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GOR DIN EGEN HALSOPROFIL DEL 1 - TOBAK

Hur mycket roker/snusar du?

Har foljer nagra fragor om du roker eller snusar.

Roker du? Ja D Nej D
. . ) - 5
Hur ménga cigaretter réker du i snitt per dag: Omrakningstabell

antal cigaretter per dag st

antal cigarrer per dag st 1 cigarr = 5 cigaretter

antal cigarrcigaretter per dag st 1 cigarrcigarett = 2 cigaretter
antal paket piptobak per vecka st 1 pkt tobak = 50 cigaretter
Totalt antal cigaretter per dag st

Snusar du? JaD NejD

Resultat:

Om du varken réker eller snusar kryssar du direkt i cirkeln ©@ Bra.
Roker eller snusar du kryssa i cirkel @ Risk.
For over resultatet till blanketten "Min HilsoProfil” under rubrik 71 TOBAK”.

P4 nista sida finner du enkla rdd och tips.

Bra Risk
0 cigaretter/ej snus 1 cigarett eller fler per dag

och/eller snusar
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HG6j din livskvalitet — bli rokfri!

De flesta som roker haller sakert med om att rokning inte ar bra for halsan. Men det ar ju inte darfor
man fortsatter att roka, utan det ar fér njutningens skull, den lugnande effekten nikotinet har, “kompisen”

som alltid finns nara till hands etc.

Det finns dven andra faktorer som gor att man fortsatter att roka. Dels beroendet av nikotinet som
kroppen har vant sig vid och dels vanan att réka. Om man inte far roka en dag blir man latt irriterad,

rastlos, dasig, far huvudvark etc.

Det har vinner du

¢ Din kondition forbattras omedelbart

Redan efter ndgra dagar har du fact 10-15% bicttre
kondition. Du orkar mer och kinner dig mer utvilad
nir du vaknar pi morgonen.

¢ Smaksinnet och luktsinnet kommer
tillbaka med full styrka

Redan efter nigra veckor kan du éter borja kinna
lukten av blommor. Du kommer ocksé plotsligt att
kinna hur illa det fakeiske lukear i ett rokigt rum
och hur dina klider luktar av rok. Maten bérjar
ocksd att smaka bittre (du far rentav se upp sa att
du inte idter for mycket).

e Sjukdomsriskerna minskar

Du inte bara kinner dig friskare, du blir dven fris-
kare for varje ar som gir utan tobak. Du har t.ex.
minskat risken att fa hjirtattack med upp till 50%
efter ett halvt &rs rokstopp, och efter 5-6 &r nirmar
du dig icke rékarnas nivi. Du minskar dessutom
risken att fa tex. KOL, stroke, magsir och cancer

i lungorna, matstrupen, halsen, bukspottkérteln och
urinblasan.

¢ Du skonar omgivningen
- passiv rokning

Man talar ofta om passiv rokning. Nir du roker in-
halerar du ca 25% av tobaksroken sjilv. Ovriga 75%
gar ut i omgivningen. Roker man inne och har barn

Har du forsoke att tinka igenom vad du skulle vinna p4 att sluta réka? Redan i rena pengar blir det acskilligt.
Man riknar med att en normalrokare som roker ett paket cigaretter om dagen, tjinar ca 15-20.000 kr per ar
netto efter skatt, dvs en extra ménadslén for minga. Det finns manga andra, avgdrande vinster:

vet man att de oftare blir sjukare n de som vistats

i en rokfri miljé. Andra som kénner stort obehag av
tobaksrok ir allergiker, personer med 6gonkatarr,
hjirtsjuka etc.

e Du far fraschare hy, battre andedrakt,
vitare tander, slipper rokhosta och far
farre forkylningar

Nikotinet drar ihop blodkirlen, vilket gor att man
t.ex. ofta ser blekare ut som rokare.

* Du kanner frihet och oberoende,
slipper tvanget med cigaretterna

Din kondition forbattra

Smaksinnet och luktsinnet komm
tillbaka med full styrka

Sjukdomsriskerna minskar

Du skonar omgivningen
- passiv rokning

Du far fraschare hy, battre andedrakt,
vitare tander, slipper rokhosta och
far farre forkylningar

anner frihet och oberoende,
vanget med cigaretter
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Valj ratt satt att sluta roka

Det har under arens lopp skrivits manga bdcker om hur man skall bara sig at for att kunna sluta roka.
Precis som vi manniskor ar olika varandra, visar erfarenheten att knep som hjalper den ene inte alls biter
pa den andre. Vi har har sammanstallt nagra erfarenheter, som vunnits genom aren. Valj sjalv den
metod som passar dig. Lyckas du inte med den ena, forsék med nagon av de andra.

Tvarstopp

Att sluta roka tvirt dr for de flesta den bista utvigen.
Man fattar sitt beslut, kastar bort de ev cigaretter som
finns kvar, stiller undan askkoppar och annat som
paminner om rékning. Overga inte till snus. Det ger
mer nikotin i blodet och ir dn svédrare att bli av med.
At firsk fruke eller tugga sockerfritt tuggummi om du
behéver nagot i munnen. Djupfrysta bir dr ocksa bra.

Tala giirna om for omgivningen att du har
slutat roka, da slipper du att ndgon bjuder dig pa
en cigarett, och eftersom du sagt ifran kinner du
press frin omgivningen. De kan dven stdja dig i
bérjan om du blir irriterad, trote eller fir koncen-
trationssvarigheter, vilket r vanligt. Undvik de
situationer dir du brukar bli roksugen, t.ex. att
umgas med rokare eller vistas i rokiga lokaler.

Promenera eller utéva nigon sport ca 30 minuter
varje dag, sa kinns det littare och risken att gi
upp i vikt minskar. Drick girna mycket vatten i
bérjan av rokstoppet, da slipper du bli férstoppad.

Testa inte om du kan ta en cigarett eller festroka.
Det dr da det flesta aterfall sker. Vila mycket i
bérjan av rokstoppet.

Minska rokning dag for dag

Man bérjar forst med att bestimma vilken dag man
ska sluta roka. Bist ar ca en minad fram. Sen borjar
man med att kartligga sina egna rokvanor genom att
under denna manad registrera nir man roker och i
vilka situationer. Under tiden man registrerar minskar
man sin rokning genom att inte roka i dessa situationer,
vilj girna dir det 4r svarast. I samband med det, minskar
man sitt nikotinberoende genom att kdpa svagare

och svagare cigaretter. Sista veckan rekommenderas
att roka de svagaste som finns pa marknaden (0,1 mg
nikotinhalt). Trappa inte ner f6r fort, dd kan du fa
abstinensbesvir. Ovriga rid nir rokstoppet kommer se
ovan.

Lakemedel

Du miste inte anvinda nikotinlikemedel f6r att sluta
roka, men om du har svirt med abstinensen kan dessa
vara bra hjilpmedel. Det finns méinga olika pa mark-
naden. Du kan vilja mellan tuggummi, inhalator,
plaster eller tvé olika tabletter. Mingden nikotin i
cigaretter och nikotinlikemedel 4r svér att jimfora.
Vilj inte for svaga om du ir storrokare. Det finns
ocksd likemedel pé likarrecept som minskar suget
efter nikotin.

Killa: Socialstyrelsens byra for hilsoupplysning

For ytterligare information kontakta ditt nirmaste Apotek.

Vill du veta mer om hur du kan sluta roka kan du ringa "Sluta Réka Linjen” p4 telefon 020-84 00 00.
Bakom Sluta Réka Linjen” stir Cancerfonden, Folkhalsoinstitutet, Hjirt-lungfonden och Apoteket.
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