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Sosialurin

Roykjarar siggja
20 ar eldri ut

Flest f6lk vita, at
royking er skadilig.
Tad vit ikki vita
lika vel er, at ein
gerst ljotur av at
roykja. Hudin,
harid, tennirnar og
neglirnar avirkast
noégv av roykining

Inna Tornroos
inna@sosialurin.fo

So at siga hvenn dag verdur
ein kunnadur um royking og
hverji arin standast av hesum.
TG hoyrir 1 Gtvarpi, sart i
sjonvarpi, lesur i fjglmidlum
og hoyrir tosan um royking
— og felagsbodskapurin fyri
hesa kunning er heilt greidur
—atroykja er heilsuskadiligt
fyri roykjaran og tey, i0 eru
rundanum.

Eftirsum tad allikaveel eru
fleiri ung, 10 byrja at roykja
og fleiri, 10 halda afram at
roykja eru myndugleikarnir
i millum annad Kanada og
Stora Bretlandi farnir at
finna nyggjar vegir at royna
at fyribyrgja royking.

—Royking far teg at siggja
20 ar eldri ut! Ljédar eitt av
bodskapinum.

I Daily Mail sumer ein avis
i Stéra Bretlandi, skrivar Sir
Liam Donaldson, landsins
haegsti leknaradgevi, at tad
er upp a tidina at tey ungu
laera seg hvat royking ger vid
utsjondina.

— Vakurleiki handlar um
tad, sum er uttan 4 okkum.
Sjalvur roykurin og tey
kemisku evnini 1 sigarett-
royki gera storan skada a
hadina, sigur hann.

Hann vil eisini avara tey
ungu um at ikki hyggja at
fotomodellum og sjonleik-

Gerst vakrari
—legg av!

Tad sum er glediligt
er, at tad altid kann
loysa seg at leggja
av at roykja. Tad er
ongantid ov seint
at leggja av, og
fyrimunirnir eru
fleiri. Men hvussu
kann ein so bera seg
at vio at leggja av

at roykja og hvejir
fyrimunir eru?

Fyrireikingar til at leggja

av

* Flytio alt, id hevur vio
royking at gera; sigarettir,
oskubiker, svavulpinnar,
0. s. fr. burtur ar ollum
rimum og bilum!

» Hav ikki sigarettir uppi a

tykkum!

Tosid vid adrar roykjarar

i husinum um at avmarka

royking til eitt ram, har

onnur ikki verda avirkad!

Roykihungurin kann koma
i herdindum. Ta er gott at
gera s@r eina sokallada
»dralietlan«, har 10 ein faest
vi® okkurt annad, imedan
roykihungurin er sterstur.

Tad ljodar einfalt; men tad
virkar. Hyggid bert eftir
klokkuni og bidid tveir ella
triggjar minuttir. Vanligt er,
at roykihungurin ta er horv-
in. Hvenn dag verdur longri
imillum trongdina, og so er
hon eisini styttri.

Gerid einlista yvir dralizetl-

anina, t. d.

* Drekkid eitt glas av vatni

* Tyggio sukurfritt ella
nikotin tyggigummi

* Andid djupt venjingar

* Pussi0 brillurnar

* Bustid tenn eftir hverja
maltid

+ Gerid ein lista yvir egnu
omakslonir tykkara

Adrar dralizetlanir:

* Minnid tykkum sjalvi 4, at
tit leggja av

* Andid djupt: Andid inn,
spakuliga og djapt. Haldid
ondina inni og teljid upp i
fimm.

* Andid (spakuliga) lidandi
ut. Gerid hetta fimm ferd-
ir.

* Drekkid vatn: Vatn stillar
torvin at taka okkurt upp
i munnin — og tad er gott
fyri tykkum.

* Koyrid (ella lati) eina

Mpyndir av rotnum tonnum hava verio
prentadar d sigarettpakkum. Royking ger teg
ikki bara sjiikan — tad ger teg ljdtan eisini

arum sum roykja og halda
seg verda sexut.

— Tad einasta sum hendir
vid teimum, er at tey gerast
rukkut og gra, meinar
hann.

Daily Mail skrivar eisini,
at roykjarir sum eru um 40

ara aldur hava lika négvar
rukkur sum ein ikki roykjari
hevur t4 hann er 60 ar.

Harstradini hja einum
roykjara eru veikari, og harid
slitist leettari eftirsum tey
ikki faa nég ndgv fedsluevni
til ratirnar.

sitron- ella appelsinflis uti
vatnid. Brukid sugvirer.

