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Redo för ett 
rökstopp?

Det finns hjälp att få!

Framtagen av överläkare Serena Tonstad, Sektionen för 
preventiv kardiologi, Oslo Universitetssjukhus (Aker), i 

samarbete med AstraZeneca AS.

AstraZeneca AB, Nordic Marketing Company 
Astraallén, 152 57 Södertälje

Sluta-röka-linjen 020-84 00 00

slutarokalinjen.se

@slutarokalinjen
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BÄSTA DU!
Det viktigaste du kan göra för din hälsa 
är att sluta röka. Att sluta och förbli rökfri 
är inte alltid lätt. Många behöver flera 
rökavvänjningsstöd innan de lyckas.

Beställ tid för rökavvänjning på din 
vårdcentral eller rökavvänjningsmottagning 
på sjukhuset. Din läkare kan ge dig råd om 
receptfria nikotinersättningsläkemedel eller 
receptbelagda rökavvänjningsläkemedel.

Råd och vägledning från din läkare samt 
rökavvänjare ökar chansen att förbli rökfri!

Enkla råd:

1 	 Pröva på att ändra rutiner kopplade till 
ditt tobaksbruk

2 	 Bestäm rökslutsdatum. Bestäm 
tillsammans med läkare vilken behandling 
du skall använda vid rökstoppet

3 	 Stå emot suget. Det varar oftast bara 
några få minuter. Ta ett djup andetag eller 
ta en kort promenad.

4 	 Belöna dig själv för varje tobaksfri dag, 
men helst inte med mat. Till exempel kan 
du samla pengarna du sparar varje dag till 
något som du önskar dig.

5 	 Fysisk aktivitet, som att promenera eller 	
cykla, dämpar röksuget.

Några motiverande fakta:

	✔ När man slutar röka börjar kroppen 
omedelbart att reparera de skador som 
uppkommit av rökningen 

	✔ Efter två dagar förbättras smak och 
luktsinne

	✔ Efter två veckor kan du uppleva bättre 
andning då lungfunktionen och 
blodcirkulationen förbättrats

	✔ Efter ett år är risken att drabbas av 
hjärtinfarkt halverad

	✔ Rökstopp förbättrar prognosen vid 
cancersjukdom

TA HJÄLP NÄR DU VILL SLUTA RÖKA:

Vi rekommenderar att du tar hjälp  
av sjukvården i samband med  

ditt rökslut.

Här på sjukhuset kan du kontakta:

Du kan även ta kontakt med läkare  
och rökavvänjare på din vårdcentral  

eller sluta-röka-linjen

Att sluta röka är något av det 
viktigaste en rökare kan göra för sin 

hälsa, både på kort och lång sikt


