Att bli
tobaksfri

ett viktigt steg mot en battre hdlsa

Att bli tobaksfri
ett viktigt steg mot en bdttre hdlsa

\ Region Halland



Rad till dig som vill sluta
roka eller anvanda tobak

Tobaksstopp for hdlsans skull

Tobak innehdller nikotin. Det dr starkt beroendeframkallande. Nar
du slutar anvénda tobak aterhdmtar sig din kropp frdn nikotinets
skadeverkningar.

Att vara tobaksfri har manga férdelar for din hdlsa:

® Du forbdattrar din kondition

® Du minskar risken for cancer, hjart-kdarlsjukdom och KOL
¢ Du far stora hdlsovinster dven om du redan d@r sjuk

® Du blir inte forkyld lika ofta

e Du far tillbaka ditt smak- och luktsinne

¢ Du far bdttre andedrdkt, vitare ténder och fréschare hy

Fran beroende av tobak till oberoende

Du kan f& abstinensbesvdr ndr du slutar roka eller snusa, det dr
normalt. Darfor behdver du vara beslutsam och motiverad for att
lyckas sluta. Att sluta tvart fungerar bdst for de flesta.

De forsta dagarna med abstinens brukar vara mest utmanande.
En del klarar det p& egen hand, andra behdéver stod.

Tips for de forsta dagarna

At och drick regelbundet - lGgt blodsocker kan férvéixlas med
nikotinsug

® ROr pd dig och hdll dig sysselsatt - det minskar din abstinens
och forebygger att du gar upp i vikt

® Vdnta ut suget - det hdller oftast bara i sig ett par minuter

Strategier for att sluta med tobak

Tdnk pd vad som motiverar dig att sluta

Sdatt ett datum for ditt tobaksstopp

Gor dig av med tobaken

Berdtta for andra att du har slutat

Andra dina rutiner

Undbvik situationer och platser ddr du brukar roka eller snusa
¢ Avhdall dig fran att "bara prova lite" for att undvika aterfall

Rad for att hantera sug efter tobak

Distrahera - sysselsdtt dig med ndgot, forsok att sldppa tanken
pd tobak, suget varar bara négra minuter

Drick - ett glas vatten kan minska suget

Djupandas - koncentrera dig pé att ta 10 djupa andetag

Drgj - stanna upp och vénta ut suget

Stod och behandling

Nikotinldkemedel dr ett hjdlpmedel ndr du ska sluta roka eller
snusa for att minska abstinensbesvdr. Frédga apoteket vilket
ldkemedel som passar dig bdst. Du som vill sluta roka eller
anvdnda tobak kan fé& professionellt stéd. Kontakta din
vardcentral for mer information.

Mer information
® Hjdlp att sluta roka - Liv och hdlsa 1177.se

® Sluta-roka-linjen 020 840 000
® Tobaksavvdnjning pé din vardcentral - Hitta vard 1177.se



