Jeg har lungekreft — vil det
hjelpe hvis jeg slutter a rgyke?
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A finne ut at du har lungekreft kan vare svart
urovekkende. Hvis du reyker, er det store fordeler
ved a slutte. For eksempel:

* kreftbehandling er tryggere for deg

* du kan forvente a respondere bedre pa
behandlingen din og

* pa lengre sikt vil det redusere sjansene
for at kreften kommer tilbake

Disse fordelene er pa toppen av forbedringer du
kan forvente i hjertet ditt, lungene og generell helse.

Hvorfor er rayking slikt et problem?

Tobakksrayk er det giftigste stoffet som folk jevnlig
er utsatt for. Selv lave nivaer av reyk, som passiv
royking, er spesielt skadelig for deg hvis du har
lungekreft, bade under behandling og etterpa.

Rayk inneholder mer enn 7 000 giftige kjemikalier
og disse giftene kommer inn i systemet ditt veldig
lett gjennom lungene dine. Noen av giftstoffene
inkluderer arsenikk, butan (gass)

formaldehyd (brukes til 4 bevare kropper), aceton
(neglelakkfierner og lakkfjerner) og metanol (rakett-
drivstoff).

Det er ingen trygge nivaer av eksponering, og a
royke tobakk er svart skadelig i alle former, inkl.
sigarer, piper, eller shisha giennom en vannpipe.

Hvordan vil rgykestopp hjelpe meg?

A slutte 2 reyke er bra for alle. Det er enda mer
viktig hvis du har lungekreft og starter behandling,
som for eksempel kirurgi, kiemoterapi og
radioterapi.

Rayking er direkte skadelig for DNA
(deoksiribonukleinsyre), den genetiske blakopien
som styrer var

utvikling og kroppsfunksjon.

Tobakksreyk inneholder ogsa hgye nivaer av
karbonmonoksid. | kombinasjon med noen av de
andre kjemikaliene, kan det gke andengd, gjare at du
foler deg syk og hindre deg i a fa en god natts sgvn.

Det innsnevrer ogsa blodkar, og dette reduserer
mengden av kjemoterapi-medikamentet som nar
cellene.

Karbonmonoksid erstatter oksygen i blodet, og
dette kan sakke ned eventuell tilfriskning og
redusere effektiviteten ved behandling som for
eksempel radioterapi. Mange av medikamentene som
brukes til 2 handtere bieffekter av behandlinger og
kreft-symptomer fungerer ikke like godt pa grunn av
den og mange andre kjemikalier i tobakk.

S3, behandling er sikrere og fungerer bedre for de
som har vart i stand til a slutte a royke.

Mer generelt, symptomer er forbedret og
livskvaliteten er forbedret ved a stoppe royking selv
nar lungekreft er mer avansert.

A ha lungekreft og fa behandling kan vare svart
folelsesladet og stressende for deg. Det legger ogsa
ekstra belastning pa kroppen, og dette kan gke
risikoen for hjerteinfarkt og slag, og alvorlige lunge
infeksjoner er ogsa mer sannsynlig. A slutte 4 royke
vil redusere disse risikoene ogsa.

Tiden fra stopp og gunstige
helseendringer

3 timer — hjertefrekvens og blodtrykk

er lavere og reduserer belastningen pa hjertet
ditt.

12 timer — Blodets karbonmonoksidniva
synker til normalt og oker blodets kapasitet
til a transportere oksygen.

4 uker — Kirurgiske sar leges bedre

og reduserer sjansen for infeksjon i saret

med 90 %.

12 uker — Blodsirkulasjonen forbedres og
sjansen for a fa hjerteattak og slag begynner a
reduseres.

1-9 maneder — Redusert hosting og andengd
minsker risikoen for lungeinfeksjoner.

