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Ubat-ubatan - Petua dan soalan lazim -

Berhenti merokok

S Kenapakah saya patut berhenti merokok?

berhenti merckok?

Statistik menunjukkan bahawa

Kenapa susah sangat untuk
berhenti?

Manyediakan diri

Setiap tahun
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Rujukan SToTe >41 jUta orang dewasa

terus mengguna tembakau setiap hari

sayva berhenti merckok?

Adakah anda terdiri daripada mereka vang belum berhenti merckok? Anda mungkin pernah terdengar mengenai
manfaat-manfaat berhenti merokok tetapi belum lagi bersedia menyerahkan keseronokan yang anda nikmati saat-
saat selepas anda menyalakan rokok. Namun demikian, 1a penting untuk mengingatkan diri bahawa kesan sampingan
yvang disebabkan oleh rokok mempunyai akibat-akibat yang lebih serius daripada keseronckan yvang anda nikmati
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Merokok adalah berbahaya kepada hampir semua organ-organ badan anda kerana setiap batang rokok yvang anda

semasa merokok.

hisap mengandungi lebih daripada 7,000 bahan-bahan kimia, beratus-ratus daripadanya - termasuk nikotina dan
karbon moncksida - meracuni badan anda.2

Merokok dikaitkan dengan lebih daripada 40 penyakit dan keadaan.® Keadaan-keadaan ini termasuk>">

Bau nafas teruk glh

Impoten (mati pucuk)

dan gigi kuning Penyakit
paru-paru
. Penyakit
Penyakit buah
ulser peptik pinggang
kronik
Kanser

panireatik Kanser paru-paru

Jika anda sedang hamil, merokok atau perckok sekunder (pasif) boleh membahayakan anda dan bayi anda - ia boleh
menyebabkan kesusahan seperti penvalinan pramasa (untuk ibu), dan juga berat badan lahir rendah, kematian bayi
mengejut (sudden infant death) dan penyakit pernafasan {untuk bayi).2
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Mengewap (vape): Adakah ia lebih selamat daripada merokok?® % . q
=

Mengewap dengan rokok elektronik semakin popular pada masa kini. '

Walaupun isu keselamatan mengewap masih mendapat perbalahan,

ia penting untuk mengetahul bahawa semua rokok elektronik ’ -

(termasuk yang dinyatakan bahawa ia bebas dari nikotina),

mengandungi nikotina yang boleh menyebabkan anda ketagih dan

berbahaya kepada badan anda!

Kenapa susah sangat untuk berhenti?

k.
Mungkin anda pernah cuba berhenti merokok, tetapi tidak berjaya. Adakah - _"‘ —
sebab-sebab berikut menghalang anda? "\
1. Keinginan merokok terlalu kuat o

E
Rokok mengandungi bahan kimia - nikotina - yvang menyebabkan anda
ketagih kepadanya. Kesan ketagihan nikotina boleh menjadi sekuat heroin.
Ketagihan nikotina sangat susah diatasi kerana 1a menjejaskan otak anda
dengan membuat reseptor-reseptor nikotina yang berlebihan untuk

memuatkan dos-dos nikotina yvang besar dari tembakau. 8

2. Saya tidak tahan perasaan sindrom sarak

Anda berasa kerisauan, cepat marah dan berkeinginan kuat untuk nikotina
apabila anda berhenti "menvyuap” diri dengan rokok. Fenomena ini dikenali
sebagal sindrom sarak. La berlaku kerana otak berhenti mendapat nikotina
yvang biasanya diteri ma.’8 Simptom-simptom sindrom sarak termasuk>:

« Batuk

« Pening

= Sakit kepala

« Otot kebas atau sakit

« Sembelit

« |Loya

« Sakit perut

« Tidak dapat tidur

« Tidak dapat menumpukan perhatian

« Kerisauan

Seteruk-teruk perasaan anda semasa mengalami simptom-simptom ini, 1a
adalah tanda baik yang menunjukkan badan anda sedang dipulihkan, dan
akan hilang selepas 3-14 hari. Bincang dengan doktor anda jika anda
menghadapi masalah menangani simptom-simptom.

3. Saya tidak boleh membuat aktiviti harian saya tanpa rokok

Ini bermaksud anda terikat secara psikologi kepada merokok dan telah
membuat rokok sebahagian daripada hidup anda. Rokok membantu anda
bangun tidur setiap pagi, menenangkan anda semasa anda tertekan atau
sedih, dan memberikan ganjaran untuk pencapaian anda.”

4, Saya takut berat badan menambah apabila saya berhenti merokok?

Metabolism anda mungkin akan perlahan apabila anda berhenti merokok:
namun, anda masih boleh mengekalkan kadar metabolism anda tinggi
dengan kerap bersenam. Anda juga boleh mengekalkan berat badan anda di
julat yang sihat dengan memakan diet yang sihat.®

La memang susah untuk berhenti, tetapi anda tidak boleh putus asa untuk
mencuba. Keazaman anda ialah faktor terutama untuk membantu anda
mengatasi saat-saat susah yang anda mungkin alami semasa proses ini.
Sebenarnya, manfaat kesihatan daripada berhenti merokok boleh didapat
serta merta’Z;

Masa sejak berhenti

8 jam
Memperbaiki pengedaran
darah disebabkan paras
nikotina dan karbon
monoksida menurun 24 jﬂl'l"l

