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Jy ly al skoon aan vervolgingswaan, want 
op straat gluur wildvreemdelinge jou 
vyandig aan. In vliegtuie, op busse, 

treine, by die werk, in restaurante en kroeë 
moet jy jou lus onderdruk of uitsluip buiten-
toe. Selfs jou vriende wys jou die deur.

Nee wat, rook is lankal nie meer koel of 
gesofistikeerd nie. Jy en almal weet al jare 
van die gevare van kanker, hartaanvalle en 
beroertes. En jou nikotiendampe kan die 
mense om jou ook siek maak. G'n wonder 'n 
sosiale stigma kleef aan rook nie!

In Suid-Afrika, soos in baie ander lande, 
rook ál minder mense. "Net 22 persent van 
die bevolking bo 15-jarige ouderdom rook," 
sê Peter Ucko, hoof van die Suid-Afrikaanse 
Nasionale Raak teen Rook (NRTR). In 1990 
was die syfer 37 persent.

Wetgewing wat rook in die openbaar ver-
bied, 'n verbod op sigaret- en tabakreklame, 
die hoë koste van sigarette en slegte opvat-
tings oor rokers dra alles daartoe by. Maar 
steeds smag jy daarna om jou longe vol rook 
te trek. Jy het al probeer, maar kan net nie 
ophou nie.

Dit is nooit te laat om weer te probeer nie; 
31 Mei is die Wêreldgesondheidsorganisasie 
se rookvrye dag wanneer almal gevra word 
om vir 24 uur alle nikotien taboe te verklaar.

Komaan, dit is dalk net die begin van die 
einde vir jou!

En kyk net hoe vinnig jou liggaam kan 
herstel nadat jy jou laaste sigaret doodge-
druk het. 

 
SO GOU HERSTEL JY
• Na 20 minute - Jou hart klop stadiger.
• Na twee uur- Daar is nie meer nikotien in 

jou bloed nie. Dit kan twee dae duur voor jou 
lyf vry is van al die newe produkte van niko-
tien.

• Na 12 uur - Die koolstofmonoksied-
vlakke in jou bloed daal na normaal en jou 
longe begin beter werk.

• Na 'n paar dae - Jou smaakknoppies en 
jou reuksin is meer normaal.

• Na twee weke tot drie maande - Jou 
risiko vir 'n hartaanval begin afneem en 
bloedvloei na jou ledemate verbeter.

• Na een tot 9 maande - Jou rokershoes 
verdwyn, jy is minder kortasem en oefen 
makliker.

• Na 'n jaar - Die risiko vir 'n hartaanval is 
die helfte minder as toe jy gerook het.

• Na vyf jaar - Die risiko vir 'n beroerte is 
nou dieselfde as die van 'n nie-roker.

• Na tien jaar - Die risiko vir longkanker is 
nou dieselfde as dié van 'n nie-roker. Jou 
risiko vir kanker van die mond, keel, sluk-
derm, blaas, niere en pankreas neem af.

SUID-AFRIKANERS EN ROOK
Suid-Afrikaanse rokers is uitgevra oor hul 

rookgewoontes. So het hulle geantwoord:
Hoeveel sigarette rook jy per dag?
• Twee - 6,5 persent
• Minder as 10 - 27,32 persent
• 11 tot 20 - 42,27 persent
• 21 tot 30 - 16,53 persent
• Meer as 30 - 6,61 persent
• Ek is 'n kettingroker - 0,77 persent
Hoe oud was jy toe jy die eerste keer 'n 

sigaret gerook het?
• 15 of jonger - 33,25 persent
• 16 to 19 jaar - 45,53persent
• 20 tot 24 jaar - 16,65 persent
• 25 tot 29 jaar - 2,97 persent
• 30 jaar of ouer - 1,6 persent
Hoekom is rookwette daar?
• 60,01 persent - Om nie-rokers teen 

tweedehandse rook te beskerm.
• 30,85 persent - Aanmoediging om op te 

hou rook.
• 9,14 persent - Om rokers te onderdruk en 

te vervreem.
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HEILBRONKliniek - Rookbrye dag 31 Mei

Indien u enige nuus vir 
die koerant het, skakel 

of stuur 'n  e-pos vir    
Jolandri  by 079 846 

1075  of  058 852 3033. 
E-pos: heraldnuus@

heilbron.co.za

Spertyd vir Vrydae se 
koerant is Woensdag 

om 10:00.

Oud Heilbronner, Erika Henning, is 
onlangs met Leukemia gediagno-
seer. Erika, dogter van Willie van 

der Merwe in Heilbron, is woonagtig in Port 
Elizabeth. Sy is ongeveer 'n week gelede 
met die bloedkanker gediagnoseer. Erika is 
vroeër deur 'n baie giftige wolsakspinnekop 
gebyt en daarvoor behandel, dit het gelei tot 
die diagnose van kanker. Fondse en hulp 
word benodig om die pad vir Erika vorentoe 
finansieel makliker te probeer maak. Daar is 
'n trust gestig waarin fondse vir Erika 
inbetaal kan word.

Erika gediagnoseer 
met kanker