Hugspjading:

* Geri0 okkurt annad enn
ta0, 10 tit hevdust at, ta
hungurin kom & tykkum.
Sita tit, so reisist og far-
10 til gongu. Ganga tit,
so sessist. Finnid onkr-
an at tosa vid; lesid eina
bladgrein; skruvid utvarp-
10 fra; faio tykkum eitt

tyggigummi afturat; etid
eina gularot.

* Latid ikki negativa hugsan
styra heila tykkara - dettio
ikki undir sjalvdemi.

* Skuldi tykkum t. d. komid
til hugs, at »ein guvur fer
ikki at skada« skugvid
so ta hugsan fra tykkum.
Gerid tykkum greitt, at tit
hava lagt av (at roykja).

Kelda: Apotek.fo

Gay Sutherland, sum er
leekni 4 Maudsley sjukra-
htsinum i London sigur, at
»sigarettroykur hevur 4000
ymisk kemisk evni og gassir
—summi av hesum eru deydi-
lig. Roykurin ger, at kykn-
irnar verda hemmadar 1 at
bera tey evni runt i kropp-
inum sum millum annad har
og hud hava bruk fyri. Hetta
ger, at hudin ser gralig og
slitin ut, og at harid er tunt
og slitid.«

Sigarettroykurin 1 sar
sjalvum ger eisini, at hudin
gerst turr. Kjalkarnir hja
roykjarum gerast meiri
innholadir av ti dhaldandi
sugvandi rersluni, og huo-
sjukdémurin psoreasis er
vanligari millum roykjarir
enn onnur.

Skrekkatek
I Singapore, Kanada og

Brasilia hava myndugleik-
arnir valt at verda hardir
moti roykjarum.

Har eru myndir av rotn-
um tonnum, einum krabba-
raktum lunga og einum deyd-
um pinkubarni & sigarett-
pakkanum, skrivar CNN.

Og tad hevur sett skrekk
imong. 58 prosent av roykj-
arunum i Kanada siga, at tey
hava hugsad meira um teir
negativu virkningarnar av
royking aftan 4 at atakio for
av bakkastokki. 44 prosent
siga, at tey gjarna vilja gevast
at roykja, 27 prosent roykja
minni heima, 17 prosent
goymdu sigarettpakkan, so
onnur ikki s60u myndirnar,
og heili 24 prosent fluttu
sigarettirnar til ein annan
pakka.

Kanska eitt hugskot til teir
Foroysku mynduleikarnar!

Keldur: Daily Mail, CNN,
Aftonbladet, Apotek.fo

Hvussu ta vinnur a4
fravenjingareyokennum
(abstinensum)?

Nokur rao:

Feril av erilsi — Farid hovligari fram, verdid ikki ov bra;
gerid einki bradligt vidbragd.

Erkvisni — Gonguturar; heitt brusubad; djupar anda-
drattar-venjingar; nikotintyggigummi.

Hevuodpinu — Djupar andadrattarvenjingar; hevudpinu-

tablett.

Mogdi — Siggid til, at tit eru fullsvevnt; hvilid tykkum,
t4 10 tit kunnu, sleppid tykkum undan strongd; nikotin-

tyggigummi.

Andvekur — Sleppid tykkum undan kaffievni, ta id klokk-
an er farin av 6 4 kveldi; djupar andadrattarvenjingar,

hvildarteknikkur.

Hosti, slim ella turrur halsur — Drekkid nogva vaetu;

takid hostasevju.

Vantandi evni til hugsavning — Skipid arbeidsbyroi
tykkara; komid tykkum ikki i ov stéra strongd i nakrar

vikur.

Sodningarlagsbroytingar, hardur opningur — Drekk-
10 nogva veetu; etid frukt, grenmeti og fullkorn(knust

korn) afturvio.

Svongd — Drekkio vatn ella ofitandi log; havid ein
ofitandi matarbita (breydbita) vid tykkum.

Longsul eftir einari sigarett — Bidio, til longsulin fer.
Hann fer at hasa av. Havid i huga, at hesi eyokenni standa
ikki vid. Tey eiga at hverva um nakrar faar dagar ella
vikur. Hja summum fana eydkennini burtur — hja edrum
kunnu knappligar broytingar koma, 10 kunnu vera ba0i
go0ar og ringar.

Kelda: Apotek.fo



