HAR KAN DU FA RAD OCH STOD

1177
1177.se under fliken Liv och hélsa @ 1177

Din vardcentral
Pa 1177 under Hitta vard finns kontaktuppgifter till vardcentral

Halsocoach online

Traffa din halsocoach i mobilen.

Ladda ner appen Vard och hélsa och boka tid.
vgregion.se/halsocoach

Sluta rokalinjen — gratis rddgivning
slutarokalinjen.se @ 020-84 00 00

N
% Tobaks- och nikotinavvanjning vid ditt sjukhus
Angereds Narsjukhus, Lungmottagningen 031-332 67 00

Sahlgrenska Universitetssjukhuset, Tobakspreventiv mottagning,
nas via Kontaktpunkten 031-342 24 00

Apoteken
Pa apoteken kan du fa hjalp med att valja nikotinersattningsmedel.

Anteckningar

@ This information is available in several languages

Faktagranskare:
Edvard Abel, Abel, verldkare Onkologen, Sahlgrenska universitetssjukhuset.
Januari 2024. Nétverket Halsofrdmjande hélso- och sjukvard, Véstra Gétalandsregionen.
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Rad och stéd till dig

som ska genomga
stralbehandling

DSREGIONEN




TOBAK PAVERKAR
BEHANDLINGSRESULTATET

Rokning innebar en stor risk for halsan och nar det
galler rékning vid cancer och stralbehandling finns
ytterligare risker. Nar du slutar roka i samband med
stralbehandling blir behandlingen effektivare, biverk-
ningarna minskar och valbefinnandet 6kar. Att roka
farre cigaretter minskar tyvarr inte risken utan det ar
total rékfrihet som galler.

Hur paverkar rokning behandlingsresultatet?

| tobaksrok finns kolmonoxid som tar syrets plats i cellerna, detta
innebar att rokare har sdmre syresattning. En syresatt vavnad ar en
forutsattning for att stralbehandlingen ska bli bra.

Kolmonoxid finns kvar i kroppen 24 timmar efter det att du rokt.
Darfor hjalper det inte att bara minska pa mangden cigaretter.

Biverkningarna okar fran det omradet som stralbehandlas t ex hud,
slemhinna och luftrér. Exempelvis har rékare som stralbehandlas mot
huvud och hals omradet storre risk att fa allvarligare biverkningar fran
munhalan sdsom smarta, svalj-svarigheter, nedsatt smak och saliv-
produktion samt forsamrad rostkvalitet.

Att sluta roka paverkar dig positivt pa flera satt
e Din kondition forbattras.

e Aven du som redan drabbats av sjukdom far stora halsovinster av
att sluta roka eller snusa.

e Risken for aterfall i cancer, att utveckla ny cancer och att drabbas
av sjukdomar som exempelvis KOL och hjart-karl-sjukdom minskar.

* Du blir inte forkyld lika ofta.

Aven om vilja och motivation ar nédvindiga for
att bli tobaksfri sa kan professionellt stod forbattra

mojligheten att lyckas.

Rad till dig nar du ska sluta roka eller snusa

Det finns idag effektiva metoder fér tobaksstopp och for att underlatta
for dig erbjuder vi rad och stdd via en tobaksavvanjare.

Tobaksavvanjning i sjukvarden utgdérs av samtalsstdd i kombination med
anvandning av ldkemedel mot nikotinberoende. Samtalsstod erbjuds
individuellt eller i grupp.

Bara du kan bestdmma om du ska sluta och bara du kan lyckas. Tank
over varfor du vill vara tobaksfri — det 6kar motivationen. Bestam ett
datum och ha ingen tobak kvar hemma den dagen da du slutar.

Nikotinlakemedel ar ett bra hjalpmedel nar du ska sluta roka eller snusa
for att minska abstinensbesvar. Du kan fa hjdlp med att vélja lakemedel
som passar dig. Abstinens &r normalt da tobaksbruket upphdr och
abstinensbesvaren brukar vara starkast de foérsta dagarna.

.......................................................

Den forsta tiden

* At och drick regelbundet - l&gt blodsocker kan férvéxlas med
nikotinsug.

e Vanta ut suget — det haller oftast inte i mer an nagra minuter.

* Ror pa dig och hall dig sysselsatt — det kan minska abstinens och
férebygga viktuppgang.

.......................................................

......................................................

Tips for att forbli tobaksfri

e Andra dina rutiner och undvik situationer da du vanligen brukar
roka eller snusa.

e Tank igenom din strategi. Hur gér du nar tankarna pa att roka
eller snusa dyker upp, vad ska du géra da?

e Beratta for andra att du nyligen slutat.
* Upprepa motiven for dig sjalv om varfor du slutat.

.......................................................



