1 fri fran

ATT SLUTA SOM VUXEN

cigaretter och snus

De flesta som roker vill sluta och bli fria fran sitt bero-
ende, det giller ocksa nastan hélften av snusarna. Ar
du en av dem? Kanske har du gjort férsdk tidigare men
inte natt hela végen fram. Du &r inte ensam om det.

Det finns en del fallgropar. Men det finns ocksa mycket
du kan gbra som 6kar chansen att lyckas. Om du har
forsokt sluta tidigare har du l&rt dig en del om svarighe-
terna och vad som kan vara bra att tdnka pa. Bérja med
att bestdmma dig for att nu ar det dags.

Férbered dig

1. Bestdm dag for ditt stopp

Inom 1-2 veckor brukar rekommenderas for att inte moti-
vationen ater ska minska. Valj en ledig dag om du tror att
det bdsta dr att kunna bestamma aktiviteter sjalv eller en
arbetsdag om du har nytta av att fokusera pd annat.

2. Stark motivationen

Skriv ner varfér du vill sluta och spara texten. Det stdrker
ditt beslut och din motivation. Om begéret efter cigaretter/
snus skulle fa dig att vackla &r det bra att paminna dig om
dina argument for att vilja sluta. Vad motiverar just dig? Att
undvika halsorisker och ma battre, slippa beroendet eller
att stoppet ingar i behandlingen for en sjukdom eller infor
en operation. Det kan ocksa vara ekonomin - en 6nskan att
anvanda pengarna till annat eller vara en bra forebild for
unga och inte utsatta andra for passiv rok.

3. Registrera din tobaksvana

Ett bra sétt att fa ett grepp om din rékning eller snusning &r
att under nagon eller ndgra dagar anteckna nar du roker/
snusar, vilken kansla du har (tex trott, stressad, uttrakad)
och hur cigaretten/prillan smakar (t.ex. mycket god, god,
likgiltig). Nar du vet i vilka situationer du brukar réka/snusa,
sd kan du fram till tobaksstoppet fundera 6ver vad du ska
gora istdllet i dessa situationer. Notera dven om det finns

tillfallen da du aldrig roker/snusar. Dessa situationer kan
vara till god hjdlp nar du har slutat och vill minska nikotin-
suget.

4. Ingen tobak kvar

Tobaken &r en svar frestelse om du har den inom rackhall.
Se till att du har slut pa cigaretter/snus fran och med din
forsta tobaksfria dag. De flesta sldnger eller staller undan
allt som paminner om tobak pa kvéllen och vaknar s3 till
sin forsta tobaksfria dag.

5. Skaffa dig st6d fran omgivningen

Ofta dr det en fordel att berdtta om tobaksstoppet for att fa
stdd och uppmuntran fran alla i omgivningen eller kanske
bara en viss invigd person. Andra valjer att inget sdga.

Gor det som blir bast for dig.



Stoppdagen

1. Sluta helt pa stoppdagen

Ta inte en enda cigarett eller prilla till. At ordentligt fér
att undvika hungersug, som kan upplevas som sug efter
tobak. Ténk pa vad du &ter om du vill undvika viktupp-
gang. Fysisk aktivitet kan hjalpa till att minska sug och
abstinens och motverka viktuppgang. Gor trevliga saker,
hall dig sysselsatt med nagot positivt. Tank pa att sug
efter tobak &r ett tecken pa att kroppen har paborjat
arbetet med att frigéra sig fran tobaksberoendet.

2. Anvéand garna ldkemedel

Mdnga — men inte alla — upplever besvar nér de slutar
med tobak, som beror pa nikotinabstinensen. De kdnner
sig rastlosa, okoncentrerade och pa daligt humor. Absti-
nensbesvdren mdrks mest under den forsta tiden och
minskar dérefter successivt under den forst manaden.
Nikotinldkemedel (plaster, tuggummi och tabletter)
lindrar besvar vid rokstopp och 6kar chansen att lyckas.
De ar receptfria - fraga om rad pa apoteket. De anvénds
vanligen under 3 manader, ibland lite langre. Det finns
ocksa receptbelagda lakemedel for att sluta roka som du
kan tala med din ldkare om. For snusavvanjning saknas
vetenskapligt stod for att rekommendera ldkemedel,
men erfarenhet visar att nikotinldkemedel hjdlper mot
abstinensen.

3. Brytvanan

Saknaden efter tobaken marks mest i situationer da du
tidigare brukade réka/snusa. Det finns manga knep som
underldttar som att:

* undvika det som lockar till rékning/snusning, till
exempel alkohol eller kaffe, att sta bredvid en person
som réker/snusar eller att titta pa tobaken i affaren

* férandra vanor, till exempel morgonrutinerna, vad du
ater till frukost, vad du gor pa kvéllen, och nér du har
det stressigt eller trakigt.

distrahera dig och byt gdrna sysselsattning for att
aktivt bryta den tanke eller situation som framkallat
suget efter tobak

ATT SLUTA SOM VUXEN

Vid sug efter tobak:

* Drick vatten

* Ta nagra djupa andetag

* Prata med ndgon som stodjer dig
* Ta en kort promenad

* Tank pa att suget gér 6ver pa 1-2 minuter

Hall ut och var steget fore

1. Lar dig hantera svara situationer

Fundera igenom i forvag vilka situationer som kan utlo-
sa ditt nikotinbegdr. For varje sadan situation, bestdm
vad du kan gora istallet for att ta till tobak. Exempel pa
svara situationer &r fest, stress och att kdnna sig ensam
eller nedstamd.

2. Hall dig sysselsatt

Det &r bra om du kan vara aktiv och réra pa dig mer &n
vanligt. Planera sysselsattningar som far dig pa gott
humor och som inte ar forknippade med tobaksanvand-
ning. Att ga pa bio, bestka simhallen eller biblioteket &r
exempel pa aktiviteter dér du inte tidigare har rokt. For
snusare kan det vara gymmet, duschen eller i din sang.
Beldna dig pa olika satt nér det gatt en tid.

3. Ta hjdlp

* Ta gdrna hjalp av en utbildad tobaksavvanjare. Det
finns pa de flesta vard- och hélsocentraler. Det kan
ocksa finnas pa sjukhus och i tandvarden.

* Sluta-Roka-linjen 020-84 00 00 ger kostnadsfritt rad
och stdd for att sluta réka och snusa
www.slutarokalinjen.se.

° Lds mer om att sluta med tobak pa

1177 Vardguiden och pa var hemsida
www.tobaksstopp.nu s.a

Psykologer mot Tobak

Socionomer & Folkhalsovetare

Information fran Psykologer mot Tobak. www.psykologermottobak.org, www.tobaksstopp.nu
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