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Vill du sluta roka?

Pa den fragan svarar 3 av 4 rokare JA!

Det ar dyrt, det irriterar och skadar andra, och ingen 4r numera
okunnig om rékningens effekter pa hélsan och den ¢kade risken
att bli allvarligt sjuk. De flesta rokare har ocksa en eller flera
ganger fattat beslutet - eller atminstone funderat pa - att sluta
roka. For valdigt manga har det, kanske efter flera forsok och
bakslag, resulterat i langvarig rokfrihet. Men alltfor manga har
tyvéarr stannat vid blotta tanken. Tvanget att fortséatta roka har
varit storre d4n kraften att sluta.

Om du inte ar fullt motiverad att sluta, &r det svarare att genom-
fora ett rokstopp. Det spelar ingen roll hur mycket din partner,
dina barn, dina vanner, din ldkare eller arbetskamrater tjatar. Du
maste vilja sjilv.

Nu star du diar med ett beslut att forsoka bli rokfri. Har 4r nagra
uppmuntrande ord pa vigen:

B Manga som bestimmer sig for att sluta roka upptacker att det
inte alls var sa svart som de trodde eller oroade sig for

B Langt ifran alla kommer att uppleva abstinensbesvar nir de slu-
tar roka

B Det finns bra metoder och hjilp som du kan fa for att klara av
besvéaren och bli fri frdn rékningen

Vilka ar dina motiv for att sluta roka?

Hur ser du pa din rékning? Har du allvarligt tdnkt igenom dina
skal for att sluta? Det ar tva till synes enkla fragor, men det ar
valdigt viktigt att du forsoker svara arligt pa fragorna om du ska
lyckas med ditt rokstopp.



Anvind gérna formulédret nedan. Funder 6ver dina skil for att
roka eller inte roka?

Mina skal for att roka Mina skadl for att inte roka

Vilken sida véager tyngst? Manga provar att sluta, men lyckas inte
vid forsta forsoket, eller vid andra eller tredje. Oftast handlar det
om ett utvecklat beroende till &mnet nikotin och till sambandet
mellan rékning och olika vanor.

Mer om detta kan du lédsa 1 broschyrerna Forbered rokstoppet
samt Stopp och HAall ut!, som kan bestillas fran Sluta-Roka-
Linjen.



Det har vinner du pa ett rokstopp

Vad kéanner du infér tanken att nu ar det dags att sluta réka?
Ar det att bli av med en “guldkant pa vardagen”, en trést, en
gammal trivsam vana? Fordelarna med att sluta &r méanga - ett
friare och friskare liv, battre kondition, battre luktsinne och smak
och mycket mer. Allt detta kommer efterhand att uppvidga den
eventuella saknad du kédnner efter cigaretterna.

En del av vinsterna med rokstoppet borjar redan efter 20 minuter.
Borja med att titta pa klockan!

Det har hander efter rokstoppet:

20 minuter
M har ditt blodtryck och puls gatt ner till en normal niva

B har temperaturen i hander och fotter borjat dtervianda till det
normala

M har du tagit bort en viktig orsak till att fa rynkor i ansiktet all-
deles for tidigt

M slipper du oroa dig for de mer 4n 4.000 giftiga dmnen som
finns 1 varje cigarett. Bland annat mer 4n 50 cancerframkallande
amnen och &mnen som kan ge hjartinfarkt, stroke och KOL

8 timmar

M borjar kolmonoxidhalten i ditt blod att minska och nirma sig det
normala. I och med det far syret mer plats och syrehalten i ditt
blod har blivit normal

B har du forldngt ditt liv med 5 minuter for varje cigarett du inte
rokt



24 timmar
[ |

2 veckor -
[ |

har riskerna for hjdrtinfarkt borjat minska
har du sparat kostnaden for ett cigarettpaket, om du tidigare

rokt ett paket om dagen - borja ldgga undan de pengarna for att
kunna beléna dig sjalv langre fram

3 manader

har din blodcirkulation och lungkapacitet blivit sa pass
mycket béattre att det kdnns lattare att rora pa sig

har du fatt 6kad blodcirkulation ocksa i ryggkotorna, och dér-
med minskat risken for ryggbesvar

har din hud bérjat fa tillbaka en frisk rosa ton istéllet for den
tidigare graaktiga

har risken for tandlossning minskat
har du om du ar kvinna 6kat mdéjligheterna att bli gravid
har du om du 4r man 6kat din forméaga att fa erektion

har ditt smak- och luktsinne forbattrats

har du slutat minst fyra veckor fore en operation minskar risken
for komplikationer med hélften

tar du lakemedel for allvarliga sjukdomar fir de avsedd verkan
och effekten blir en helt annan jamfért med om du fortsatt réka



