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RÖKFRI RAMADAN 2026
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 helt fri från 
beroendet.
Stå emot röksuget! I början kan 
du känna dig frestad att börja 
röka men det går ofta snabbt 
över.

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

Spara pengar, må bra och lev längre.

Tänk på barnen!
Låt dem inte andas in tobaksrök deras 
lungor är inte färdigutvecklade och de kan få 
bestående skador.

Att ersätta cigaretterna med de andra 
nikotinprodukterna, vape och 
vitt snus är dock ingen vinst.
De har högre nikotinhalt och du blir 
ännu mer nikotinberoende.
Vejping kan bl.a. orsaka irritation och inflammation 
i luftvägarna, 
vilket på sikt kan bidra till nedsatt lungfunktion.

Vitt snus ger upphov till svårläkt 
tandköttsinflammation. 

Vape och vitt snus har bara funnits på marknaden en kort 
tid och alla skadeverkningar har inte upptäckts ännu. 

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

du känner
•	 Kontakta din vårdcentral eller 

Sluta-Röka-Linjen
•	 Byt till en ny god vana

Visste du 
att rök från vattenpipan 

är lika skadlig som cigarettrök? 
Röken innehåller tusentals 
hälsofarliga gifter som inte tas 
bort av vattnet.
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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.
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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.


