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Vit eru enn vio undirlutan
| bardaganum moti royking

@Il vita, at royking er
vandamikil, ikki bert fyri
roykjaran sjalvan, men
eisini fyri fdolk, sum eru
hjastedd, har roykt verdur.
Men hvussu vandamikid er
tad?

Ein tann besta og kend-
asta kanningin av vand-
anum vid royking, er ein
sokallad "prospektiv ko-
horte kanning”, sum bleiv
sett i verk i Onglandi fyrst i
fimtidrunum. 34.000 enskir
leeknar, blivu spurdir um
teirra roykivanar o.a., og
bolkurin ~ vard  sidani
fylgdur gjggnum arini. 40
ar seinni (1991) var so ein
uppgerd gjerd yvir, hvussu
hevdi gingist roykjara-
bélkinum samanborid vid
ikki-roykjararnar. Bolkar-
nir voru eins vidvikjandi
gérum vandaeydkennum.
Konklusionin hja granskar-
unum var skelkandi:

8% av roykjarunum
ndddu 85 é&ra aldrinum
samanborid vid 33% av
ikki-roykjarunum.

50% av roykjarunum
ndddu 70 éra aldrinum
samanborid vid 80% av

ikki-roykjarunum.

Teirra samandrattur av
kanningini er soljodandi:
"Tad saer nG Ut til, at umleid
helmingurin av gllum vana-
roykjarum fyrr ella seinni
verda dripin av teirra vana."
Vid egroum ordum: “platt
ella kronu" vid livinum
sum innsatsi.

Eftirhondini, sum talid av
kanningum gkist, gerst alt
meira klart, at folk ikki
bara doyggja i hépatali av ti
men, at so at siga @ll gerast
sjuk. Serliga sjonlig er
lungnasjuikan kroniskt
bronkittis, "roykjaralung-
ur", vid hosta og trongd.

I vesturheiminum eru
heilsuserfrgdingar n0 &
einum mali um, at royk-
ingin er nogv tann starsti
heilsutrupulleikin.  Hon
krevur fleiri mannaliv og
ger fleiri til invalidar enn
vanlukkur (inkl. ferdslu-
vanlukkur) , sjalvmord og
onnur evnismisnytsla (so
sum alkoholisma og nar-
komani) tilsamans.

NG skuldi ein trio, at ta
so illani er statt, so for
samfelagid umgangandi at

taka avleidingarnar og gera
okkurt munagott at forda
fyri, at hendan gongdin
heldur 4. Men allastadni i
vesturheiminum hevur tad
vist seg at vera eitt togvid
strid. Hvussu ber tad til?
Her eru fleiri samvirkandi
orsgkir:

1) Tubakkid er komid inn i
samfelagid og gjerdist ein
partur av atburdarlagnum
hja einum stérum parti av
folkinum, adrenn man visti,
hvussu vandamikio tad er. |
byrjanini var tad hildid at
vera gagnligt og "smart" at
roykja. Ein trojansku
hestur. Her hava vit eitt
dgmi um, at mentan er ikKki
altio til gagns og ikki altid
verd at vardveita.

2) Folk kunnu ikki lata vera
vid at roykja. Royking er
ein evnismisnytlsa, og
nikotin er eins tgrvelvandi,
sum heroin og kokain.
Munurin & royking og rds-
evnismisnytslu er bert, at
roykingin gevur ikki nakran
darvandi rds. WHO hevur
na bolkad royking sum eina
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sjuku, sum er vid i altjoda
sjukuyvirlitinum i samad
diagnosubdlki, sum onnur
evnismisnytsla.

3) Nogv félk eru imoti
restriktionum og forbodum.
Tad er ein sera vanlig
uppfatan, at samfelagid
kann koma roykingini til
livs vid upplysing um
vandan og serliga hegnigari
uppleering av bgrnum og
ungum. Tad hevur té tiverri
vist seg, at roykingin hevur
verid gkjandi gjegnum
arini hoast upplysing, lika
inntil 16ggava og reglar
gjerdist strangari.

Hetta hongur aftur sam-
anvio at vanaroykjarin er so
bundin av sinari royking, at
han roykir, har tad ikki er
erklerad forbodid. Onkur
hevur sagt tad soleidis:
"Der hvor et askebaeger star
fremme, der ryger jeg."

