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Rens luften 
- Undgå passiv rygning 

 

Når der bliver røget indendørs for-
deler røgens stoffer sig til hele hu-
set. Tobaksrøg indeholder over 
4000 stoffer i form af partikler og 
gasser. Når du optager dem i krop-
pen, skader de dit helbred. Undgå 
rygning indendørs og hold dig på 
afstand af røgen udendørs. 
 

Du er udsat for passiv rygning, når du 

opholder dig på steder, hvor der bliver 
røget og indendørs også på steder, 

hvor der har været røget. Både rygere 

og ikke-rygere er passive rygere. 
 
Når man ryger indenfor,  
ryger man hele tiden  
Hver gang du trækker vejret får du en 
dosis af røgens efterladenskaber.  
 

De skadelige stoffer bliver i lokalet 
Når der ryges indendørs fordeler røg-

ens stoffer sig i rummet, i tilstødende 

lokaler og fra etage til etage. Hverken 
udluftning, udsugning eller ventilation 

fjerner de skadelige stoffer røgen efter-

lader. Passiv rygning er altså ikke kun 
et problem mens der ryges, men også 

lang tid efter cigaretten er slukket. Vi 

opholder os 90% af tiden indendørs. 
Det tager kun 10 minutter at ryge en 

cigaret, men de skadelige partikler fra 

røgen er stadig i rummet lang tid bag-
efter. De indåndes ved hver vejrtræk-

ning og kan fremkalde kræft og udløse 

blodpropper. 

Gør dit hjem røgfrit 
Udsæt ikke dig selv eller andre for de 
sundhedsskadelige stoffer fra tobaks-

røg. Ophold dig ikke på steder, hvor 

der ryges eller har været røget og be-
skyt dig selv og din familie ved at gøre 

dit hjem røgfrit - både til hverdag og 

fest.  
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

Selv om der ikke ryges i soveværelset 

har målinger vist, at stofferne i røgen 
breder sig fra rum til rum og fra etage 

til etage. Derfor bør alle undgå rygning 

indendørs, så både rygere og ikke-ryg-
ere trygt kan sove, opholde sig og 

trække vejret indenfor, uden at ind-

ånde sundhedsskadelige og sygdoms-
fremkaldende stoffer. 
 
Røgen spreder sig fra rum til rum  
En svensk undersøgelse har målt 
hvordan tobaksrøg spreder sig fra rum 
til rum i et rækkehus. Helt oppe på 2. 
sal målte man høje koncentrationer af 
partikler og kræftfremkaldende stoffer 
fra røgen, selv om der kun blev røget i 
et rum i stueetagen. 

Gør din bil røgfri 
Bilen er et meget lille rum, Bliver der 
røget i bilen opstår der meget høje 

koncentrationer af de sundhedsskade-

lige stoffer. De er der stadig næste 
gang, nogen skal ud at køre. 

 

Gør dit barns omgivelser røgfri 
Udsæt ikke dine børn for passiv ryg-

ning. Børn er særlig sårbare overfor 

røg. Passiv rygning øger deres risiko 
for vuggedød og en lang række syg-

domme hos større børn, herunder 

mellemørebetændelse. Selvom der 
ikke ryges i børneværelset breder røg-

en sig fra rum til rum. Beskyt dine 

børn, så de trygt kan sove, opholde sig 
og trække vejret indenfor, uden at 

indånde sundhedsskadelige og syg-

domsfremkaldende stoffer. Men beskyt 
også dit barn mod røg udendørs. Und-

ersøgelser har vist, at det er nødven-

digt at holde 6 meters afstand til der, 
hvor røgen kommer fra, hvis man vil 

sikre sig mod at indånde de skadelige 

stoffer fra røgen udendørs. 
 

Læs mere om passiv rygning: 

Rensluften.dk 
 
Hvis du ryger 
Det bedste du kan gøre for dig selv og 
dit barn er at holde helt op med at 

ryge. Få hjælp til rygestop på: 

www.cancer.dk/tobak 

    

Velkommen  Velkommen  Velkommen  Velkommen      

Her er røgfritHer er røgfritHer er røgfritHer er røgfrit    
 

Kanariefuglen er maskot for ren luft. Minearbejderne brugte kanariefuglen som ad-
varsel mod gasudslip i mineskakterne. Så længe kanariefuglen synger, er luften god. 


