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VILL DU SLUTA ROKA?

a den fragan svarar sikert ca 2/3 av alla rékare

ett overtygat JA!

Det dar dyrt, det irriterar andra, och innerst
inne vet de flesta att rokning inte dr bra for hdlsan.
Nistan alla rokare har ocksad en eller flera ganger fattat
beslutet - eller atminstone funderat pd - att sluta roka.
Men tyvdrr stannar det ofta vid bara tanken.
Drivkraften att fortsdtta roka har varit storre dn kraften

att sluta.

Om du inte pa fullt allvar vill sluta roka, sa ar det sva-
rare att genomfora ett rokstopp. Det spelar ingen roll
hur mycket din partner, dina barn, dina vinner eller
arbetskamrater tjatar. Du madste vilja sjdlv.

Nu har du fattat ett beslut att forsoka bli rokfri. Och da
vill vi till att borja med ge dig ndgra uppmuntrande
ord pa vigen:

® Manga som bestimmer sig for att sluta roka upp-
tacker att det inte alls var sa svart som de trodde och
oroade sig for

® Langt ifran alla kommer att uppleva abstinensbe-
svdr ndr de slutar roka

& Om du upplever besvdr finns bra metoder och hjalp
som du kan fa for att klara av besvdren och bli fri

fran rokningen




Vilka ar dina motiv for att sluta roka?

Varfor roker du? Varfor vill du sluta réka? Det &r tva till synes
enkla fragor, men det ar valdigt viktigt att du forséker svara
arligt pa4 dem om du skall lyckas med ditt rokstopp.

Anvind gédrna 6vningsformuldret ldngst bak i broschyren.
Vilken sida véger tyngst? Dina skél for att roka - eller dina skél

for att inte roka?

De flesta rokare vill sluta roka. Manga provar att sluta, men
lyckas inte vid forsta forsoket, eller vid andra eller tredje. I
regel handlar det da om att de utvecklat ett beroende, till
amnet nikotin och till sambandet mellan rékning och olika
vanor.

Mer om detta kan du ldsa i broschyrerna Forbered rokstop-

pet och Hall ut!, som kan bestéllas fran Sluta-Roka-Linjen.

Det hir vinner du pa ett rokstopp

Vad kdnner du nér du tédnker pa att du skall sluta réka?

Att du blir av med en "guldkant pa vardagen”, en trost, en
gammal trivsam vana?

Da skall du veta att de vinster du kommer att géra nér du slu-
tar roka ger dig en béattre livskvalitet - som sidkerligen uppvé-

ger den eventuella saknad du kénner efter cigaretterna.

En del av vinsterna med rokstoppet borjar redan efter 20 minuter.

Sa boérja med att titta pa klockan!




START:

20 minuter efter ditt rokstopp

® har ditt blodtryck och din puls gatt ner till en normal niva
® har temperaturen i dina hénder och fotter borjat ater-
véanda till det normala (rékare fryser ofta om hinder och fot-
ter)

® har du tagit bort en viktig orsak till att fa rynkor i ansiktet
alldeles for tidigt

m slipper du oroa dig for de 4.700 giftiga d&zmnen du suger i
dig med varje cigarett. Ett av dessa d4mnen 4r akrylamid, mer

kint som “tunnelgiftet” i Hallandsasen

8 timmar efter ditt rokstopp

® borjar kolmonoxidhalten i ditt blod att minska och nérma sig
det normala. I och med det far det livsviktiga syret mer plats
och syrehalten i ditt blod blir mer normal

® blir du mindre trott

B har du forlangt ditt liv med 5 minuter for varje cigarett du

inte rokt

24 timmar efter ditt rokstopp

® har riskerna for att du ska fa en hjartattack borjat minska
® har du sparat 35 kronor, om du tidigare rokt ett paket om

dagen




2 veckor = 3 manader efter ditt rokstopp

® har din blodcirkulation och lungkapacitet blivit sa pass
mycket béttre att det kdnns latt och roligt att promenera

® har du fatt 6kad blodcirkulation ocksa i dina ryggkotor,
och ddrmed minskat risken for ryggbesvér

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

®m har din formaga att ldka tandlossning 6kat betydligt

® har du om du &r kvinna fatt 6kad mojlighet att bli gravid
om du sa onskar

® har du om du 4r man 6kat din forméga att fa erektion

® har ditt smak- och luktsinne vaknat till liv, mat och dryck

smakar godare

4 — 6 manader efter ditt rokstopp

® har flimmerharen i dina luftrér aterhidmtat sig och arbetar
nu for fullt med att “stdda” dina lungor

® har du fatt minskad hosta och slembildning

® har de skador rékningen orsakat i dina blodkérl borjat
repareras

m ir risken for att du ska drabbas av en blodpropp mycket
mindre &4n nir du rokte

® borjar du kdnna dig mycket piggare dn nir du rokte




I ar efter ditt

5 ar efter ditt

rokstopp

m ir risken for att du skall fa fortrangningar i dina blodkérl
och hjartinfarkt bara hilften sa stor som om du hade fortsatt
att roka

® har ditt immunforsvar blivit biattre, du kan ldttare sta
emot forkylningar och andra sjukdomar

m ir risken for att du skall fa allergier och luftrorskatarr
betydligt mindre

® har din kropp fatt formégan att snabbare lika magsar och
minskat risken for att fa aterfall av magsar

® har du sluppit att féra handen till din mun ca 47.040
ganger!

