Rokstopp nar du forandrar dina alkoholvanor

Forskning visar att om du slutar réka samtidigt som du andrar dina alkoholvanor sa har du
storre chans att lyckas. Det ar egentligen logiskt eftersom alkohol och nikotin &r starkt
forknippade med varandra rent biokemiskt, bl.a. paverkar de samma beloningscentrum i
hjarnan och tycks forstarka varandras positiva effekter och mildra varandras negativa effekter.
Om du har rokt valdigt mycket i samband med alkoholkonsumtion sa kan blotta dsynen av en
cigarett utdsa ett alkoholsug.

Sa varfor inte passa pa att sluta roka samtidigt som du forandrar dina
alkoholvanor?

Det finns nagra enkla tips och rad som kan underlatta for dig.

Om du vill sluta roka kan du gbra sa har:

1. Fimpa garna nar du gar till séngs pa kvallen innan rokstoppsdagen (= samma dag som du bestamt dig for att
borja fordndra dina alkoholvanor). Kasta allt som har med rékningen att gora, tdndare, askfat m.m.

2. Det ar inte sakert att du far nikotinabstinens - alla far inte det. Om du far det, anvand garna
nikotinlakemedel som finns att kopa receptfritt pa apoteket. Den bésta kombinationen &r att ha ett 16-
timmars-plaster i forebyggande syfte och att ta tuggummi, tablett eller munspray nar du behover nagot
extra. Nikotinlakemedel lindrar abstinensbesvar - som rastloshet, okoncentration, nedstamdhet och daligt
humor - och dkar chansen att lyckas. Nikotinabstinens brukar klinga av inom ett par veckor.

3. Tank i forvag ut nagra roksugsknep som passar dig. Blir det riktigt besvarligt, ta dig till ett stalle dar du
aldrig rokt, till exempel tréningslokalen, bion, duschen eller séngen!

4. At ordentligt och regelbundet den forsta tiden. Att kanna sug efter mat ar vanligt efter ett rokstopp och kan
forvaxlas med bade rok- och alkoholsug.

5. Det ar bra att vara fysiskt aktiv, att helt enkelt réra pa sig lite mer an vanligt.

6. Ténk i forvag igenom vilka situationer som kan utldsa rokbegar. For varje situation, tdnk igenom vad du
kan gora for att komma undan eller hantera begaret och kom ihag, att suget ofta ar som en rullande vag, det
kommer — nar en topp — och klingar av, vanligtvis inom en kort stund. Om du hittar stt att “rida pa vigen”
sa gar den snabbt Gver!

7. Mer stdd och hjélp:
- Sluta-roka-linjen: telefonradgivning, tel.nr: 020-84 00 00, https://www.slutarokalinjen.se/
- Las mer: www.psykologermottobak.org.
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