Jag har lungcancer —
hjalper det om jag slutar roka!?

GLOBAL LUNG CANCER
COALITION

Att fa reda pa att man har lungcancer kan vara
mycket obehagligt. Om du roker finns det verkliga
fordelar med att sluta.Till exempel:

* Din cancerbehandling blir sakrare

* du kan forvanta dig battre resultat av din behan-
dling och

* pa langre sikt minskar du risken for att cancern
kommer tillbaka

De har fordelarna far du utéver dem du kan forvan-
ta dig for ditt hjarta, lungor och allmana halsa.

Varfor ar rokning ett sant stort problem?

Tobaksrok ar det giftigaste amnet manniskor regel-
bundet blir utsatta for. Aven mycket lite rokning,
liksom passiv rokning, ar extra skadligt for dig om du
har lungcancer, bade under och efter din behandling.

Rok innehaller mer an 7000 giftiga kemikalier som
kommer in i ditt system mycket enkelt via lungorna.
Bland gifterna finns arsenik, butan (gasen i ciga-
rettandare) formaldehyd (anvands for att bevara
organ), aceton (nagellacksborttagare och fargbort-
tagningsmedel) och metanol (raketbransle).

Det finns ingen sdker exponeringsniva och tobak-
srokning ar mycket skadlig oavsett form, om det ar i
cigarr, pipa eller vattenpipa.

Hur blir jag hjdlpt av att sluta roka?

Att sluta roka hjalper alla. Det ar annu viktigare om
du har lungcancer och ska starta en behandling som
t.ex. operation, cellgiftsbehandling eller stralbehan-
dling.

Rokning gor direkt skada pa din DNA, den genetiska
ritningen som styr var utveckling och kroppsfunk-
tion.

Tobaksrok innehaller ocksa hoga halter av kolmon-
oxid. | kombination med vissa av de andra kemika-

lierna kan kolmonoxid 6ka din andfaddhet, fa dig att
ma illa och hindra dig fran att fa en god natts sémn.

Kolmonoxid krymper ocksa blodkarlen, vilket min-
skar mingden cellgifter som nar dina celler.

Kolmonoxid ersatter syre i blodet, vilket kan sakta
ner lakningen och minska effekten av t.ex. stralbe-
handling.

Manga av de lakemedel som anvinds for att hantera
biverkningarna av behandlingar och cancersymtom
fungerar inte lika bra pa grund av kolmonoxiden och
manga andra kemikalier som finns i tobak.

Darfor blir behandlingen sakrare och fungerar battre
for dem som lyckas sluta.

Symtom och livskvalité forbattras i allmanhet genom
att man slutar roka aven om lungancern ar i ett
senare stadium.

Att ha lungcancer och fa behandling kan vara mycket
kansloladdat och obehagligt. Det ar ocksa en extra
pafrestning pa kroppen, vilket kan oka risken for
hjartinfarkt och stroke samt allvarliga lunginfektioner.
Om du slutar roka bidrar det ocksa till att minska
dessa risker.

Tidsintervall fran rokstoppet och
hdlsoforbattringar

3 timmar — Pulsen och blodtrycket sjunker
och minskar pafrestningen pa hjartat.

12 timmar — Kolmonoxidet sjunker till nor-
mala varden i blodet och blodets syrebarande
formaga okar.

4 veckor — Operationssar laker bittre, vilket
minskar riskten for saroperation med 90 %.

12 veckor — Cirkulationen forbattras och
risken for hjartinfarkt och stroke borjar minska.

1-9 manader — Hosta och andnod minskar,
vilket minskar risken for lunginfektioner.

I ar — Risken for kranskarlssjukdomar ar un-
gefar halften jamfort med en rokare.
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Ta reda pa sa mycket du kan om de olika moj-
ligheterna. Fundera pa olika sitt du kan tillgodogora
dig nikotin utan att roka tobak. Undvik sant som trig-
gar din rokning och planera mal att uppna varje dag.

Det finns manga fler rokare som har lyckats sluta an
dem som fortsitter roka. Det gar!

Manniskor i din narhet och andra som bryr sig om
dig, inklusive din lakare och sjukskoterska, kommer
hjalpa och uppmuntra dig.

De flesta rokare ar pa nagot sitt beroende av nikoti-
net i roken. Nikotin ar lika beroendeframkallande
som heroin och kokain. Dessutom tillsatter tobak-
sindustrin kemikalier for att oka upptaget av nikotin
och smaker som t.ex. honung, socker, karamell och
mentol for att folk ska fortsatta roka (och gora av
med pengar).

Det handlar inte bara om nikotin. Rokningsprocessen
blir en vana, eller rutin. Du kan marka ett storre rok-
sug pa vissa platser eller tillsammans med vissa man-
niskor, eller nar du gor vissa saker. Nar du forsoker
sluta ar det en bra idé att ha en plan:

* Forsok att inte roka hemma eller i bilen.

* Bestdm att mota upp vanner pa platser dar rokn-
ing ar forbjuden.

* Beritta for dina vanner och familj att du haller pa
att sluta roka for din behandlings skull och att du
vill ha deras stod och uppmuntran.

* Be dina vanner och familj att de inte bjuder dig pa
cigaretter eller roker i din narhet. Foresla att de
slutar roka tillsammans med dig. Att sluta roka till-

sammans med nagon hjalper dig med motivationen.

Rad fran ditt lungcancerteam kan vara allt du be-
hover, med eller utan t.ex. nikotinplaster eller tug-
gummin. Om du redan anvander elektroniska ciga-
retter ska du beritta det for ditt vardteam da du
kan behova anpassa hur du anvander dem under din
behandling.
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Det kan hjalpa att prata med en specialist eller
kurator, sarskilt om du redan har forsokt sluta utan
att lyckas. Det finns ocksa vissa mediciner som kan
hjalpa mot roksug. Fraga din doktor eller sjukskoter-
ska om vad som kan vara bast for dig.

Manga bekymrar sig over detta. Lakare och sjuk-
skoterskor vet hur beroendeframkallande rokning
ar och hur rékning fraimjas. De kommer inte forebra
dig for att du har lungcancer som kan ha orsakats av
rokning eller for det faktum att du inte lyckatas sluta
roka an.

Lungcancerspecialister och annan vardpersonal som
jobbar med din behandling behandlar alla lika. Nar de
fragar om du roker, eller om du har rokg, ar det inte
for att ddmma dig. Det beror pa att de kan behova
gora extra tester for att se till att du far den basta
behandlingen.

Genom att tala om att du fortfarande roker eller
borjat roka igen blir det enklare for dem att stotta
och behandla dig och, med din tillatelse, hanvisa dig
till en specialist for att sluta roka.

Det ar bra for din halsa att sluta roka.Alla som
har cancer reagerar pa och handskas med effek-
terna av sin behandling battre om de inte roker.
Det kommer hjalpa dig undvika mer sjukdom,
som nya tumorer, hjart- och lungsjukdomar och
minska risken for stroke.

Vardgivare i hela virlden ar engagerade i att
hjalpa manniskor sluta roka och det har ald-
rig funnits sa manga mojligheter att hjalpa dig
lyckas.

Ta varje dag som den kommer, lar dig vad som
triggar din rokning och vad som funkar for dig.

Och framfor allt, fortsdtt kdimpa!

Jag har lungcancer—skulle det hjidlpa om jag slutade roka?
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