Till dig som vill ha rad och tips
infor tobaksstopp
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Rad nar du ska bli tobaksfri

Bara du kan bestamma om du ska sluta med tobak och bara
du kan lyckas. Att fatta ett genomténkt beslut kan vara helt
avgorande for resultatet. Bérja med att fundera 6ver hur du
sjalv ser pa tobaken och om du ar redo att fatta ett beslut.
Lista gdrna upp for- och nackdelar med tobaken fér just dig
och vdg dessa mot varandra. Om du bestimmer dig for att
gora ett forsok — |as vidare om hur du kan férbereda ditt
tobaksstopp.

Forbered dig

Att forbereda sig val ar viktigt for att lyckas med ett tobaks-
stopp. Hur just du gar tillvaga ar naturligtvis helt och hallet
upp till dig. Du vet bdst vad som passar dig och hur du rea-
gerar i olika situationer. Men har kommer nagra rad pa viagen
som kan underlitta:

»

»

»

»

»

Tank igenom varfér du vill sluta — det 6kar motivationen.
Bestam ett datum nar du ska sluta.

Anteckna nar och var du réker eller snusar. Det hjalper dig
att se 6ver vilka rutiner du behdéver dndra pa.

Stada bort allt som har med tobak att gora.

Fundera 6ver vilka situationer da du tror att det blir sva-
rast att halla dig rok- och snusfri till exempel i samband
med morgonkaffet eller efter middagen. Tank igenom hur
du kan férbereda dig pa att géra nagot annat istallet.




Om och nir suget kommer — gor nagot aktivt!

De allra flesta rokare och snusare upplever nagon form av
abstinensbesviar i samband med tobaksstopp. Det &r indi-
viduellt hur intensiva och langvariga dessa besvar ar, de ar
dock ofarliga och gar snabbt 6ver. De vanligaste besviren ar
tobakssug, irritation, yrsel, trétthet, koncentrationssvarig-
heter, hjartklappning och oro. Det ar fraimst under de forsta
veckorna som du kan uppleva besviaren som virst.

»  Dréj! Du vet hur lange dina roksug/snussug brukar vara
och kan déarfor lugnt avvakta nar begaret kommer, oftast
racker det att vinta nagra minuter.

»  Drick vatten! Att dricka vatten bryter situationen effektivt
och minskar begéret.

» Djupa andetag! Nagra djupa andetag minskar spannings-
nivan och okar vilbefinnandet.

» Distraktion! For att distrahera och samtidigt tdnka po-
sitiva tankar kan du prova enkla aktiviteter som att byta
arbetsuppgift, prata med en god vian, tinka pa semester-
planer eller minnen.




Dessutom ar det viktigt att:

»

»

»

»

Ata regelbundet, girna mycket frukt och grént. Lagt blod-
socker kan kdannas som nikotinsug.

Rora pa sig — du marker férbittring varje dag

Ta en dag i taget — tobakssuget gar ofta 6ver efter en
stund.

Fundera pa:

- Behover jag verkligen denna cigarett eller prilla?

- Om jag tander cigaretten eller tar prillan, ifragasatt da
om jag verkligen behdover ta flera bloss eller ha prillan kvar
i munnen?




Undvik aterfall

De flesta aterfall kommer inom tre manader. Klarar du dem
ar chansen stor att du forblir tobaksfri! Andra rutiner sa att
du undviker situationer som du férknippar med rékning eller
snusning.

Nikotinreceptorerna kommer alltid att vara hungriga pa
nikotin. Darfor ar det alltid en risk att fa aterfall om du tar ett
bloss eller en prilla snus.

Tank 6ver din strategi. Hur gér du nar de férradiska tankarna
dyker upp?

"Jag maste testa hur det smakar”
"Bara en prilla”

"Jag klarar av att festroka”

"Nu &r jag vard en cigarett”

Var sarskilt uppmarksam nar du umgas med andra som réker
eller snusar, och inte minst om du dricker alkohol — d& 4r det
l4tt att féresatserna bleknar.

Repetera stindigt dina skal for att sluta. Det hjélper dig ocksa
att bemata argument fran kompisar som "vill ha in dig i
ganget” igen.

Om du far aterfall — ge inte upp. Det ar aldrig for sent att
borja om. Bestam ett nytt datum att sluta (inom nagra dagar)
och anvénd aterfallet som en erfarenhet.




Lakemedel kan hjélpa dig

Att ta hjalp av nikotinlakemedel nar du slutar kan vara ett satt
nar du vill sluta med tobak. Nikotinlakemedlen kan lindra de
abstinenssymtom som ofta uppstar i samband med rék-

stopp.

Utbudet av nikotinlakemedel &r idag mycket stort. Du kan
alltid fraga om rad pa Apoteket.

Var observant pa att nikotinlakemedel bor trappas ner och
avslutas inom 3-6 manader beroende pa vilken sort du valt.

Vid behov finns dven receptbelagda lakemedel. Radgér med
din lakare om det kan vara nagot for dig.

Kom ihag — inget ladkemedel kan ersatta din motivation, ditt
beslut att sluta och dina férberedelser!

P4 www.1177.se under rubriken likemedel kan du lasa mer
om olika nikotinlakemedel.




Lycka till!

Du kan!




Information och stéd

Vind dig till din vardcentral fér information om hur du kan fa
hjalp och stéd.

Via Sluta-roka-linjen kan bade rékare och snusare fa kvalifice-
rad hjalp under dagtid, tfn 020-84 oo oo.
Las mer pa www.slutarokalinjen.org.

Rad och stod for dig som vill sluta roka eller snusa pa egen
hand hittar du dven pa www.psykologermottobak.org.

Information om vikten av att sluta med tobak i samband
med operation finns pad www.enrokfrioperation.se.
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