Soleidis, sum gongdin
hevur verid, sest tioiliga, at
restriktionir og forbod eru
jast tey tiltekini, sum gera
mun og, sum verda
respekteradi. Vit kunnu
taka sum demi bussar,
flogfar, strandfararskip,
avgreidsluhglir &4 almenn-

um stovnum,
o.s.fr.

biografar

4) Tad verdur av nogvum
hildio at vera ein borgara-

reettur, ella kanska ein
mannaragttur at roykja.
Nogv folk, sum hava

abyrgd og avirkan a sam-
felagsvidurskifti, eru sjalvi
roykjarar og ti ikki serliga
ioin at berjast imoti
roykingingini. Hetta er
eisini galdandi fyri fjgl-
midlafolk.

Samfelagid er so upptik-
i6 av bardaganum méti t.d.
salmonella, neytagoi,
ferdsluvanlukkum,  ras-
drekkamisnytlsu, dioxin,
ferdsluvanlukkum, , sol-
kremi og litevnunum i
teimum reydu pylsunum, at
fa geva seer stundir at nevna
tann stérsta dreparan av
gllum.

5) Tubbaksidnadurin er
peningasterkur og ger
sjalvandi alt hann kann, fyri
at tryggja ser framhald-
andi inntgku.

Tad eru uttan iva fleiri
fordingar, sum ikki eru
nevndar i hesum 5 punkt-

unum.

Teer eru bert nevndar her
fyri at geva dgmir um or-
sgkir til, at hetta vanda-
malid hevur vaksid seg so
stért, sum tad na er.

NU eru tad uttan iva négy,
sum spyrja: hvussu vio
okkum her i Fgroyum.
Roykja fgroyingar illa?
Minkar roykingingin ella
hvat?

Til tann fyrra spurningin
er at siga, at vit vita ikki vid
vissu enn hvussu négvir
roykjarir eru. Spurnarkann-
ingar, sum Hjartafelagid
hevur gjert arliga i ngkur
ar, benda 4, at tad er umleid
& samad stgdi, sum i hinum
Nordurlondunum.

Ein annar méti at finna
Utav, hvussu négv verdur
roykt og hvussu gongdin
vid roykingini er, er at gera
upp innflutningin  av
tubbaksvgrum til landid og
rokna nytlsuna pr. iblagva
15 ar og eldri. Av hesum
uppgeréum sast tiverri, at
stridid moti  tubbaki i
Fgroyum hevur higartil
verid ein bardagi moti yvir-
maktini. Seinastu arini saest
ein gkjandi nytlsa.
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Altjoda tubbaksfriur dagur
Altjoda heilsufelagsskapur- telur upp i 3 til 5. Blas so Umframt heilsutrupul-

in, World Health Organisa-
tion, WHO tok i sini tid stig
til alheims tubbaksfrian
dag (World No Tobacco
Day). WHO hevur asett, at
31. mai & hverjum ari skulu
serlig tiltek verda sett i
verk, fyri & ein serligan hatt
at gera vart vid ter menn-
iskjaligu og buskaparligu
fylgjurnar av tubbaks-
nytslu.

Fyribyrgingarradio vil,
saman vio altj6da heilsufel-
agsskapinum WHO eggja
folki til at halda heimini og
arbeidsplassini roykfri i ein
dag. Gongur tad fyrst veel
ein dag, hvi so ikki fleiri
dagar. Atladi tiltek i ar eru:

* Legg-av pakkar: Meira
enn 800 vordu keyptir sein-
asta &r — ein gdd abending
um, hvussu alvarsliga nogv
folk hugsa um at leggja av.

Klipp ein sedil at, sum
verdur i blgdunum i vikuni
fra 21. mai, og nyt hann til
at keypa ein pakka fyri 25
kr. & apotekum kring land-
i0.

Hetta er ein tydningar-
mikil sparing & kostnadin-
um & nikotin tyggigummi,
sum er vidlagt. Vid i pakk-
anum eru eisini upplysing-
ar um, hvussu tad letur seg
gera at leggja av at roykja
vid gédum ursliti.