4 — 6 manader

har flimmerharen i dina luftror dterhdmtat sig

har du fatt minskad hosta och slembildning om det var ett pro-
blem tidigare

har du sluppit ldigga ner ca 500 timmar pa att roka och du har
sluppit féra handen till munnen ca 20 000 ganger

har de skador rokningen orsakat 1 dina blodkdrl borjat repare-
ras

ar risken for att du ska drabbas av en blodpropp mycket mindre
an nar du rokte

borjar du kdnna dig mycket piggare dn nar du rokte

har du snabbt minskat risken for fortrdingningar i dina blod-
kérl och risken for hjdrtinfarkt ar bara halften sa stor som om
du hade fortsatt att réka

har ditt immunférsvar blivit battre, du kan lattare sta emot for-
kylningar och andra sjukdomar

ar risken for att du skall fa allergier och luftrérskatarr betyd-
ligt mindre

har din kropp fatt formagan att snabbare liaka magsar och mins-
kat risken for aterfall

har du sluppit ligga ut pengar for din dagliga cigarettkonsum-
tion 365 ganger

har du fatt en friare tillvaro och ar inte langre beroende av
nikotin



ar risken for att du ska fa stroke nistan lika liten som hos den
som aldrig rokt

har celler som varit i ett forstadium till att utveckla cancer fatt
en mojlighet att laka

har riskerna for att du ska utveckla cancer 1 mun, hals, mat-
strupe, urinblasa, njurar, livmoderhals och bukspottkortel mins-

kat betydligt

har du sparat 5 x 365 x din dagskostnad 1 kronor for cigaretter

ar risken for att du ska fa lungcancer reducerad med 70%, jam-
fort med om du fortsatt att roka

har du sparat dubbelt si manga kronor jamfort med 5-arsdagen

har du fatt extra tid som motsvarar ungefiar I ar av den vakna
tid du fore rokstoppet dgnade at rokning

har du fatt ett rikare och friare liv, och forbdttrat din hdilsa
valdigt mycket, jamfort med om du hade fortsatt att réka

Om du tidigare rokte 1 paket om dagen

har du efter 30 ar
sparat
over en halv miljon kronor
pa att inte andas in giftig rok!



Var radd om mig mamma!

Om mamman roker under graviditeten far fostret 1 sig
lika mycket kolmonoxid och andra gifter som mamman.
Kolmonoxiden tranger ut det livsviktiga syret 1 mammans
blod, och paverkar diarmed ocksa det syre som fors till fostret
via moderkakan. Moderkakans nybildade blodkarl dr sarskilt
kansliga for nikotin och kolmonoxid, blodkérlen drar ihop sig
och blodet strommar langsammare till fostret. Det kan leda till
missfall, lagre fodelsevikt och for tidig fodsel. Men om gravida
kvinnor slutar réka under graviditetens forsta tre manader
undviks skador pa fostret.

Efter fodelsen ar fordldrarnas rokning en riskfaktor for plots-
lig spadbarnsdod, djupa infektioner 1 luftvagarna, éroninflam-
mation och astma.




Sa har kan rokningen paverka din kropp

Om du roker kan du ha upp till 20 ganger sa stor risk att drab-
bas av ett 40-tal olika sjukdomar, jamfért med en person som inte
roker.

Héar ser du en illustration 6ver vilka delar av din kropp som blir
paverkade av rokning.

Hjdrnblodning Linsgrumling i 6gonen

Rynkor och tidigt dldrad
hud

Tandlossning

Cancer i munhdlan
Cancer i luft- och
matstrupen Forkylningssjukdomar

Svulinader i stdmbanden Cancer i lungorna

Kronisk luftrorskatarr Cancer i bukspottkaorteln
Lungemfysem Hijdrtinfarkt
Ryggbesvdr Magsar
Cancer i magsdcken Cancer i njurarna

Diskbréck Cancer i underlivet

Cancer i urinblgsan Ofruktsamhet

(bade mdn och kvinnor)

*Fonstertittarsjukan”
(smdrtor i benen) Benskarhet

Aderforkalkning Dadlig sarldkning




Nagot om snus

Det svenska snuset 4r en tobaksprodukt som innehaller nikotin
och cancerframkallande nitrosaminer. Snuset ger samma slags
nikotinberoende som cigarettrékning och véarldshéilsoorganisatio-
nen WHOs cancerexperter har slagit fast att snus ger en 6kad risk
for cancer i bukspottskorteln. Det finns ocksd héllpunkter for att
hjartinfarkter far ett dodligare forlopp hos snusare och det ar stallt
utom allt tvivel att skador i munnen har ett samband med snusan-
vandning.

I och med att snuset ar en lokalt anvidnd produkt — mest i Sverige
och Norge — finns vildigt fi undersokningar om vad ett snusstopp
innebar. Ett beroende av snus dr en kombination av beroendet av
nikotin och av att ha nagonting under 6verldppen. Personer som
slutat snusa rapporterar att det kdnns befriande att inte ldngre
kanna sig tvingad att alltid ha snus hemma eller i fickan. Méanga
upplever ocksa, precis som rokarna, det som mycket positivt att
bli fri fran sitt beroende. Det finns idag inte tillracklig forskning
om konsekvenserna av snusande och nagon vetenskapligt belagd
"tidtabell" 6ver avtagande effekter och vinster for snusslutare. Men
sjalvklart 4r att A&ven snusare som slutar har mycket att vinna bade
hélsoméssigt och ekonomiskt.




Personligt stod

Vill du ha professionellt stod, ta gdrna kontakt med oss
pa Sluta-Roka-Linjen eller kontakta din vardcentral, fore-
tagshalsovard eller apotek.

Ga gérna in pa Sluta-Roka-Loggen. Dar kan du dela med
dig av dina erfarenheter och fa stéd av andra 1 samma
situation. Du hittar till loggen via Sluta-Roéka-Linjens
hemsida www.slutarokalinjen.org

> RING 020-84 00 00

www.slutarokalinjen.org
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