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Om röksuget blir stort:
•  Gör något du gillar
•  Ta en promenad
•  Prata eller chatta med 

någon du känner
•   Kontakta din 

vårdcentral eller 
Sluta-Röka-Linjen

Byt ut rökningen mot en 
god vana.  

Om du funderat på att sluta röka så är ramadan ett bra tillfälle.               

Bestäm en stoppdag och bryt dina rökvanor. Nikotinet försvinner 
ur kroppen på några dagar och efter cirka en månad är du fri 
från beroende att röka.

Stå emot röksuget! Särskilt i början 
kan du känna dig frestad att röka 
men det går ofta snabbt över. 

Tänk framåt, lungor, hjärta och 
resten av kroppen blir fri från den 
giftiga röken. 

Spara pengar och lev längre.

Visste du att: rök från vattenpipan är lika skadlig 
som cigarettrök? Röken innehåller tusentals 
hälsofarliga gifter som inte tas bort av vattnet.

Ma ogayd in: cabitaanka shiishaddu uu dhaawac 
ahaan la mid yahay kan sigaar cabidda? Qaaca 
waxaa ku jira kumannaan sun oo caafimaadka 
khatar ku ah oo biyuhu aysan bixineynin.

www.slutarokalinjen.se

 يحتوي  السجائر؟ كدخان ضار الأرجيلة/الشيشة دخان: أن تعلم هل
 .المياه تزيلها لا التي الخطرة السموم آلاف على الدخان

سیگارترکتلفنیخط
(Sluta-Röka-Linjen)

راخودمشاورهواطلاعات
.دهدمیارائهفارسیزبانبه

بیشتراطلاعاتکسبجهت
ماسایتوببه

.نماییدمراجعه

The Swedish
Tobacco Quit-Line

(Sluta-Röka-Linjen)
offers information and 
counseling in English. 
Please visit our website
for more information.

SLUTA-RÖKA-LINJEN erbjuder information och samtalsstöd på svenska, 
engelska, arabiska, persiska, somaliska, turkiska, ryska, spanska, polska,
dari och tigrinja. Information finns påwww.slutarokalinjen.se.

www.slutarokalinjen.se

التدخینعنللإقلاعالمساعدةخط
(Sluta-Röka-Linjen)

التدخینعنلإقلاعلالمساعدةخطیقدم
.العربیة ةباللغاستشاریةخدماتومعلومات

 المعلومات،من المزیدعلیللتعرف
.الالكترونيموقعنا زیارةیرجی

درسویدنتلفنیراهنمای
نمودنترک

(Sluta-Röka-Linjen)
راخودمشاورتومعلومات

.مینمایدتقدیمدریزبانبه
لطفابیشتر،معلوماتبرای

.نمائیددیدارماانترنتیصفحهاز

La Línea telefónica
para dejar de fumar
(Sluta-Röka-Linjen)

ofrece información y charlas 
terapéuticas en español. 

Encontrarás más 
información en nuestro

sitio web.

için lütfen ağ sayfamızı
ziyaret edin. дополнительной информации

приглашаем посетить 
наш сайт.

Khadka Jooji  
Sigaar Cabidda

(Sluta-Röka-Linjen)
wuxuu af-Soomaali kugu

siinayaa warbixin iyo latalin.
Fadlan booqo boggeyaga

intarnedka wixii
macluumaad
dheeraad ah.

SLUTA-RÖKA-LINJEN erbjuder information och samtalsstöd på svenska,  
engelska, arabiska, persiska, somaliska, turkiska, ryska, spanska, polska,
dari och tigrinja. Information finns på www.slutarokalinjen.se.

www.slutarokalinjen.se
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ናናይይ ሽሽወወደደንን መመስስመመርር ምምብብታታኽኽ--ምምስስ--ትትንንባባኾኾ
(Sluta-Röka-Linjen) 
ብቛንቋ ትግርኛ ሓበሬታን

ኣገልግሎት ስነ-ምኽርን ይህብ።
ተወሳኺ ሓበሬታ ንምርካብ፡ ብኽብረትኩም

ነቝጣ መርበብ ሓበሬታና ተወከሱ።



Sigaarka jooji inta Soonka lagu jiro! 
Ma ku fikirtay in ay fursad fiican tahay in sigaarka la joojiyo 
inta Soonka lagu jiro.

Go’aanso maalin aad joojineysid ee jebi caadooyinkaaga 
sigaarka. Nikotiinku jirka wuxuu uga baxayaa dhawr 
maalmood, ku dhawaad hal bil ka bacdina xur ayaad ka 
tahay caadada sigaarka. 

Ka fikir Mustaqablka, marka wadanaha, kalayaha iyo 
dhamaan jirka oo dil ka cafimaad qabtid kana fogaatid 
sunta sigaarka, kaydso xoolahaga jirkuna waa amaano 
si aad muddo dheer usii 
noolaatid. 