(Apoteksverkid og
Klaksvikar Byrad studla,
saman vid Fyribyrgingar-
radnum hesum tiltaki).

e Barna teknikapping:
Fyribyrgingarradio letur 3
vinningar & 500 kr. til vinn-
arar, sum tekna eitt upp-
runaligt ikki-roykja merki.

Luttakararnir verda byttir
i triggjar aldursbélkar —
upp til 7 ar, 7-10 ar og 10-
14 ar.

* Eitt roykfritt heim atak:
Eitt Okeypis bordskelti
verdur latid vid hvarjum
keypi & apotekum vikuna
fra 28. mai. Folk kunnu
nyta tey at gera heim teirra
roykfritt 31. mai. Roykfri
heim verja heilsuna hja
gllum, serliga okkara bern-
um. Hygg eftir sannroynd-
um um ovirkna royking a
baksiduni & skeltinum.
(Klaksvikar Byrad studlar
hesum tiltaki saman vid
Fyribyrgingarradnum)

Fyribyrgingarradid hevur
fyrireikad eina rgd av
greinum i sambandi vid til-
tek, sum verda Altjéoa
Tubbaksfria Dagin — 31.
mai. Tey verda at siggja teer
naestu tver vikurnar og
fevna um eitt Urval av tubb-
aks umrgduevnum.

Fyribyrgingarradio -
spurningar og svar um
tubbak — »Hvi tad loysir
seg at gevast.«

Eg havi roykt i 20 &r. Er
ikki longu ov seint?

Nei, tey godu tidindini

eru, at tad er ongantid ov
seint at gevast. Tu skerjir
vandan fyri sjukum, i0
standast av tubbaki naestan
alt fyri eitt, t0 heldur uppat
at roykja.

Sjalvandi er betri, skjét-
ari ta gevst.

Eftir: 20 minuttum -
tekur nggdin av
tubbakseitri at minka, og
bl6dtrystid, hjartaslatturin
og pulsurin verda aftur,
sum tey eiga at vera.

Hetta ger, at vandin fyri
hjartaslagi minkar.

12 timum: nggdin av
kolstrevni i blédinum
minkar, og nggdin av sur-
evni gkist.

einum manadi: fert tu at
duga betur at meta um,
hvussu okkurt angar og
smakkar. Lungnapipurnar
verda smidligari, so tad
verdur lettari hja ter at
draga andan djapt. Kropp-
urin hevur stridst vio at
endurbgta nervalagio. Ta
fert kanska at varnast, at td
orkar meira.

tveimum til  trimum
manadum: fert t0 kanska
30% av lungnavirki aftur.
TG fert at orka meira og
fala, at ta fert gjort fleiri
kropsvenjingar.

seks til nyggju manad-
um: atlitini til, at ta feert
lungnasjuku, eru minni, ti
kyknurnar, sum kleda
lunguni, nG aftur verda so,
sum teer skulu vera og gera
sitt til, at lunguni hja ter
eru rein og heilsugdd.

einum ari: vandin fyri, at
ta feert hjartasjiku, er skor-
in nidur i helvt. T4 hevur
eisini skert vandan fyri
striki, lungnasjuku og fleiri
slegum av krabbameini,
teirra millum lungna-,
halsa-  (livmodurhalsa-),
blgdru- og nyrakrabba og
krabba i brisi, barkakyli og
veelindi.

fimm &rum: vandin fyri,
at tu feert lungnakrabba er
umleid helvtina av vandan-

um hja honum, id roykir ein
pakka um dagin.

tiggju arum: vandin fyri,
at tu feert lungnakrabba, er
nestan lika litil sum hja
einum, i0 ikki roykir. Frisk-
ar kyknur eru komnar istad-
in fyri teer kyknur, i@ koma
adrenn krabbameinskykn-
urnar koma.

(Tikid ar “Ta i0 siosta sig-
arettin er roykt’, Amerik-
anska tubbaksraoid 1995,
1996)

Gevst tU at roykja, minkar
ta eisini vandan fyri, at tey,
sum eru uttan um teg og
anda roykin fra teer nidur i
seg, verda sjuk.

Legg-av pakkar verda aftur
seldir & apotekunum um
landid 29. - 31. mai fyri 25
kr. Hygg eftir sedilinum,
sum verdur i blgdunum
vikuna &drenn, klipp hann
Ut og nyt hann til at keypa
pakkan, sum inniheldur
nikotin tyggigummi.

