RAMADAN 2019

Bonetider for Goteborgsomradet

1, man 6 | 03:33-03:43 | 05:03 | 13:14 |17:25|21:14 | 22:34-23:00
2, tis 7 | 03:31-03:41 | 05:01 | 13:14 |17:26| 21:16 | 22:36-23:00
3, ons 8 | 03:29-03:39 | 04:59 | 13:14 | 17:27 | 21:18 | 22:38-23:00
4, tor 9 | 03:26-03:36 | 04:56 | 13:13 | 17:28 | 21:21 | 22:41 - 23:00
5, fre 10| 03:24-03:34 | 04:54 | 13:(15) | 17:29 | 21:23 | 22:43-23:00
6, lor 11| 03:22-03:32 | 04:52 | 13:13 |17:30| 21:25 | 22:45-23:00
7, sbn 12| 03:20-03:30 | 04:50 | 13:13 |17:31 | 21:27 | 22:47 -23:00
8, man 13| 03:18-03:28 | 04:48 | 13:13 |17:32 | 21:29 | 22:49 - 23:00
9, tis 14| 03:16-03:26 | 04:46 | 13:13 |17:32| 21:31 | 22:51-23:00
10, ons 15| 03:13-03:23 | 04:43 | 13:13 |17:33 | 21:33 | 22:53-23:00
11, tor 16| 03:11-03:21 | 04:41 | 13:13 |17:34| 21:35 | 22:55-23:15
12, fre 17| 03:09-03:19 | 04:39 | 13:(15) | 17:35 | 21:37 | 22:57 - 23:15
13, lor 18| 03:08 -03:18 | 04:37 | 13:13 |17:36| 21:39 | 22:59-23:15
14, sén 19| 03:06-03:16 | 04:36 | 13:13 |17:36| 21:41 | 23:00-23:15
15, man |20| 03:05-03:15 | 04:34 | 13:13 | 17:37 | 21:43 | 23:02-23:15
16, tis 21| 03:04-03:14 | 04:32 | 13:14 |17:38 | 21:45| 23:03 - 23:15
17, ons 22| 03:03-03:13 | 04:30| 13:14 |17:39|21:47 | 23:04-23:15
18, tor 23| 03:02-03:12 | 04:28 | 13:14 |17:39 | 21:49 | 23:06 - 23:15
19, fre 24| 03:01-03:11 | 04:27 | 13:(15) | 17:40| 21:51 | 23:07 - 23:15
20, lor 25| 03:00-03:10 | 04:25 | 13:14 |17:41 | 21:53 | 23:08 - 23:15
21, sén 26| 02:59-03:09 | 04:23 | 13:14 | 17:42 | 21:55| 23:09-23:30
22, man |27| 02:58-03:08 | 04:22 | 13:14 | 17:42 | 21:56 | 23:10-23:30
23, tis 28| 02:57-03:07 | 04:20 | 13:14 | 17:43 | 21:58 | 23:12-23:30
24, ons 29| 02:56-03:06 | 04:19 | 13:14 | 17:44 | 22:00 | 23:13-23:30
25, tor 30| 02:55-03:05 | 04:18 | 13:14 | 17:44 | 22:01 | 23:14-23:30
26, fre 31| 02:54-03:04 | 04:16 | 13:(15) | 17:45 | 22:03 | 23:15-23:30
27, lor 1| 02:54-03:04 | 04:15| 13:15 |17:45|22:05| 23:16-23:30
28, s6n 2 | 02:53-03:03 | 04:14 | 13:15 |17:46| 22:06 | 23:17-23:30
29, man | 3| 02:52-03:02 | 04:13 | 13:15 | 17:47 | 22:08 | 23:18-23:30
1, tis 4 |1:a Shawwal (Eid Al-fitr) Eid bénetider: kl. 07:00, 08:00 och 09:00
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Rokfri Ramadan

All tobaksrok ar farlig och cancerframkallande

En brinnande cigarett innehaller tusentals hélsofarliga
gifter. Vattenpipan ar lika farlig och vattnet tar inte bort
skadliga &mnen. Att andas in den rék som bildas nar nagon
annan i omgivningen roker ar farligt. Barn ar extra kdnsliga
och ska inte utsadttas for tobaksrék. Rk inte hemmal!

Har du funderat pa att sluta réka?

Ramadan ar ett bra tillfdlle att bli rokfri 24 timmar om
dygnet alla dagar; att ma battre, slippa sjukdomar, leva
langre och spara pengar. Ta beslutet idag om att gora dig
av med cigaretter, tindare m.m. Motionera, drick vatten
och vid behov anviand nikotin-plaster/tuggummi.

Tank positivt!

Du kan helt gratis fa extra rad och stéd hos
Sluta-Rdéka-Linjen: 020-84 00 00.

Du kan dven be om att fa prata via tolk.

Besok féljande bra webbplatser:
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Sluta Roka Linjen Vi Som Inte Roker

Fragor och svar om nya lagen
: om tobak och liknande produkter
il J g dodselt § g3talt

Udali A ylno)

s s AEIN OIS g plasdl pgauadl YT e (Sgid Aaitinn By 8yl
Ol Blaiiwl Of s alasdl slgell o Y A slag douall de Sl jlas
Ll AST JLY) O] Ldouall e Lad plas Wy ooy cps 05 e ol
T il @ 538 Y o all s ,an Y of o

poll Sl (e cpaill e EDBW lBeYl el (0 90 Shlall Oliaa) Hes O]
O 3 ds) Jladl 5859 daal Bl Loy (ol ity Juadl domsmy qiait
das . odallslall Gl L AU Gole 8] ay e So AeYgllg lnudl 51,50 .
Jguazl S 1aba) San ;S8 . 0sSall aSe ol GlawY Janiuw] 4l
LSS ¢ 020-840000: a5l slutardka bas 3,k e ee iy zladl e Bl
exie b

Ramazan bez duhanskog dima

Sav duhanski dim je opasan i kancerozan

Upaljena cigareta sadrzi hiljade otrova opasnih po zdravlje. Nargila je
jednako opasna i voda ne uklanja Stetne tvari. Opasno je udisati dim koji
nastaje kada neko drugi u okruzenju pusi. Djeca su dodatno osjetljiva i
ne smiju biti izloZzena dimu duhana. Nemojte pusiti domal

Jeste li razmisljali ostaviti pusenje?

Ramazan je dobra prilika da se ne pusi 24 sata dnevno svaki dan; da se
osjeca bolje, izbjegnu bolesti, Zivi duze i ustedi novac. Odlucite se danas
da se rijeSite cigareta, upaljaca i sl. Vjezbajte, pijte vodu i,

ako je potrebno, koristite nikotinske flastere/Zvakac¢u gumu.

Mislite pozitivhol
Potpuno besplatno mozete dobiti dodatne savjete i podrsku na Liniji za
prestanak pusenja (Sluta-Réka-Linjen): 020-84 00 00.