Iska celi u xaraareysnaanta 
sigaarka! Gaar ahaan billawga 
hore waxaad dareemi kartaa 
in uu sigaarku ku soo jiidanayo 
laakin badanaa waa wax 
degdeg isaga dhamaanaya.

Si wanaagsan uga fikir marka 
sambabaha, wadnaha iyo jirka 
intiisa kale ay ka xuroobayaan 
qaaca sunta ah.

Haddii ay xaraaradda 
sigaarku aad ku qabato: 
• Samee wax aad jeceshahay
• Soo socsoco ama lugee
• La hadal ama wac qof aad

taqaan 
• La xidhiidh xaruntaada

caafimaadka 
• Wac khadka joojintasigaarka

Ku bedel sigaarka caado 
wanaagsan

Sluta röka under Ramadan!

Om du funderat på att sluta röka så är Ramadan ett bra tillfälle.

Bestäm en stoppdag och bryt dina rökvanor. Nikotinet försvinner ur
kroppen på några dagar och efter cirka en månad är du fri från beroende 
att röka.

Stå emot röksuget! Särskilt i början kan du
känna dig frestad att röka men det går 
ofta snabbt över.

Tänk framåt, Lungor, hjärta och resten av
kroppen blir fri från den giftiga röken.
Spara pengar och lev längre!

 لإقلاع عن التدخین في شھر رمضان!

 إذا كنت تفكر في الإقلاع عن التدخین، فإن شھر رمضان فرصة جیدة لذلك. 

یوم للتوقف عن التدخین وغیر عادات التدخین الخاصة بك. یختفي النیكوتین من الجسم بعد حدد 
بضعة أیام، وبعد حوالي الشھر تكون قد تغلبت تمامًا على  

عادة التدخین.  

ر في البدایة بالأخص  التدخین! قد تشعفي الرغبة قاوم 
 إلا أن ھذا یمر بسرعة. في التدخین  برغبة شدیدة

عندما تصُبح الرئتین والقلب وباقي  ،المستقبلفي فكر 
ر الأموال وعش  فّ و .اء الجسم خالیة من الدخان السامأعض

 طویلا.

Sigaarka jooji inta Soonka lagu jiro! Ma ku 
fikirtay in ay fursad fiican tahay in sigaarka la 
joojiyo inta Soonka lagu jiro.

Go’aanso maalin aad joojineysid ee jebi
caadooyinkaaga sigaarka. Nikotiinku jirka wuxuu
uga baxayaa dhawr maalmood, ku dhawaad hal
bil ka bacdina xur ayaad ka tahay caadada
sigaarka.

Ka fikir Mustaqablka, marka wadanaha,

kalayaha iyo dhamaan jirka oo dil ka cafimaad
qabtid kana fogaatid sunta sigaarka, kaydso
xoolahaga jirkuna waa amaano si aad muddo dheer usii noolaatid.

Iska celi u xaraareysnaanta sigaarka! Gaar ahaan billawga hore waxaad dareemi 
kartaa in uu sigaarku ku soo jiidanayo laakin badanaa waa wax degdeg isaga 
dhamaanaya.

Si wanaagsan uga fikir marka sambabaha, wadnaha iyo jirka intiisa kale ay ka 
xuroobayaan qaaca sunta ah.

Tips om röksuget blir svårt att
motstå:

• Aktivera dig
• Ta en promenad
• Tala med en vän
• Borsta tänderna
• Ring Sluta-Röka-Linjen

Tel. 020- 84 00 00 Talooyin ku aaddan haddii ay
adkaato in leyska celiyo u
xaraareysnaanta sigaarka:

• Firfircooni is geli
• Soo socsoco
• Saaxiib la sheekeyso
• Ilkaha cadayso  
• Wac khadka Sluta-

Röka-Linjen tel 020-
84 00 00

وبة في نصائح إذا واجھتك صع
 بالتدخین:مقاومة الرغبة 

 اشغل نفسك بنشاط ما •
 تمشى قلیلاً  •
 تحدث مع صدیق •
  اغسل أسنانك •
وقّف التدخین  بخطاتصل •

Sluta-Röka-Linjen 
Tel. 020- 84 00 00 

Visste du att: Rök från vattenpipan är lika skadlig som 
cigarettrök? Röken innehåller tusentals hälsofarliga
gifter som inte tas bort av vattnet

یحتويالسجائر؟كدخانضارالأرجیلة/الشیشةدخان: أنتعلمھل
.المیاهتزیلھالاالتيالخطرةالسمومآلافعلىالدخان

Ma ogayd in: Cabitaanka shiishaddu uu dhaawac
ahaan la mid yahay kan sigaar cabidda? Qaaca waxaa 
ku jira kumannaan sun oo caafimaadka khatar ku ah
oo biyuhu aysan bixineynin