Fyribyrgingarradio -
spurningar og svar um
tubbak: »At gevast«.

Hvi er tad so ringt at
gevast at roykja?

Eitrid, sum er i tubbaki,
er ikki minni turvelvandi
enn heroin og kokain. Ta id
ta roykir tubbak, kveikjast
motstedusted i nervalagn-
um i heilanum. Ta id mot-
toku-stgdini ikki faa ndg
mikid av tubbakseitri, vero-
ur ta illa fyri. Kroppinum
tervar tubbakseitur bara til
at fola seg vanligan.

Er vanligt, at ta merkir,
at tG roynir at gevast?

Ja nogv ymisk merki
hoyra vanliga til, t4 i0 td
roynir at gevast. Ikki gll
fgla tad sama, ngkrum fellir
tad merkilliga latt. Hja
gorum stendur ikki so veel
til i nakrar dagar.

Hvgrji  felagseyokenni
eru, og hvat fai eg gjart, so

eg megni tag?

Verdur ta erkvisin — far
ein gongutdr, far undir heitt
brasubad, anda djapan,
jagla tyggigummi vid tubb-
akseitri i.

Verdur tu eitt sindur i
groviti — farka teg eitt
sindur spakuligari, skift
stgou spakiligari.

Feert ta ilt i hgvdid -
anda djupan, fa ter eina
aspirin.

Mgadist t4 — siggj til, at td
feert ein godan svevn, fa
teer ein eykablund, royn og
slepp teer undan trysti, jagla
tyggigummi vid tubbaks-
eitri f.

Kemur svgvnloysi a teg —
fa teer einki kaffievni eftir
klokkan 18.00, anda djup-
an.

Fert tu at hosta — drekk
nogv vatn, fa ter hosta-
bomm ella kandissukur.

Feert t0 ikki savnad tank-
arnar —royn at laetta um ar-
beidsbyrduna i nakrar dag-
ar, slepp taer undan trysti.

Broytist sodningin -
drekk n6gv vatn, et frukt og
grgnmeti saman vid mat-
inum, ta etur.

Folir ti svongd — drekk
nogv vatn, hav munnbitar
hja teer, sum ikki eru fullir
av kalorium og feitti.

Leingist teer eftir tubbaki
— halt ima6ti neydini; neydin
fjarar burtur.

Hvussu leingi merkir td,
at ta nyliga ert givin?

Merkini eru bara fyri
fyrst. Fyrstu tveir dagarnir
eru vanliga teir ringastu.
Tad er tidin, tad tekur at
skola tad mesta av tubbaks-
eitrinum burtur ar kropp-
inum. Teer nestu tveer vik-
urnar siga roykjarar seg
fgla minni og minni.

Hvussu ‘dragi’ eg andan
djapan?

Set teg nidur ella legg teg
og royn at hvila. F4 hugin at
klarna. Fyll lungini spaku-
liga, medan tu telur upp i 5,
halt andanum, medan tu

spakuliga luftina Gt, medan
ta telur upp i 5. Ger hetta 5
ferdir umaftur. At draga
andan djapan fyllir bl6dio
vid slrevni og hevur tad vid
ser, at blodtrystio lekkar.
Roykjarar kunnu lara seg
hetta sum partur av fyri-
reikingunum til at gevast.
Tad er gott at duga hja gll-
um, sum royna at sleppa
undan trysti.

Ovirkin royking og
roykipolitikkur

Hvat er so dvirkin royking,
og hvussu vandamikid er
tad at anda eina tynta
mongd av royki & arbeids-
plassinum allan dagin? A
web-siduni hja WHO er ein
rigva av upplysingum um
spurningin ‘Passive
smoke’.

Ovirkin royking er ein
flekjaslig blanding av
meira enn 4000 kemiskum
evnum, — partiklum og
gassi. Iroknao eru ertingar-
evni og reglubundid eitur,
sum t.d. brint cyankalium,
svavuldioxid, kolevni,
ammoniak og formaldehyd.
Tad inniheldur krabbafram-
kallandi evni og vandamikil
tungmetallir.

