ROKFRI RAMADAN 2026

Om du funderat pa att sluta réka sa ar
ramadan ett bra tillfélle.

Bestdm en stoppdag och bryt dina rékvanor. Nikotinet férsvinner ur
kroppen pa nagra dagar och efter cirka en manad &r du helt fri fran
. beroendet.
Sta emot roksuget! | borjan kan [0 R ] E T M) [T T8 [T &
du kénna dig frestad att borja

roka men det gar ofta snabbt e Gor nagot du gillar
bver. e Taen promenad

Tank framat, lungor, hjarta och resten av e Prata eller chatta med nagon
kroppen blir fri fran den giftiga roken. du kanner

Kontakta din vardcentral eller
Spara pengar, mé bra och lev langre. Sluta-Réka-Linjen

Byt till en ny god vana

Tank pa barnen!

Lat dem inte andas in tobaksrok deras
lungor &r inte fardigutvecklade och de kan fa
bestaende skador.

Visste du
att rok fran vattenpipan
ar lika skadlig som cigarettrok?
Roken innehaller tusentals
hélsofarliga gifter som inte tas
bort av vattnet.

Att ersatta cigaretterna med de andra
nikotinprodukterna, vape och

vitt snus ar dock ingen vinst.

De har hégre nikotinhalt och du blir
annu mer nikotinberoende.

Vejping kan bl.a. orsaka irritation och inflammation
i luftvégarna,

vilket pa sikt kan bidra till nedsatt lungfunktion.

Vitt snus ger upphov till svarlakt
tandkéttsinflammation.

Vape och vitt snus har bara funnits pa marknaden en kort
tid och alla skadeverkningar har inte upptackts annu.
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