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Skadleg dhrif reykinga 4 heilsu

i dag eru skadleg ahrif tébaksreykinga vel pekkt, baedi &
reykingafolkid sjalft og pa sem verda fyrir sigarettureyk.

Talid er ad meira en hélf milljon daudsfalla tengist reykingum i
Evrépusambandinu & hverju ari. Til pess ad vernda reyklausa
einstaklinga & vinnustad og til ad hvetja reykingafolk til ad heetta ad
reykja, hafa verid settar nyjar evrépskar reglur til ad studla ad
reyklausum vinnustédum. | nokkrum ESB-16ndum hafa reykingar &
vinnustodum verid bannadar. Nu pegar hafa komid fram
visbendingar sem benda til ad pessi nélgun virki, par sem pad dré
snarlega ur fjolda hjartaafalla pegar bann vid reykingum innandyra
60ladist gildi.

Athugadu ao:

« Sigarettureykur inniheldur meira en 4000 kemisk efni og 70 peirra
geta valdid krabbameini. Hann eykur einnig likurnar & hjarta- og
@0asjukdémum og sjukdémum i dndunarfaerum.

« Reykingar draga ur frjésemi kvenna og eiturefnin i tébaksreyk
geta haft skadleg ahrif & proska 6faeddra barna. Algengustu
vandamdlin sem hann veldur eru fésturlat, vaxtarhdmlun og
syking i fylgju (sem naerir fostrid).

 Reykingar auka likur & risvandamalum og gaetu haft skadleg ahrif
4 frjésemi karla.

 Reykingar breyta bragd- og lyktarskyni, tengjast andremmu og
auka likurnar & tannmissi allt ad pvi prefalt hja storreykingarfolki.
Dregid getur ur pessari ahaettu pegar heett er ad reykja.

o Ahrif reykinga einskordast ekki vid reykingamanninn par sem
Sbeinar reykingar (eda reykur fra 66rum einstaklingum) dreifa
einnig haettulegum efnum. Reykingamadurinn heettir pannig
heilsu samstarfsmanna sinna, vidskiptavina, vina og fjolskyldu.

Vinnuvernd er allra hagur. Fyrir pig og pinn vinnustad.



Evrépska vinnuverndarstofnunin

Reyklausir vinnustadir risleqgingar fyrir reykingafolk

Af hverju ttir pd a0 hetta ao reykja?

Pad er aldrei of seint ad hzetta ad reykja, en betra er ad haetta adur
en heilsufarsvandamal gera vart vid sig. Med pvi ad heaetta ad reykja:

Lifirdu lengur. Einn af hverjum tveimur reykingam&nnum deyr
snemma, missir u.p.b. 16 ar aevi sinnar.

Minnkardu hattuna a hjartaéfalli um helming, innan fimm ara fra
pvi ad pu heettir.

Minnkardu haettuna a ad fa lungnakrabbamein um helming,
innan tiu ara fra pvi ad pu heettir.

Eykurdu frjdbsemi pina og minnkar likur & risvandamalum.

Minnkardu likurnar & lungnakrabbameini og hjartasjukdémum hja
fjdlskyldu pinni og vinum vegna 6beinna reykinga fra pér.

Synir pu bornunum pinum gott fordeemi.

Dregur pu ur likum & ad boérnin pin fai astmakdst og sykingar i
brjostholi.

Sparar pu peninga sem pu getur eytt i annad.

Faerdu faerri hrukkur, hvitari tennur og nytur bragdsins af mat
betur.

Hvada hindranir eru  veginum?

Sigarettur innihalda nikétin sem er mjog dvanabindandi og pegar
nikotin i blédinu minnkar langar pig i adra sigarettu. betta geeti
gerst innan vid klukkutima eftir ad pu fékkst pér sidustu sigarettu.
Reykingar eru dvani sem tengjast oft dnaegjulegum upplifunum,
eins og pvi ad fa sér sigarettu eftir maltid. bratt fyrir ad flestir pekki
haettuna eru enn utbreiddar ,ranghugmyndir” um reykingar.

http://osha.europa.eu

Algengar ,ranghugmyndir”.

,Eg reyki litid og reyki sigarettur med lagu tjéruinnihaldi
pannig ad heilsa min mun ekki verda fyrir neikvaedum
ahrifum.”

,Eg anda reyknum aldrei ad mér pannig ad ég fae ekki
ondunarfeerakvilla eda lungnakrabbamein.”

|u

,Eg reyki bara pegar adrir reykja pannig ad ég er ekki fikil

,Afi minn reykti vandraedalaust alla sevi pannig ad ég hlyt ad
vera med géd gen.”

,Reykingar eru pad eina sem hjalpar mér ad slaka a.”

,Eg hef alltaf reykt og pad er of seint fyrir mig ad heetta nuna.”

,Eg fitna ef ég heetti ad reykja.”

Enginn pessara fullyrdinga byggir a visindalegum gégnum.
Allar reykingar eru haettulegar, sama hversu litlar paer eru.
bu getur alltaf breytt venjum pinum, 6had aldri, og

fengid studning fra vinum, fjélskyldu, vinnuveitanda og
samstarfsmonnum.

Ef pu dkvedur ad haetta ad reykja skaltu segja vinnuveitanda pinum
fra pvi og bidja um studning hans. Hvettu vinnuveitanda pinn til

ad koma a reykingabanni & vinnustadnum (ef pad er ekki nu pegar
i gildi). Pu getur lika bedid hann ad sja pér fyrir namskeidi til ad
hjalpa pér ad hzetta ad reykja. Radlegdu honum ad lesa baeklinginn
Rddleggingar fyrir vinnuveitendur til ad bua til heilbrigt starfsumhverfi.

Frekari upplysingar:

Evrépska vinnuverndarstofnunin, Komid i veg fyrir neikveed dhrif
tébaksreyks d vinnustadnum:
http://osha.europa.eu/is/topics/whp/index_html

Napo-mynd um tébaksreyk:
http://osha.europa.eu/en/topics/whp/smoke-at-work

Lesid einnig baeklingana Rddleggingar fyrir reyklausa einstaklinga og
Rddleggingar fyrir vinnuveitendur.

bess virdi ad vita: Arid 2011 hleypti
stjornarsvid framkveemdastjornar ESB fyrir
heilsu- og neytendamal af stad nyju ataki
gegn reykingum sem kallast ,Fyrrum
reykingafolk er 6stodvandi”. betta priggja ara
atak inniheldur afar ahrifarikt taeki til ad hjalpa
reykingafdlki ad haetta. iCoach veitir frjalsan adgang ad
stafraenni heilsupjélfun sem stendur til boda & 6llum opinberum
tungumalum ESB. Olikt 6drum stafreenum heilsutaekjum
einblinir iCoach einnig & pa sem vilja ekki haetta og pa sem eru
liklegir til ad byrja aftur ad reykja. Arangurinn er glasilegur en
um 30% peirra sem byrja i heilsupjalfuninni haetta ad reykja.
Frekari upplysingar fast &: www.exsmokers.eu
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