® har du gett dig sjdlv "extra” tid som motsvarar ungefar 1.000
timmar (tid som du forr dgnade at rokning)

® har du sluppit ldgga ut ca 13.000 kronor pa att andas in
4.700 giftiga &amnen (varav 43 st. dessutom &ar cancerframkal-
lande)

® har du fatt en friare tillvaro och &r inte ldngre beroende

av nikotin

rokstopp

m ir risken for att du ska fa en hjarnblodning lika liten som
hos en ickerdkare
® har celler som varit i ett forstadium till att utveckla cancer

fatt en mojlighet att ldka




B har riskerna for att du ska utveckla cancer i mun, hals,
matstrupe, urinblasa, njurar, livmoderhals och bukspottkortel
minskat betydligt

® har du sparat 65.000 kronor pa att inte ha rokt

I 0 ar efter ditt rokstopp

m ir risken for att du ska f4 lungcancer hilften sa stor, jam-
fort med om du fortsatt att roka

®m har du sparat 130.000 kronor pa att inte ha rokt

B har du fatt extra tid som motsvarar ungefir 1 ar av den
vakna tid du fore rokstoppet 4gnade &t rokning

B har du fatt ett rikare och friare liv, och forbittrat din
hialsa vialdigt mycket, jaimfort med om du hade fortsatt att

roka

Om du sparar dina rokpengar

har du efter 30 ar - plus rinta - sparat

en halv miljon kronor

pa att inte andas in giftig rok!




Var radd om mig mamma!

Om mamman roker under graviditeten far fostret i sig lika
mycket kolmonoxid och andra gifter som mamman.
Kolmonoxiden trianger ut det livsviktiga syret i mammans
blod, och ddrmed ocksa det syre som fors till fostret genom
moderkakan. Nikotinet far blodkérlen att dra ihop sig sa
att blodet strommar langsammare till fostret. Ddrmed finns
en klart okad risk for ldgre fodelsevikt, missfall, for tidig
fodsel och plotslig spddbarnsdod nér barnet dr fott.

Om féraldrarna réker okar risken hos deras barn att fa

infektioner i luftvigarna och 6ronen, samt astma.




Sa hédr kan rokningen paverka din kropp

Av alla som réker kommer hélften att doé av sin rékning, och av

dem dor hilften redan i medelaldern.

Om du roker kan du ha upp till 20 ganger sa stor risk att drab-

bas av ett 40-tal olika sjukdomar, jamfort med en person som

inte roker.

Hér ser du en illustration 6ver vilka delar av din kropp som blir

paverkade av rokning.

Hjdrnblédning

Rynkor och tidigt dldrad
hud

Cancer i luft- och
matstrupen

Svullnader i stambanden
Kronisk luftrérskatarr
Lungemfysem
Ryggbesvdr

Cancer i magsdcken
Diskbrack

Cancer i urinbldsan
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“Fonstertittarsjukan’
(smdrtor i benen)

Aderférkalkning

\

Linsgrumling i 6gonen
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Cancer i munhdlan
Forkylningssjukdomar
Cancer i lungorna
Cancer i bukspottkorteln
Hjdrtinfarkt

Magsar

Cancer i njurarna
Cancer i underlivet

Ofruktsamhet
(bade mdn och kvinnor)

Benskorhet

Dadlig sarldkning



OVNING

Testa din motivation for att sluta roka

Vilken sida vager tyngst?

Mina skadl for att roka Mina skl for att inte roka




Du som vill ha

personligt stod

Vill du ha ett mer personligt professionellt stod,
ta kontakt med Sluta-Roéka-Linjen igen.
Vi kan ge dig tips om vilka
professionella rokavvinjare som finns i ditt niromrade.

Du kan ocksa kontakta din vardcentral,
foretagshalsovard eller apotek for att fa vidare information.
En del av dessa har redan en fungerande rékavvianjningshjilp.
Du kan dven ta stéd av nagon ndrstaende, en vidn, arbetskamrat
eller familjemedlem, om du kdnner for det. Gor en
overenskommelse som innebar att du far ta kontakt om du kédnner
att du behover stod,

uppmuntran eller en klapp pa axeln.

lez RING 020-84 0000
XS

SLUTA-ROKA-LINJEN |

Cancerfonden, Folkhéalsoinstitutet, Hjéart - Lungfonden, Apoteket AB och Centrum for Tobaksprevention.



