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Beginnen met roken

Als je bedenkt dat de eerste sigaret bijna altjeergy is en je er duizelig van wordt, is het eienbnbegripelijk dat je er verslaafd aan kunt eak De reden dat
je je eerste sigaret rookt is meestal om erbioter of omdat je het een keer wit proberen enwgbeeestal in de puberteit. Het blikt dat 80% wmjongeren
er spit van krijgt dat ze oot zjn gaan roken.

Ga naar boven

Verslaafd raken aan nicotine



Nadat de eerste sigaretten vies waren, komt emeement dat je roken al snel lekker gaat vinden.kbBint door de nicotine. Nicotine is de verslaversief in de
sigaret. Om te zorgen dat dit sneller in gasvormchikbaar is, wordt er ammoniak aan toegevoegdatzut nog sneller je hersenen bereikt. Hierdoak fa
eerder verslaafd. Nicotine is een harddrug, veslder is dan heroine of dan welke stof dan ook.

Ga naar boven

Werking van nicotine

Als sigaretten geen nicotine zouden bevatten, esaken niet lekker vinden en er nooit verslaafth r@ken. Een beetje nicotine heeft in het begin een
opwekkende werking. Een hoge dosis nicotine hadfiet begin juist een ontspannende werking. N&oterkt in op de zenuwbanen in de hersenen. Biaatmh
seconden is het op de plaats van bestemming endaag dat de overdracht tussen de zenuwcelleferserloopt. De receptoren van de zenuwcellen word
gevoeliger voor de overdrachtstof dopamine, dataken heeft met geluksgevoelens.

Dit positieve effect duurt echter maar een paarenelangezien de herinnering dat dit prettige dgebij, ga je door met het gedrag. Sterker namnder
nicotine ga je je ellendig voelen. Door het opstek@n een sigaret verdwint je onrust en belanm gen vicieuze cirkel: je bent verslaafd.
Ga naar boven

Ontwe nningsverschijnselen

Hoewel nicotine verslavender is dan heroine zjrafiekverschijnselen bij het stoppen met rokenided veel minder heftg. De meest voorkomende
ontwenningsverschijnselen zjn slapeloosheid, magten, onrust, trilende handen en een leeg gavadd maag. Zonder hulpmiddel duurt dit een aaméken.
Met lasertherapie worden deze lichamelijke ontwegswerschinselen bijna geheel weggenomen.

De geestelike verslaving is lastiger. Zorg daakmor een goede motivatie. Zet alle voor- en nadelereen ritje.
Ga naar boven

Rokenin ciffers

« Er zjn 4 mijoen rokers in Nederland .

« 80% daarvan wil oott stoppen met roken.

- Eke 6 seconden sterft er een mens aan de gevelgemoken.

- Je hebt 50% kans om aan de gevolgen van het rekaretljden.

+ 80-90% van alle longkankergevallen wordt door rokeroorzaakt.

«  40% van ale kankergevallen wordt door roken vezamkt.

- De belangrijkste motieven om te stoppen met roende gezondheid en de kosten.

«  Werknemers die roken zijn 1,5 keer vaker ziek dantiet-rokende collega's en zijn per jaar 3 wekememinder productief vanwege hun rookpauzes.
« 25% van alle rokers haalt zin pensioen niet.

Ga naar boven



Ingrediénten

« Arseen (mierengif).

« Benzeen (napalm).

« Cadmium (accu, oplaadbare batterijen).

- DDT (insecticide).

- Formaldehyde (ontsmettingsmiddel in crematoria lemestanddeel van ver).

« Fenol (toiletverfrisser).

« Chroom (pigment voor verf).

- Polyaromatische Koolwaterstoffen (PAK'Ss).

- 1,3 Butadieen (bereiding synthetisch rubber).

« Polonium 210 (middel waar KGB-agent Litvinenko 808 werd vermoord).

« Nitrosamines (ballonnen, condooms).

« Aceton (verfverwijderaar, nagellakremover).

- Butaan (gas voor de aansteker).

+ Koolmonoxide (oude kachels, uilaatgassen).

« Methanol (brandstof voor raketten).

« Nicotine (bestanddeel voor bestrijdingsmiddel tekekkerlakken).

« Waterstofcyanide (industriéle pesticide).

« Broomhexine (hoestdemper).

« Ammoniak (wordt gebruikt bij explosieven, ontsmegtiniddelen en
reinigingsmiddelen).

« Benzopyreen (kankerverwekkende stof).

