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Att sluta roka ar det basta beslut du kan fatta for att hoja din livskvalitet

Tobak och tobaksrok innehaller
bland annat tjara, kolmonoxid och
nikotin som ar skadliga for halsan.
Nikotin dr en beroendeframkallande
drog, som i hjarnans centrum for
lust och olust framkallar positiva
beloningseffekter.

Fordelarna med act fimpa for gott 4r flera och manga
forbattringar mirks snabbt:

e du firbéttrar din ekonomi

e du far en mer néjd omgivning

e du forbéttrar din kondition

e du far ett béttre immunférsvar
e du far starkare rygg och skelett
e du far vitare tinder

e du far ett ldngre och friskare liv

e du Iéper mindre risk att drabbas av tandlossning
och tandsten

e du Iéper mindre risk att drabbas av hjartinfarkt,
hjérnblédning och cancer.

Barnen passiva rokare

75 procent av roken gir ut i den omgivande luften
och halten av farliga imnen stiger. Tobaksroken gor
att lungorna fungerar simre och att slemhinnorna
i lufevigarna blir mer mottagliga for infektion. Dir-
for far barn till rokande forildrar oftare luftvigsin-
fektioner, 6roninflammationer, astma och allergier.

Risken for plétslig spadbarnsdéd férdubblas om
mamman réke under graviditeten och fortsitter att
roka nir barnet ir fote.

Rék aldrig inomhus om du har barn.

Rokning orsakar KOL

Kroniskt obstruktiv lungsjukdom (KOL) 4r en sjuk-
dom dé luftflsdet genom luftvigarna och lungorna
gradvis forsimras. Det beror dels pa inflammation
i luftrérens slemhinnor som medfor att deras funk-
tion forsimras, dels pd act viivnad i lungorna forstors
s att blodet kan ta upp mindre syre frin luften vi
andas in.

Efter hand som sjukdomen utvecklas fungerar
lungorna allt simre och luftflsdet genom luftréren
minskar. De symtom som blir féljden av detta ir
slembildning, harklingar, hosta och andnéd, som blir
allt svérare.

Den allra viktigaste orsaken till KOL ir rokning.
Personer som i sitt arbete utsitts for damm och rok
l6per ocksa okad risk sirskilt om de ir rokare. I en
del fall kan dven kronisk astma ligga bakom.

KOL-patienter som slutar roka lever lingre 4n
de som fortsitter.

Var kan jag
fa hjilp?

Studier visar att de som roker 20 cigaretter eller
mer per dag, lyckas bist med sitt rokstopp om de
anvinder nikotinersittningsmedel och tar hjilp av
ndgon utomstdende.

Vind dig till din distrikesskéterska, till foretags-
hilsovarden, Apoteket eller ring till ”Sluta roka
linjen”, tfn 020-84 00 00 sa far du hjilp.

Landstingets folkhilsoenhet organiserar dven tobaks-
slutargrupper i Fagersta, Koping, Sala och Visters.
Ar du intresserad av tobaksslut kontakta Tobaks-
avvinjningen pé telefon 021-17 32 00.

Fler rid hittar du p2 www.ltv.se och
www.tobaksfakta.org

Kontaktpersoner: Ann-Catrine Gabrielsson 021-17 45 84, ann-catrine.gabrielsson@ltv.se, Kjell Nylund 021-17 51 25, kjell.nylund@ltv.se