Ikki-roykjarar, sum anda
royk, lida av négvum av
teimum somu sjukum sum
roykjarar, hjartasjukum,
lunga- og nasa krabba,
bronkitis og astma. Bgrn
eru serliga viokvom fyri
skada, i0 stendst av hesum
heettisligu evnunum, ti at
kroppur teirra er enn i
vekstri og teirra andaferd er
nogv skjotari enn hja teim-
um vaksnu.

Altjéoa visindalig yvirlit
visa &, at bruktur (passiv)
roykur er tridja hgvudsor-
sgkin til deyda, sum kann
verda stedgadur (aftana
royking og drekking).

Foroya Landsstyri hevur
tey seinnu arini arbeitt vio
einum nyggjum roykipolit-
ikki, sum vard settur i gildi
13. april i ar. Teir fraboo-
adu, at endamalio er at seta
upp fyriskipanir & arbeids-
plassinum, soleidis at gll
starvsfolk kunnu fremja sitt
arbeidi i einum roykfrium
umhvegrvi. »Henda reglu-
gerd var urslitid av ndbgvum
ordaskiftum og eini lang-
roknari hoyring av starvs-
folka-umbodum fra teim-
um ymisku deildunum,
sigur Barbara & Tjaldra-
flatti.

Ein onnur stér broyting
var avgerdin hja Strand-
faraskipum Landsins at
gera ferjurnar roykfriar.
Stjérin, Reidar Nénfjall,
sigur »vit hava tosad um
eina broyting i meira enn
10 a&r, sidani tey fyrstu
vidmeeli til roykipolitikkin
komu fram seinast i 80-
unum. At gera bussarnar
roykfriar var fyrsta stigid«.

leikar, var royking ikki g6d
fyri okkara imynd av eini
reinari, nymotans flutn-
ingsskipan. Tad er dyrt at
umvela skadar av sigarett-
um & bordum og stélum
o.s.fr. Feroafélkinum dam-
ar roykipolitikkin, og vit
hava fingid ogvuliga géda
frabodan.

Vit hava nyliga tikid stig
til at gera Farstedina og
Fraktstgdina roykfria eisini.
Tad er umradandi at verja
heilsuna hja okkara starvs-
folki og ferdafélki. (&rliga
600.000 bussferoafdlk og
850.000 ferjuferdafolk)

Barn og ovirkin
royking
Fyribyrgingarragid, i sam-
starvi vid Klaksvikar Byrad
seta i gongd eina verketlan
um roykfri heim sum teirra
partur av atlanunum fyri
tiltakum Altjéda Tubbaks-
fria Dagin.

Ta i0 ta keypir & einum
av apotekunum 28.-31.
mai, feert t0 eitt Okeypis
bordskelti, sum ti kanst
nyta at gera heim titt royk-
fritt 31. mai. Roykfri heim
verja heilsuna hja gllum,
men serliga hja barnunum.

Smé& bern eru serliga
viokvom fyri  dvirknum
(passivum) royki, ti:

Tey anda meira luft lutfals-
liga til kroppsvektina (og
upptaka & sama stigi meira
tubbaksroyk) og tey eru
verri for fyri at gremja seg
(antin ti tey eru ov ung, ella
ti teirra klaga verour skagv-
ad til viks). Teirra orinskip-
an er minni verjandi, og tey
eru verri far fyri at flyta seg
burtur fra avirkanini.

Ovirkin  roykur  er
hgvudsorsgkin til ndgvar
barnasjdkur. Kortini visa
kanningar, at upp til 85%
av vaksnum, sum roykja og
liva saman vio einum barni,
ikki tryggja seer, at barnid
ikki verdur Utsett fyri royki
fra teirra sigarettum. Ovirk-
in royking er kend fyri at
elva til millumoyrabruna,
astma, bronkitis, hosti og
lungnaskada hja bgrnum.

Granskarar hava ikki fyrr
enn nyliga vidurkent alvar-
an av skadanum, sum bgrn-
ini hava fingid av tubbaks-
royki. Nogv foreldur og
ansingarfélk eru ikki enn
vitandi um taer négvu sjuk-
urnar, royking farir vid seer.
Summi av teimum halda, at
lata tey vindeyga upp ella
roykja i einum gdrum rami,
so er vandin burtur.

Hygg eftir fleiri upplys-
ingum um évirkna royking
& baksiduni & bordskeltin-
um.