Penghapusan nikotina
dan karbon monoksida
daripada badan

48 jam
Upaya menghidu dan
merasa bertambah

balk 1 bulan

Kecerahan dan

kehalusan kulit
bertambah balk

3-9 bulan
Kurang batuk dan
berdeham 1 tahun

Risiko mendapat
serangan jantung
menurun sebanyak 50%
berbanding dengan
perokok

10 tahun

Risiko mendapat kanser
paru-paru menurun

sebanyak 50% 15 tahun

Risiko mendapat
serangan jantung sama
dengan orang yang
tidak merokok

Berikut adalah sebab-sebab anda patut mempertimbangkan dengan serius mengenal berhenti merokok?:

Anda boleh hidup lebih

sihat dan lebih lama
Mencegah anda Mencegah anda

daripada bahan-bahan mendapat penyakit-
kimia rokok yang penyakit yang dikaitkan
meracuni dengan rokok

Melindungi _
orang-orang tersayang i Anda menjadi
daripada asap sekunder : contoh yang baik untuk
yang berbahaya _ anak-anak anda

Meningkatkan
kesihatan fisikal

Memperbaiki deria
Manfaat-manfaat rasa dan hidu

berhenti merokok
Menjimatkan duit

Untuk kulit dan
rambut yang lebih sihat,
bau nafas yang segar dan
gigi yang lebih putih
Meningkatkan
kesuburan

Tiada bau busuk
daripada baju dan

Menjaga alam sekitar rambut

Menyediakan diri

Adakah anda berfikir untuk berhenti merokok selepas mengetahui
kebaikannya? Sebelum anda bermula, 1a adalah penting untuk anda
mengetahui sebab anda mula merckok terlebih dahulu (adakah 1a kerana
tekanan daripada kawan, emosi atau persekitaran anda?), dan apakah
sebabnya anda ingin berhenti sekarang (adakah 1a kerana kesihatan anda,
keluarga atau untuk menjimatkan duit?). Dengan mengetahui semua hal ini,
anda boleh menguruskan kehidupan seharian anda tanpa merokok dan
kemungkinan anda berjaya berhenti akan lebih tirsg;gi.3

Cadangan-cadangan berikut mungkin berguna untuk mengatasi keinginan

nikotina anda>'@:

. Tetapkan tarikh anda berhenti.

2. Buangkan semua rokok, bekas abu rokok dan pemetik api yvang terdapat
dalam rumah, kenderaan dan pejabat anda.

3. Letakkan nota-nota kecil mengenal matlamat anda dan letakkan pada
tempat-tempat yang senang dilihat.

4. Galakkan din anda dan berbangga setiap kali anda mengatasi keinginan
merokok.

5. Kekalkan semangat yvang kuat untuk berhenti. Selalu ingatkan dirl bahawa
anda bukan perckok lagi.

6. Dapatkan teman untuk berhent! bersama anda.

/. Dapatkan sokongan daripada keluarga, sahabat karib dan teman sekerja.

8. Atasi sindrom sarak anda. Jika keinginan untuk merckok naik, buat
aktiviti yvang boleh menenangkan anda (contchnya, mengemas rumabh,
membaca, atau bersenam).

9. Belanja dini sendin atau keluarga dengan duit yvang anda imat daripada
berhenti membeli rokok.

10. Dapatkan pertolongan dan sokongan daripada Klinik Berhenti Merokok
tempatan (anda boleh mendapatkan lebih banyak maklumat darnipada
laman web Institut Jantung Negara dan Persatuan Kebangsaan Kanser M
alaysia) Kemungkinan anda berjaya adalah 4 kali lebih tinggi dengan
pertolongan perubatan yang betul.!

Adakah saya perlukan rawatan untuk membantu saya
berhenti merokok?

Sesetengah individu boleh berbenti merokok tanpa pertolongan alat-alat,
terapi atau ubat (iaitu berhenti dengan begitu sahaja)."? Untuk membuat ia
lebih senang untuk berhenti, anda mungkin perlu berhenti dengan
menurunkan kekerapan anda merokok dengan perlahan-lahan beberapa
minggu sebelum tarikh sasaran anda.® Namun demikian, jika anda rasa
rawatan perubatan mungkin boleh membantu anda mencapai sasaran anda
dengan lebih baik, anda boleh mempertimbangkan terapi penggantian

nikotina atau tiada nikotina;
1. Terapi penggantian nikotina (nicotine replacement therapy - NRT)

« Ubat belian kaunter vang digunakan untuk menenangkan simptom-
simptom sarak dan mengurangkan keinginan untuk merokok!'!

« [Didapati dalam bentuk tampalan, gum dan lozenges
2. Ubat bukan NRT (ubat preskripsi)’

« Membantu menenangkan keinginan nikotina dan simptom-simptom
sarak’

« Mungkin boleh meningkatkan kemunakinan anda berjaya berhenti
sebanyak 2 kali®

« Mungkin membantu anda memperlahankan tambahan berat badan untuk

beberapa bulan vang pertama®

« [Didapati dalam bentuk pil {(contohnya, varenicling)

Anda boleh bincang dengan doktor atau ahli farmasi anda untuk
mengetahul cara berhenti merokok yang paling sesuail dengan anda.

La masih belum terlambat untuk anda membuat keputusan untuk berhenti
merokok sekarang. Keputusan ini dijamin memberi manfaat kepada anda
dan orang kesayangan. Oleh itu, ambillah langkah pertama anda pada hari
ini!

Jika anda telah berhenti merokok, 1a adalah penting untuk tidak
membenarkan rokok kembal dalam hidup anda lagi.
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