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Att sluta roka

Tobaksanvandning medfér allvarliga konsekvenser for
halsan, men fér den som slutar réka marks férbattringarna
snabbt.

Funderar du pa att sluta roka?

Om du vill {3 ordning pd dina funderingar kan du ta hjilp av de tre frigorna
nedan. Skriv girna ned dina svar.

* Vilka vinster gor jag om jag slutar roka?

* Vad forlorar jag om jag slutar roka?

* Har jag realistiska forvintningar?

Avvanjningsrad

Act sluta roka kan vara svért, men det finns tips och metoder som gér det
litcare.

* Bestdm en rokslutardag.

* Registrera; for "rokdagbok” over hur det egentligen smakade att roka, rokte
jag bara for att det var en rutin?

* Identifiera, undvik eller férindra situationer som ir férknippade med
rokningen (t.ex. i samband med kaffe, efter maten, talar i telefon, fest och
alkohol).

* Tala om att du ska sluta roka for att fa stod frin din omgivning.

* Se till att inte ha ndgra cigaretter hemma pa rokslutardagen.

* Se inte rokningen som trost eller beléning. Hitta andra sitt att ta hand om
dig sjdlv.

* Utgd inte ifran att du kommer att misslyckas. Se forsoket att sluta som ett
steg pa vég till rokfrihet.

* Om du inte skulle lyckas forsta gingen, forsok igen! Nu vet du vad som var
litt och svért och dr dirmed bittre rustad for att klara det.

Halsovinster vid rokstopp
De flesta vet att det ir ett hilsosamt val att sluta roka. Vad ménga diremot inte
vet dr att de forsta hilsoeffekterna mirks av redan inom en vecka. Efter:

* 20 minuter dtergar blodtryck och puls till normala virden. Cirkulationen
forbattras i hinder och fotter.

* 8 timmar atergdr syrenivéerna i blodet till det normala. Risken for att fa en
hjartinfarkt borjar minska.

* 24 timmar har kolmonoxid férsvunnit ur kroppen. Lungorna bérjar gora sig
fria frin farliga mnen.

* 48 timmar ir nikotinet ute ur kroppen. Smak- och luktsinne forbittras.
* 72 timmar blir andningen littare eftersom bronkerna slappnar av.

* 2-12 veckor forbittras cirkulationen i hela kroppen, vilket underlittar fysisk
aktivitet.

Viind!
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* 3-9 minader minskar andningsproblemen som hosta och andnasd.
Lungfunktionen har forbéttracs med 5-10 procent.

* 5 ar har risken for hjirtinfarke halverats.

* 10 ar har risken for lungcancer halverats. Risken for hjirtinfarkt dr ungefir
densamma som for en person som aldrig har roke.



