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Paverka sjalv din halsa vid rokning
Rokning

Visste du att?
e En cigarett innehaller omkring 7000 olika @mnen
* Barn som lever i samma hushall som en rékare har mer ofta astma, luftrors- samt
oroninflammatio ner an barn i icke-rékande hushall
¢ | genomsnitt sa forlorar en rokare mer an 10 ar av sitt liv
e Tobakindustrin star for en storra klimatpaverkan an Sveriges alla samlade utslapp

Om du roker ett paket cigaretter om dagen dkar du risken:
e __Att fa en stroke (tre ganger hogre risk)
e Attt fa hjartinfarkt innan du fyller 50 ar (fem ganger hogre risk)
e . Attfa KOL (tio ganger hogre risk)
e _.Attfa lungcancer (femton ganger hogre risk)

| jamforelse med om du inte réker.

All tobaksanvandning, oavsett konsumtion, ar riskabel for din halsa. Av den anledningen éar att sluta
anvanda tobak en av de viktigaste atgarder du kan gora for din hadlsa men ocksa for att paverka andras
val.

Hur gor jag for att sluta roka? Symptom relaterade till tobaksbruk

Somnbesvir Blindhet

e Bestam ett datum nar du kan ténka dig att sluta roka Rynker .
Tandlossning ( C Egﬁr:tmd smak
o0 0 o Qo 0 Hogt blodtryck Allergi
e Forbered dig genom att ta bort allt i din nirhet som oot blodiye . o
.. . .. . - Swarigheter till
har med rokning att gora (t.ex. slang tandare och askfat) Kalla hander \ graviditet
och fotter lpﬁh
e Hitta strategier for att avleda suget pa cigaretter mpotens '5 ||| Benskorhet
(nar roksuget satter in kan du t.ex. dricka ett glas coresmrad | [
. - o PR Okad
vatten eller ta en frukt, ringa en narstaende) Eﬁgiﬂ'&r} / \}Snfmkﬁns"gm

pga. sdmre
blodcirkulation

Las mer och ta kontakt for ytterligare radgivning:
e www.slutarokalinjen.org eller ring 020-84 00 00
e www.psychologistsagainsttobacco.org
e www.1177.se
e Prata med nagon pa din halsocentral, vi har vi har utbildade tobaksavvanjare som kan
vara dig behjalplig

Kallor: www.psychologistsagainsttobacco.org, www.hjart-lungfonden.se, http://slutarokalinjen.se, www.cancerfonden.se
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