Bli fri fran cigaretter och snus

De flesta som roker vill bli fria fran sitt beroende,
och nistan hilften av snusarna. Ar du en av dem?
Du kdnner sakert manga som redan har slutat
och kanske fragar du dig hur de gjorde for att
lyckas. Manga kommer att sdga att de inte gjorde
nagot speciellt. De anvande inga hjalpmedel och
inget sdrskilt stéd, de bara bestdmde sig och blev
forvanade 6ver att det var ldttare dn de trodde.

Det finns mycket du kan gora som okar dina mojlig-
heter att lyckas. Har far du rad och tips.

Fatta tre beslut
1. Vill du sluta?

For att gora det ldttare for dig behdver du vara 6vertygad
om att férdelarna med att sluta med tobak dr storre dn de
eventuella férdelar du upplever att rékningen/snusandet
ger dig. Tank igenom vad du skulle vinna pa att sluta,

till exempel slippa oroa dig for att bli sjuk, lukta och se
fraschare ut, spara pengar eller slippa kinna dig bero-
ende. Hur viktiga du upplever skilen for att sluta betyder
mest for hur det ska ga.

2. Nar ska du sluta?

Nar du har bestimt dig for att sluta, bestdm dig direkt
for en stoppdag. Studier visar att rokare som slutar tvart
har néstan dubbelt sa stor chans att lyckas sluta jamfort
med de som forsoker sluta genom att minska ned antalet
cigaretter successivt. Vanta inte for linge med att be-
stdmma stoppdag, for risken dr da stor att du tappar din
motivation. Det dr vanligt att man vill ha en eller ett par
veckor pa sig for att forbereda sig infér tobaksstoppet,
men en del véljer att sluta direkt.

3. Skaffa dig st6d fran omgivningen

For de flesta dr det till hjilp att berdtta om tobaksstoppet
for att fa stdd och uppmuntran fran omgivningen. Andra
véljer att inget sdga. Fundera ut vad som blir bést for dig.

Forbered dig

1. Stark motivationen

Skriv ner varfér du vill sluta for att stirka din motivation.
Spara texten. Om begiret skulle fa dig att vackla under
den forsta tiden efter att du slutat dr det bra att plocka
fram vad du skrivit fér att paminna dig om varfér du vill
sluta.

2. Registrera din tobaksvana

Ett bra sdtt att fa ett grepp om din rékning eller snusning
dr att under nagon eller nagra dagar anteckna nir du
roker/snusar, vilken kinsla du har (tex trott, stressad,
uttrdkad) och hur cigaretten/prillan smakar (tex mycket
god, god, likgiltig). Ndr du vet i vilka situationer du
brukar anvinda tobak, sd kan du fram till tobaksstoppet
fundera 6ver vad du ska gora istillet i dessa situationer,
da du har slutat. Notera dven om det finns tillfdllen da du
aldrig roker/snusar. Dessa situationer kan vara till god
hjilp da du har slutat och vill komma undan nikotinsuget.

3. Forebygg aterfall

Tobaken dr en svar frestelse om du har den inom rack-
hall. De flesta slinger allt som paminner om tobak pa

kvillen och vaknar sa till sin forsta tobaksfria dag.




Sluta pa stoppdagen

1. Sluta helt pa stoppdagen

Sluta helt och ta inte en enda cigarett eller prilla till. At
ordentligt for att undvika hungersug, som kan upplevas
som nikotinsug. Tank pa vad du dter om du vill undvika
viktuppgang. Fysisk aktivitet kan hjdlpa till att minska
nikotinsug och abstinens, och motverka viktuppgang.
Gor trevliga saker, hall dig sysselsatt med nagot positivt.
Tank pa att nikotinsug dr ett tecken pa att kroppen boérjar
frigbra sig fran nikotinberoendet.

2. Anvand garna ldkemedel

En del — men inte alla — upplever besvdr ndr de slutar
med tobak, som att kdnna sig rastlds, okoncentrerad,
nedstimd och pa daligt humor. Det beror pa den stora
omstdllningen i kroppen. Abstinensbesvdren marks mest
under de fOrsta dagarna, minskar dérefter successivt och
brukar vara borta efter 2—4 veckor. Nikotinlikemedel
(som plaster, tuggummi och tabletter) lindrar besvér vid
rokstopp och 6kar chansen att lyckas. De dr receptfria —
fraga pa apoteket. Det finns ocksa receptbelagda like-
medel for att sluta roka, som du kan tala med din likare
om. For snusavvinjning saknas vetenskapligt stod for att
rekommendera likemedel, men erfarenhet visar att de
likemedel vi ndmnt hjdlper mot abstinensen.

3. Att bryta vanan

Saknaden efter tobaken gor att du far nikotinsug. Det
marks mest i situationer da du tidigare brukade anvanda
tobak. Det finns manga knep som underlittar, som att:

- undvika det som lockar till tobaksbruk, till exempel
alkohol eller kaffe, att std bredvid en person som
roker/snusar eller att titta pa tobaken i affiren

- fordndra vanor, till exempel morgonrutinerna, vad
du dter till frukost, vad du gor pa kvillen, och nar
du har stressigt eller trakigt

- anvdnda tandpetare och tuggummi. Det kan dova
tomrummet som kan upplevas i munnen. Mdnga
snusare ligger nagot annat under lippen i borjan,
till exempel en liten bit rd ingefdra.

Hall ut

1. Svara situationer

Fundera igenom i férvig vilka situationer som kan utlésa
ditt tobaksbegér. For varje sadan situation, tink igenom
vad du kan gora istéllet for att ta till tobak. Exempel pa
situationer dr fest, stress och att kdnna sig ensam eller
nedstdmd.

2. Hall dig sysselsatt

Det ar bra om du kan vara aktiv och réra pa dig mer
dn vanligt under den forsta tiden efter att du har slutat.
Planera sysselsdttningar som far dig pa gott humor och
som inte dr férknippade med tobaksanvindning. Bio,
simhall och bibliotek dr exempel pa platser dir du inte
tidigare har rokt. For snusare kan det vara gymmet,
singen och duschen.

3. Oka dina méjligheter

- Ta gdrna hjilp av en utbildad tobaksavvanjare. Det
finns pa de flesta vard- och halsocentraler, och kan
ocksa finnas pa sjukhus och i tandvdrden.

- Sluta-Roka-linjen 020-84 00 00 ger kostnadsfritt
rad och stod for att sluta roka och snusa, och har
en populdr chatt. www.slutarokalinjen.se

- Manga har haft hjilp av app:arna Rokfri (vuxna)
och Fimpaaa! (ungdomar)

- Lis mer om att sluta med tobak pa var hemsida,
Tobaksstopp.nu

Nu dr du fri fran beroendet. Du dr frédschare,
lugnare och kan se fram mot ett friskare liv
och mera pengar till annat.

Skulle du dterfalla sa satsa igen. For varje forsék
lér du dig ndgot och chansen att lyckas 6kar.
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Psykologer mot Tobak

Socionomer & Folkhalsovefare

Information fran Psykologer mot Tobak. Webbsidor: psykologermottobak.org, tobaksstopp.nu
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