« Benzylalcohol (ontwikkelvioeistof).

- Lood.

« Mierenzuur (reinigingsmiddelen en ontsmettingsmiede

« Waterstofcyanide ofwel blauwzuurgas (bestridingkial tegen houtworm,
wordt in VS gebruikt om gevangenen te executeren).

« Terpentine.

« Xyleen (oplosmiddel, werkt bedwelmend en is kankerekkend).

« Fosfor (rattengif).

« En nog een paar duizend andere stoffen....

Ga naar boven
Voordelen van het stoppen met roken

- Je conditie verbetert .
« Je ziet er beter uit, door een betere doorbloedang de huid.



« Je ruikt beter.

- Je bent niet meer afhankelijk van je sigaretten.

« Je hebt minder kans op een infarct, longkankeectiafs, longontsteking enz.
« Je hoeft minder te hoesten.

- Je vruchtbaarheid verbetert.

« Je kinkt beter.

« Je bespaart veel geld.

Ga naar boven
Financieel

Stoppen met roken bespaart je veel geld. Als jamuit gaat dat een gemiddelde roker 1 pakje pgraiakt a 5 euro, bespaar je:

« per week

« per maand gigo
. e
Per] € 1800

Ga naar boven
Rokenen stress

Terwijl een roker denkt dat hij rustig wordt vart heken, maar het tegendeel is waar. Nicotine edirate hartslag en verhoogt de bloeddruk. Dat gesit
stressgevoel. Bovendien veroorzaakt roken stressyege de afhankelikheid: wat als de rookwaaisagmide winkels dicht. Of als niet mag roken, brzeeld
op je werkplek of in een openbaar gebouw, vero&tzdat ook stress. Roken geeft ook angst. Angstzieknte worden, angst om dood te gaan. Die angst
veroorzaakt stress.

Ga naar boven

Roken en concentratie

Rokers zjn vaak van mening dat ze zich beter kurg@ncentreren als ze roken. Het tegendeel is wiaar. roken daalt je concentratie juist enorm. katt
doordat je verslaafd gedrag vertoond. Binnen etrubana het uitdrukken van je sigaret, is dethedfn de nicotine al afgebroken en beginnen de
ontwenningsverschiinselen. Hierdoor word je orgustvaardoor je concentratie behoorlijk daal.

Ga naar boven

Antirook-medicijnen en hun biwerkingen



Op doktersvoorschrift zijn er een aantal medicirierkrijgen, die je kunnen ondersteunen bij hepmtm met roken.

Zyban

De werkzame stof in Zyban is bupropion.

Bupropion is een ontwenningsmiddel en een antidgspem. Het regelt in de hersenen de hoeveelheiddrenaline (norepinefrine) en dopamine. Deze
lichaamseigen stoffen spelen een rol bij emotiestemmingen.

Bupropion verbetert de stemming en helpt bij stoppet roken.

Artsen schrijven het voor bij rookverslaving endigpressie.

Bupropion werkt alleen als u echt zelf stoppen wiet is een hulpmiddel dat de kans dat u vandiedrr afblit een beetje verhoogt. Het is niet medekend
hoe bupropion zin effect bij rookverslaving beteiMogelijk helpt het de ontwenningsverschijnseterverminderen en verkleint het uw behoefte onokem.

Bijwerkingen:

Slapeloosheid.

Droge mond. Hierdoor kunnen zich eerder gaatjasnvirgebit ontwikkelen.

Maagdarmklachten, zoals misselijkheid, braken,djuk verstopping en, zeer zelden, verminderdeustetf gewichtsverlies. Deze biwerkingen treden
vooral in het begin van de behandeling op.

Hoofdpin.

Slaperigheid, een verminderd concentratievermogeizeligheid en verwardheid. Dit is vooral lasti§ drtiviteiten waarbij uw oplettendheid erg nodlg
zoals autorijden, het bekimmen van een ladderebblewaken van een proces op het werk.

Oorsuizen.

Wazig zien.

Angst, nervositeit en opwinding.

Trilen, koorts en zweten.

Huiduitslag, jeuk en galbulten.

Mensen met epiepsie hebben kans op een toenambevaantal aanvallen. Ookin de volgende situasid®et risico op een epileptische aanval grotgr: b
een tumor in het hoofd of ander hoofdletsel, bipsesm die ooit een eetstoornis, zoals anorexia uifiba gehad hebben en mensen met diabetes, bi wie
het bloedglucose niet goed onder controle is.