I ar — Risikoen for hjerte/karsykdom er
omtrent halvert sammenlignet med en royker.
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Finn ut sa mye du kan om mulighetene.Tenk pa
andre mater a fa nikotin pa som ikke involverer
brennende tobakk, unnga vanlige reyke-utlgsere, og
sett oppnaelige daglige mal.

Det er mange flere roykere som har vert i stand til
a slutte enn de som fortsetter a rgyke. Det er mulig!

Folk som er nzr deg og andre som bryr seg om og
er glad i deg, inkludert leger og sykepleiere, vil
absolutt hjelpe og oppmuntre deg.

De fleste roykere er pa en eller annen mate
avhengige av nikotinen i royk. Nikotin er like
vanedannende som heroin og kokain. | tillegg til
dette, tobakksindustrien putter i ekstra kjemikalier
for a gke nikotinopptaket, og smaker som honning,
sukker, karamell og mentol for a fa folk til a fortsette
a royke (og bruke mer penger).

Alt handler ikke om nikotin. Prosessen med a rayke
blir en vane, eller rutine. Du kan legge merke til
storre trang til 3 rayke pa spesielle steder eller med
spesielle personer, nar du gjer visse ting. Nar du
prover a slutte, er det en god idé a ha en plan:

* Prov i la vare a royke hjemme og i bilen.

* Alltid avtal 2 mgte venner pa steder
hvor reyking ikke er tillatt.

* Fortell venner og familie at du skal slutte
a royke for a hjelpe pa behandlingen og at du
onsker deres stotte og oppmuntring.

* Be dine venner og familie om a ikke tilby deg en
sigarett eller reyk i nerheten av deg. Foresla for
dem 4 slutte 4 royke sammen med deg. A ha en
roykestopp-alliert vil hjelpe pa motivasjonen.

Rad fra lungekreftteamet ditt kan vare alt du trenger,
med eller uten for eksempel nikotin, erstattende
plaster eller tyggegummi. Hvis du allerede bruker
elektroniske sigaretter, si fra til det medisinske
teamet da du kanskje ma justere hvordan du bruker
dem under behandlingen.
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A snakke med en spesialisthelseradgiver eller
radgiver kan hjelpe deg mer, spesielt hvis du har
forsekt a slutte tidligere uten a lykkes. Noen
medisiner kan ogsa hjelpe pa reyksuget ditt. Spar
legen din eller en sykepleier om hva som kan vaere
best for deg.

Mange folk bekymrer seg om dette. Men, leger og
sykepleiere vet hvor vanedannende rayking er, og
hvor mye det har blitt fremmet. De vil ikke klandre
deg for a ha lungekreft som kan ha blitt forarsaket av
reyking eller for det faktum at du enna ikke har vart
i stand til a slutte a royke.

Lungekreftmedisinske spesialister og sykepleiere

og annet helsepersonell som er involvert i din
behandling og pleie, behandler alle likt. Hvis de spor
deg om du rayker, eller om du har rekt, er det ikke
for a dsmme deg. Det er fordi de kanskje trenger a
gjore ekstra tester for a forsikre deg om at du far
den beste behandlingen.

Ved a fortelle dem at du fortsatt reyker, eller har
startet a royke igjen, vil de bli bedre i stand til a
stotte og behandle deg, og med din tillatelse kan de
henvise deg til en reykestopp-spesialist.

A slutte 4 royke er bra for helsen din. Alle med
kreft vil respondere pa og handtere effekter av
behandlinger bedre hvis de ikke royker. Det vil
hjelpe deg til a unnga ytterligere sykdom inkl.
nye kreftsykdommer, hjerte og lungesykdom,
samt redusere risikoen for a fa et slag.

Helsepersonell verden rundt er forpliktet til a
hjelpe folk med a stoppe a royke, og det har
aldri vaert sa mange alternativer for a hjelpe deg
a lykkes.

Ta en dag om gangen, ler om dine
reyke-utlgsere og hva som fungerer for deg.

Fremfor alt, fortsett!
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