CANCERREHABILITERING OCH EGENVARD

Levnadsvanor

Tobaksbruk

Risken att drabbas av biverkningar i samband med behandling av cancer ar stoérre hos rokare an hos
icke rokare. Detta beror pa att rokning kan paverka cellerna sa att de far en samre syresattning.

Vid en operation kan detta leda till att operationssaret laker samre och ge en 6kad risk for proppar
och infektioner. | samband med stralbehandling finns risk for fler och svarare biverkningar.

Kunskapen ar begransad om rékningens betydelse vid cytostatikabehandling, men det finns
forskning som tyder pa att rokning kan minska effekten av vissa cytostatika.

Forskningen visar ocksa att fortsatt rokning efter cancerdiagnos och behandling dkar risken for
aterfall i cancer.

Rad

» Ro&kuppehall fyra till atta veckor (om tid finns) bade fore och efter ett kirurgiskt ingrepp.

o Ro&kuppehall under stralbehandling och cytostatikabehandling.

» Rokstopp efter cancerbehandling.

Om du planerar att sluta roka eller snusa kan du ha nytta av att férbereda dig genom att till exempel:
o Bestam ett datum en till tre veckor framat i tiden nar du vill sluta réka eller snusa.

o FoOrsok andra dina vanor under tiden, till exempel genom att roka eller snusa pa andra tider eller
andra platser an du brukar eller hoppa éver nagon cigarett eller snus.

o Pa stoppdagen - sluta helt och gor dig av med all tobak.

» At regelbundet och dka din fysiska aktivitet.

En del upplever besvar forsta tiden

Forbered dig pa att ditt humor kommer att paverkas. Du kan till exempel kanna dig rastlos och fa
svart att koncentrera dig. Fundera i forvag pa hur du kan hantera detta. Att ta en promenad ga pa bio
eller teater ar exempel pa aktiviteter som kan underlatta. Besvaren brukar sallan halla i sig langre an
tva till tre veckor.

Det finns hjalp och stod

P Receptfria Iakemedel for rokavvanjning som kan lindra abstinensbesvar och nikotinsug.
P> Besok slutarokalinjen.se eller ring Sluta-roka-linjen 020-84 00 00

P> Stod i primarvarden, prata med din kontaktsjukskoterska
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