Fasta - och bonetider for ramadan i Stockholm 1431/2010

Sa hir kan rokningen
paverka din kropp

Langtidsrokare dor i genom-

snitt 10 ar tidigare an icke-

rokare och dod 20-25 ar for
tidigt &r inte ovanligt

Cigarettrokning okar kraftigt
risken for svara folksjukdomar
i hjérta, lungor, hjérna och
manga andra organ.
Hjarnbloédning

Impotens

Blindhet

Cancer i luft- och matstrupen
Kronisk luftrorskatarr
Lungemfysem

Ryggbesvar

Cancer i magséacken
Diskbrack

Cancer i urinblasan

Smértor i benen
Aderforkalkning
Tandlossning

Rynkor och tidigt aldrad hud

Ramadan ar ett bra tillfalle
for dig som vill sluta roka!

Att sluta roka kan kannas som stort och
nastan omojligt steg att ta. Som rokare
kan du ha framkallat ett starkt nikotin-
beroende.

Under fastan har du ett bra tillfalle att
bryta den skadliga vanan. Kan du vara
rokfri 10 timmar per dag under fastan,
kanske du kan vara rokfri dven en
langre tid! Testa dig sjalv - hur lange
klarar du vara rokfri?

Manga upplever att det gar lattare om
man har forberett sig, och har en plan.
Vad skulle hjélpa dig att lyckas?

Dag Aug/Sep | Ramadan | Fajr | Shuruq | Zuhr Asr Maghrib | Isha
Onsdag 11 1 3:13 4:50 12:54 | 17:06 20:59 22:25
Torsdag 12 2 3:15 4:52 12:54 | 17:04 20:56 22:23

Fredag 13 3 3:17 4:54 12:54 | 17:03 20:54 22:20
Lordag 14 4 3:20 4:57 12:54 | 17:02 20:51 22:17
Sondag 15 5 3:22 4:59 12:54 | 17:00 20:48 22:15
Méndag 16 6 3:25 5:01 12:54 | 16:59 20:46 22:12
Tisdag 17 7 3:27 5:04 12:53 | 16:58 20:43 22:09
Onsdag 18 8 3:29 5:06 12:53 | 16:56 20:40 22:07
Torsdag 19 9 3:32 5:08 12:53 | 16:55 20:38 22:04
Fredag 20 10 3:34 5:11 12:53 | 16:53 20:35 22:01
Lordag 21 11 3:37 5:13 12:53 | 16:52 20:32 21:58
Séndag 22 12 3:39 5:15 12:52 | 16:50 20:29 21:55
Méndag 23 13 3:41 5:18 12:52 | 16:49 20:26 21:53
Tisdag 24 14 3:44 5:20 12:52 | 16:47 20:24 21:50
Onsdag 25 15 3:46 5:22 12:52 | 16:46 20:21 21:47
Torsdag 26 16 3:48 5:25 12:51 | 16:44 20:18 21:44
Fredag 27 17 3:51 5:27 12:51 | 16:42 20:15 21:41
Lordag 28 18 3:53 5:29 12:51 | 16:41 20:12 21:38
Séndag 29 19 3:55 5:32 12:51 | 16:39 20:09 21:35
Méndag 30 20 3:58 5:34 12:50 | 16:37 20:07 21:33
Tisdag 31 21 4:00 5:36 12:50 | 16:36 20:04 21:30
Onsdag 1 22 4:02 5:39 12:50 | 16:34 20:01 21:27
Torsdag 2 23 4:05 5:41 12:49 | 16:32 19:58 21:24
Fredag 3 24 4:07 5:43 12:49 | 16:30 19:55 21:21
Lordag 4 25 4:09 5:46 12:49 | 16:28 19:52 21:18
Séndag 5 26 4:12 5:48 12:48 | 16:27 19:49 21:15
Méndag 6 27 4:14 5:50 12:48 | 16:25 19:46 21:12
Tisdag 7 28 4:16 5:52 12:48 | 16:23 19:43 21:09
Onsdag 8 29 4:18 5:55 12:47 | 16:21 19:40 21:06
Torsdag 9 30 4:21 5:57 12:47 | 16:19 19:37 21:03
Bonetider i Géivle och Uppsala jaimfort med Stockholm
Stader Fajr Shurug Zuhr Asr Maghrib Isha
Géavle -1 -5 +4 +6 +14 +10
Uppsala 0 -2 +2 +2 +6 +5

Killa:
www.slutarokalinjen.org
www.islamguiden.com
www.koranensbudskap.com

Vill du ha hjalp med att
sluta roka?

Hir far du gratis rad och stod

Vare sig du ar storrokare, festrokare, snu-
sare eller redan har slutat kan du ringa
Sluta-Réka-Linjen pa 020-84 00 00. De
som svarar ar utbildade tobaksavvénjare.
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Var radd om din halsa!

Nér du roker bildas tusentals giftiga am-
nen som skadar ditt hjarta och dina blod-

karl. Ett av dessa dmnen; kolmonoxid, . o ..
hindrar kroppens forméga att ta upp syre. Detta vinner du pa att sluta roka

Rokiri

Ramadan 1431/2010

Efter 20 minuter: Blodtryck och puls sjunker

Efter 8 timmar: Syrehalten i blodet blir normal

Vad séiger Islam om riikning" Efter 24 timmar: Risken for hjartinfarkt minskar

Efter 48 timmar: Du kanner lukt och smak battre
Rokning ar oavsett sort eller variant ofor- _
enligt med Islam. Efter 2 - 12 veckor: Blodet cirkulerar lattare och
dina lungor fungerar battre

Du skadar inte bara din egen hdlsa med din

rékning utan dven din omgivning t.ex. din Efter 1 ar: Du har sparat 18.000 kronor
familj Efter 5 ar: Risken for lungcancer har minskat
Gud sager "De som skadar och irriterar med halften. Det finns ingen rok t.ex. i klader,
troende av bade mén och kvinnor ofértjant, mattor och gardiner langre

De bér skulden for den skadan och synd”.

Aven barnen blir vinnare om de far

vaxa upp i en rokfri miljo:

e De blir friskare
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For mer information om kampanjen

Lat inte era hander medverka till Er under-

gang. Och for gott - Gud alskar dem som gor »Rokfri Ramadan 2010”
det goda och det ratta [2:195]
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