FOLKHALSOENHETEN

Vad hander i kroppen nar du
slutar roka?

Efter rokstoppet ar de forsta positiva tecknen att du blir piggare pa morgnarna, kanner dig
hungrigare, far en frisk farg i ansiktet, att hander och fotter blir varmare och att du andas
lattare. Lungfunktionen blir namligen snabbt battre, aven om man alldeles i bérjan ocksa
kan fa hosta och slembildning. Det ar inte farligt utan beror pa att lungor och luftvagar har
borjat sin storstadning for att forsla ut bland annat rester av den tjara som samlats dar.

Nar kroppen stéller om sig till det rokfria livet kan man ocksa uppleva abstinensbesvar. Om du drabbas
av detta dr det skont att veta att det ar helt normalt. Besvaren brukar vara starkast de forsta dagarna.
Darefter lindras de successivt och gar oftast dver inom en manad. Den tiden maste du helt enkelt bara
ta digigenom.

« Om du blir orolig, retlig, nedstamd, far svart att ta dig for saker och ting eller blir yr och far koncentra-
tionssvarigheter kan du gora foljande: drick mycket vatten, at ordentligt, sarskilt kolhydratrika livs-
medel. Anvand nikotinlakemedel i full dos och forsok att rora pa dig mycket och fa frisk luft. Vid
huvudvark och forstoppning ska du ténka pa att dricka ordentligt med vatten. Far du sémnsvarigheter
skall du undvika att ha nikotinplaster pa natten.

Ring Sluta-roka-linjen 020-84 00 00 om du behdver personlig rddgivning eller ta kontakt med lakare. Det
ar normalt att det kdnns trist, tomt, trogt och trakigt efter ett rokstopp. Men om den kanslan inte gar 6ver
utan forstarks dag for dag skall du soka lakare. En och annan kan utveckla en depression efter ett rok-
stopp, men det finns bot for det.

Har ar férandringar i kroppen efter rokstoppet som ger olika symtom:

Blodtrycket
Blodtrycket sjunker efter rokstoppet. Det ar det som gor att du kan kdnna dig yr, hangig och oforetag-
sam. Att anvanda nikotinldkemedel, dricka mycket vatska och réra pa sig motverkar besvaren.

Blodsockret, amnesomsattningen och vikten

Orsaken till att du kdanner dig hungrig, ur gdngorna, okoncentrerad och pa daligt humér ar att amnes-
omsattningen och blodsockret sjunker. Det ar da det hjalper att dta kolhydratrik mat regelbundet. Sddan
mat ar t ex frukt, brod, gryn, gronsaker, pasta, ris, potatis. Man kan ocksa ta druvsocker mellan varven.
Manga "roksug” efter rokstoppet ar egentligen "hunger- och torstsug”. Det betyder inte att man ofran-
komligen blir tjock ndr man slutar roka. Det finns satt att undvika viktuppgang.

Vatskebalansen
Andrad vitskebalans kan orsaka huvudvérk, svullnad i kroppen och férstoppning. Har r det bra igen att
dricka mycket vatten. Apoteket har preparat mot férstoppning.
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