Mer information om att sluta roka Yo oabeesd
e Stumppi.fi - www.stumppi.fi (fér vuxna)
e Fressis.fi — www.fressis.fi (fér ungdomar)
e Sluta och vinn - www.lopetajavoita.fi

e Tobaksnatet — www.tupakka.org

e God medicinsk praxis-rekommendation
om avvanjning fran rékning
www.kaypahoito.fi

derdriga
och tobak

Ytterligare information

e www.klaarihelsinki.fi

Klaari Helsinki koordinerar det rusmedels-
forebyggande arbetet for barn och unga i
Helsingfors.

e www.cancer.fi

e Salomaki S-M. Kiltista koululaisesta
koivaksi teiniksi. 2009.

e Pennanen M, Patja K, Joronen K.
kakertomus 2006: Oikeus savuttoy
elamaan. Helsingfors: Folkhalsoij
2006.

e Rimpela A, Rainio S, Huhta
nen H, Pere L, Rimpela M.
ning bland unga 2007: Ko
tobak, alkohol och droge

Tips till fordldrar

lan 1977-2007. Helsing dCial- och
halsovardsministerie orter 2007:63. . . .
e Norra Karelens Cz orbunds projekt www.klaarihelsinki.fi

o www.ktl.fi Rusmedelsférebyggande
arbete foér barn och unga

Broschyrens text har granskats av utveck-
lingschefen vid Cancerféreningen i Finland
r.f., Virve Laivisto, mag. i halsovetenskap.




Barn har ratt till en rokfri livsmiljo

Visste du att varannan rokare dor i for-
tid av sjukdomar orsakade av rékning?

I Finland 38terstdr annu mycket arbete for att
dstadkomma en rokfri livsmiljo. Aven om man
med lagstiftning redan lyckats gora de offentli-
ga inomhusutrymmena rétt rokfria, utsatts anda
Oover 20 % av barn for tobaksrok i hemmet.

Det ar bra att observera att tobaksrdk i om-
givningen innehdller samma féreningar som den
rok som inandas i lungorna. (Pekka Puska, THL.
2009)

Exemplet fran den vuxna

For barn i lagstadiedldern &r foraldrarna och 14-

raren viktiga forebilder dven betraffande rékning.
Foraldrarna har ett stérre inflytande an vad

de ofta tror. De féregdr som exempel. Aven en

rokande foralder kan sporra sitt barn till rokfrihet

och I3ta bli att acceptera den ungas rékning.

Att borja roka

Sjatteklassisterna, som snart skall ta steget vi-
dare till hogstadiet, funderar 6ver hurudana de
borde vara pa hogstadiet och som hégstadieele-
ver. I din egenskap av foralder kan du férbereda
ditt barn att bemdta rékning genom att betona att
det inte gér ndgon till en hogstadieelev. (Kiltisté
koululaisesta tupakoivaksi teiniksi. 2009 Sanna-
Mari Saloméki)

Manga bérjar roka just i hogstadiedldern. Tona-
ren ar tiden d@ man blir mera sjalvstandig och vu-
xen men ocksd den tid d& man &r som os&krast.
Att borja roka ar oftast inte ett resultat av nog-
grant dverlaggande utan ndgot som man drivs till
av en slump, via experiment.

Unga uppfattar rokningen i huvudsak som en
social hdndelse och de har svart att identifiera sitt
eget beroende. De kan oftast inte koppla ihop de
olika symtomen och férnimmelserna med roknin-
gen och blir dverraskade éver hur svart det &r att
sluta. Det ligger pa de vuxnas ansvar att forséka
framja ickerdkning bland de unga i samband med
alla aktiviteter.

Skal till att man provar pa rokning &r t.ex.
e Onskan att kdnna grupptillhérighet.
e De egna fordldrarna roker.
e FOr att se cool ut.
e Experimentlust; hur smakar cigarretter.
e Onskan att géra uppror mot auktoriteter
och vuxna.
e Onskan att se aldre ut.

Enligt tobaksundersékningar ar risken att man
bérjar roka desto mindre ju langre den unga kla-
rar sig utan att ha smakat pa tobak. Bara ett fatal
ungdomar som hallit sig rokfria till ldern 17-19
ar bérjar roka.

Foéraldrarnas rékning bidrar p@ manga satt

till att den unga bdrjar roka

e Man kan f3 eller sno cigarretter av sina
foraldrar.

e Det ar lattare att hemlighdlla rékningsexper-
ment nar foraldrarna inte marker roklukten.

e Man &r inte radd for att 8ka fast eftersom man
alltid kan vadja till att foraldern sjalv roker.

e Fordldrarna ar forebilden och exemplet;
rokningen blir en acceptabel del av familjens
vanliga liv och vardag.

Tips till rokande foraldrar

e Foraldern skall inte acceptera sitt barns
rokning aven om den roker sjalv.

e Gor hemmet och andra miljéer dar barn vistas
till tobaksfria omraden.

e ROk inte i dina barns narvaro.

e Diskutera foraldrarnas rékning med barnen,
lyssna ocksa till barnen och vad de tanker och
kanner.

e Sluta roka.

Stéd i avvanjningen far du i féretagshalsovarden

och vid halsovardscentralerna samt p& webbplat-

sen stumppi.fi och i Stumppi-radgivningstelefo-

nen pa nummer 0800 148 484.

Hur du stoder barns och ungas
rokfrihet

Foraldrar har maojlighet att stéda ungas rokfrihet
genom att lyfta saken upp till diskussion. Det har
visat sig att en mycket viktig metod ar att fora ett
Oppet samtal, dar man beaktar aldersnivan, med
den unga.

Det finns alltid en kompis som lockar en att pro-
va pa rékning och den unga kan finna sig i en si-
tuation dar den maste kunna tacka nej till tobak.
Man kan forestalla sig dessa situationer redan pa
forhand - vad man ska sdga och hur man ska
handla.

Det viktiga ar att kunna tala utan att forela-
sa. Att gora den unga delaktig i diskussionen, att
frdga om dennes erfarenheter, tankar och 3sikter
och att lyssna pa hans eller hennes svar. Beréatta
ocksd om hur rékningen paverkar bdde pa I&ng
och pa kort sikt.

Det ar viktigt att vara sporrande och motiveran-
de! Ni kan tillsammans fundera pa vad som kunde
vara “moroten” som motiverar den unga att hal-
la sig rokfri. Halsan ar sjalvklart en viktig sporre
men ibland saknas en mer konkret beléning. For
den ena kan det vara en sprdkresa, fér en annan
en ny skoter. Nar man satter upp malen tillsam-
mans férpliktar man den unga att halla fast vid
sitt beslut aven i frestande situationer.

N&r man exempelvis tittar pd tv tillsammans
kan det hdnda att man ser en karaktar roka. Fra-
ga den unga om dess asikt om att karaktéren ro-
ker och om de tankar som detta vacker.

Genom att starka den ungas sjalvfortroende,
ge positiv respons, samt lita pa den unga,
ger man denna det som behovs for ett rok-
fritt liv!

Den centrala malsattningen med Finlands tobaks-
lagstiftning ar att minska rékningen och de halso-
risker som tobak medfér. Med lagen vill man ock-
sa skydda de nya generationerna mot tobak samt
garantera att ingen utsatts for tobaksréok mot sin
vilja. En rokfri luft att andas ar en grundlaggande
rattighet for varje finlandare. Tobakslagen forbju-
der férséljning eller annan 6verl3telse av tobaks-
produkter och -redskap till personer under 18 ar.
Aldersgransen ar ovillkorlig. (Kalla: www.thl.fi )



