HAR KAN DU FA RAD OCH STOD

1177
1177.se under fliken Liv och hdlsa @ 1177

Din hilsocentral
P& 1177 under Hitta vard finns kontaktuppgifter till halsocentral

Sluta rokalinjen — gratis radgivning
slutarokalinjen.se @ 020-84 00 00

Apoteken
P& apoteken kan du fa hjalp med att valja
nikotinersattningsmedel.

Anteckningar

This information is available in several language

Rad och stod till dig som vill bli tobaksfri

Att sluta med tobak —
| - ett livsviktigt beslut
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HALSOVINSTER MED TOBAKSTOPP

Genom att sluta roka eller snusa kan du gora stora vinster for din hilsa.

e Dina risker att drabbas av sjukdomar, som till exempel cancer,
hjart-karl-sjukdom och KOL, minskar.

e Aven du som redan har drabbats av sjukdom far stora
halsovinster av att sluta roka eller snusa.

e Du blir inte forkyld lika ofta.

e Ditt smak- och luktsinne kommer tillbaka. Du far battre
andedrakt, vitare tinder samt fraschare hy.

¢ Din kondition forbattras.

De flesta som nyttjar tobak vill sluta — ar du en avdem?

Det ar aldrig forsent att sluta med tobak! Din kropp har en fantastisk
formaga att dterhdamta sig fran tobakens skadeverkningar.

Valj ritt satt att sluta med tobak

Att sluta med tobak kan vara svart. Det beror pa att nikotinet i tobak ar ett
av de mest beroendeframkallande @amnen som finns. En del kan sluta roka
och snusa pa egen hand men ménga behover professionell hjidlp. Du som
har forsokt att sluta och misslyckats rekommenderas stod av en
tobaksavvinjare. Kontakta din vardgivare.

Passiv rokning

Nar du roker andas du in ca 25 % av roken sjalv medan resterande

75 % gar direkt ut i omgivningen och kan paverka andra manniskor. Detta
kallas passiv rokning och innebéar en hilsorisk for de som utsitts. Barn ar
mer kénsliga 4n vuxna for giftiga amnen i tobaksrok och blir ddrmed oftare
sjuka.

Aven om vilja och motivation ir nédviindiga for att bli
tobaksfri sa kan professionellt stod forbittra mojligheten
att lyckas. Vi kan remittera dig till en tobaksavvinjare.

Tips for att bli tobaksfri

Att sluta tvart dr den bista utvigen for de flesta. Beslutsamhet och
motivation behovs for att lyckas. Tank 6ver vad som motiverar dig att
bli tobaksfri. Bestdm ett "stoppdatum”, gor dig av med tobaken och
allt som paminner dig om den.

Nikotinldkemedel ar ett bra hjalpmedel nar du ska sluta roka eller
snusa for att minska abstinensbesvir. Fraga apoteket vilket lakemedel
som passar dig bast. Abstinens ar normalt da tobaksbruket upphor
och abstinensbesviren brukar vara starkast de forsta dagarna.

Den forsta tiden
e At och drick regelbundet — 1agt blodsocker kan forvixlas med
nikotinsug.

e Ror pa dig och hall dig sysselsatt — det kan minska abstinens
och forebygga viktuppgang.

e Vinta ut suget — det haller oftast inte i mer &n ett par minuter.

Strategier for att undvika aterfall

Upprepa for dig sjalv varfor du vill forbli tobaksfri. Tank ut en
strategi for hur du ska hantera svara situationer. Beratta for andra
att du nyligen slutat. Andra dina rutiner och undvik situationer och
platser dar du brukar bli sugen pé att roka eller snusa.

Testa inte om du kan ta en cigarett eller snus, det dr da de flesta
aterfall sker.

Rad for att hantera sug efter tobak — 4D
Distrahera Drick

Sysselsitt dig med nagot Ett glas vatten kan
och f6rsok att slappa minska suget.
tanken pa tobak, suget

varar bara nagra minuter.

Djupandas Droj

Koncentrera dig pa Om du drabbas av ett
andningen, ta tio kraftigt tobakssug tank:
djupa andetag. ”jag vantar lite till”.