Codrdinatiestoornissen en verminderde spierkracht.

Geheugenstoornissen.

Smaakstoornissen.

Hartklachten, zoals hartkloppingen, pin op de homrsnelde hartslag of juist een vertraagde lagrts

Te hoge of te lage bloeddruk en blozen.

Hallucinaties (dingen zien en horen die er nietkefgk zin).

Leveraandoeningen. U kunt dit merken aan een ggepadpgezwollen buik of een gele verkleuring vehdogwit of van de huid.



- Stemmingsverandering, toename van depressieve jedaeijandige gevoelens naar zichzelf of andeveryreemding van de eigen persooniijkheid. Dit
kan zich uiten in agressie, zelfverwonding of gétiat aan zelfimoord.

Champix
De werkzame stof in Champix is Varenicline.

Varenicline blokkeert de werking van nicotine ophagesenen, waardoor de hersenen minder gevoelgvair nicotine. Hierdoor neemt het verlangen naar
nicotine af. Bovendien vermindert het de ontwersmegschijnselen van het stoppen met roken, dobedagnigszins de werking van nicotine nabootst.

Effect:

Ongeveer vier op de tien rokers bliken na twaakean behandeling met varenicline te zijn gestogtroien. Na een jaar is dit nog gelukt bij tweedeptien
rokers.

Bijwerkingen:
De belangrijkste biwerkingen zijn misselijkheidpdidpijn, slapeloosheid, maagdarmklachten, drogedmmoeheid en toename van eetlust.

+ Misselijkheid, soms braken, zelden verminderdeustetl

« Hoofdpijn.

» Slapeloosheid en abnormaal dromen.

+ Maag- darmklachten, zoals diarree of verstoppingdevigheid, maagpiin, zure oprispingen en buikpifieer zelden met bloed bi de ontlasting.
Raadpleeg in dat geval uw arts.Maag.

- Droge mond, verandering van smaak, zeer zelden mftde mond, pijnlijk tandviees en beslagen tddgor de droge mond kunnen zich eerder gaatjes in
uw gebit ontwikkelen.

« Moeheid, duizeligheid en slaperigheid.

- Toename van de eetlust.

- Koorts, overmatig zweten, gevoel van koude, grigpgevoel, verkoudheid, keelpijn en hoesten. Gevaal dorst, meer drinken en meer plassen.

« Psychische klachten, zoals paniekaanvallen, depregspannenheid, rusteloosheid, stemmingswiggalinvertraagd of abnormaal denken.

- Beven, codrdinatiestoornissen en spraakstoornis.

« Verandering in zin in vrien en impotentie.

« Verhoging van de bloeddruk, hartkloppingen en pjnde borst.

« Spier- en gewrichtspijn.

- Wazg zien, gevoeligheid voor licht en tranendenoge

« Huiduitslag, jeuk en puistjes.

« Overgevoeligheid voor dit middel. Dit kan zich nit¢n 'angio-oedeem’: een zwelling van het geziitppen, mond, tong of keel.

Ga naar boven



Nicotinepleisters en nicotinezuigtabletten, nicotiekauwgom
Nicotinepleisters

zorgen ervoor dat u hele dag een gelikmatige tedaiel nicotine krijgt toegediend. De pleister wiat@-24 uur per dag opgeplakt. Mogelike biwerleing
huiduitslag, hoofdpijn, slapeloosheid, gespannermeje misselijkheid, diarree, jeuk, zweterigheiddaizeligheid.

Nicotine zuigtabletten

Bij gebruik van nicotinezuigtabletten, komt er tine vrij, die in het bloed wordt opgenomen. Hetrtiwongeveer een half uur voordat de zuigtab ledpigelost.
Mogelijke biwerkingen: hoofdpijn, slapeloosheide ik, misselijkheid, duizeligheid, droge mond, gmablemen.

Nicotine kauwgom

Door op de volgende manier op de nicotinekauwgorkateven: 15x kauwen, paar minuten pauzeren, weekd®wven en dat een half uur lang herhalen, woedt d
nicotine via de mondslijmvliezen opgenomen en kionttet bloed. Een klein deel komt in de maag teregat de hik kan veroorzaken. Mogelike biwerlamg
hoofdpijn, maag- en darmproblemen, de hik, middedijd, duizeligheid, zere mond, keelpin of kaa&sgjn.

Tot ziens bijhttp//mwww.stop-met-roken.nu
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