappe af.”

"Jeg har altid reget, og det er for sent for mig at stoppe.”

"Jeg tager pa, hvis jeg stopper med at ryge.”

Men ingen af disse udsagn er videnskabeligt bevidste. Der findes ingen
sikker made at ryge pa. Du kan @&ndre dine vaner i en hvilken

som helst alder, og venner, familie, arbejdsgiver og kolleger kan
stotte dig.

Forteel din arbejdsgiver, hvis du beslutter dig for at stoppe med at ryge, og
bed om hans hjeelp. Opfordr din arbejdsgiver til at indfere et rygeforbud
pa arbejdspladsen (hvis det ikke allerede findes). Du kan ogsa sparge ham,
om han kan tilbyde dig et rygestopprogram. Du kan anbefale ham at laese
folderen Information til arbejdsgivere om at skabe et sundere arbejdsmilje.

Yderligere oplysninger:

Det Europzeiske Arbejdsmiljgagentur, Forebyggelse af skadelige virkninger
af tobaksreg pa arbejdspladsen:
http://osha.europa.eu/da/topics/whp/index_html

Napo-film om tobaksrag:
http://osha.europa.eu/en/topics/whp/smoke-at-work/

Laes ogsa folderne Information til ikke-rygere og Information til arbejdsgivere.
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Veerd at vide: Europa-Kommissionens
Generaldirektorat for Sundhed og Forbrugere
har i ar 2011 lanceret en ny anti-tobak kampagne
RYGERE kaldet "Eks-rygere er ikke til at stoppe”. Denne
ER IKKE TIL

3-arige kampagne har et ekstremt effektivt
AT STOPPE

veerktgj til at hjelpe rygere med at holde op.
iCoach er en gratis, digital sundhedscoaching platform, der er lavet
pa alle 23 officielle EU-sprog. | modszetning til mange andre digitale
universer fokuserer iCoach ogsa pa dem, der ikke ensker at holde op
med at ryge, og personer med hgj risiko for tilbagefald. Indtil videre
har resultaterne vaeret overvaeldende. Over 30 % af de personer,

der pabegynder programmet, gennemforer et rygestop. For mere
information: www.exsmokers.eu
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