La ' kemedel for att
sluta roka

De lindrar roksug och abstinensproblem och
O0kar chansen att lyckas. Nikotinlakemedel
ar receptfria och finns i flera olika sorter

att kopa pa apoteket, som ocksa kan ge rad
om anvandning. Rekommenderad tid for
anvandning ar tre manader. Det ar viktigt att
folja bruksanvisningen och att ta full dos.

Tuggummi
Finns i olika smaker och i tva styrkor, 2 och
4 mg. Rekommenderad dos: 8-12/dag

Plaster

Ger jamn tillférsel av nikotin hela dagen.
Finns som dagplaster och dygnet-runt plaster
och i tre olika styrkor.

Mikrotab och sugtabletter

Lindrar roksuget diskret. Sugtabletter finns i
1 och 2 mg styrka. Rekommenderad dos:

1-2 tabletter, 8-12 ganger/dag.

Inhalator

Sysselsatter mun och fingrar.
Rekommenderad dos:

4-12 nikotinpluggar/dag.

Receptbelagda likemedel

Nasspray (med nikotin)

Ger en snabb och effektiv lindring. Kan ge en
lokal irritation i nasan.

Bupropion (fabrikat Zyban) Depottabletter
Innehaller ej nikotin.
Rekommenderad behandlingstid: 7-9 veckor.

bu som vill ha
hijdlp och stéd

Fraga pa din vardcentral. Ibland kan ocksa
foretagshalsovard, tandvard och apotek
hjalpa till.

Hjilp per telefon:
Sluta-Roéka-Linjen 020-840000
Kostnadsfritt rad och stod per telefon

Hjidlp pa Internet:
www.slutarokalinjen.org
www.cancerfonden.se/slutaroka
www.tobaksfakta.org (Att sluta)

Rad pa frammande sprak:
www.tobaksfakta.org
www.slutarokalinjen.org

(engelska, arabiska, persiska, spanska och
bosnisk-serbokratiska)

r "
EN DROGFRI
LFRAMT'B )y SkNE




Varfor rokstopp?

Rokning skadar din hilsa

Allvarliga sjukdomar som lungcancer,
sjukdomar i lungor och luftrér och hjart-
kéarlsjukdomar ar mycket vanligare bland
rokare.

Rokare har samre kondition, sdmre tand-
halsa, férsvagat skelett och ofraschare hy.
Aven passiv rokning 6kar risken att drabbas
av hjart-karlsjukdomar, luftrérsbesvar och
irritation fran nasa, 6gon och hals.

Barn och rokning

Minst 75% av roken fran en cigarett gar ut i
luften och skadar barn och vuxna som finns
i samma lokaler.

Barn till rokare blir oftare sjuka.

Undvik att roka inomhus, bade hemma och

pa arbetsplatsen.

Fordelar med rokstopp...
...efter 20 minuter: Blodtryck och puls
sjunker.

...efter 8 timmar: Syrehalten i blodet
forbattras och du har battre kondition.

...efter 48 timmar: Du kanner lukt och
smak battre!

...efter 2-12 veckor: Blodet cirkulerar lattare
och dina lungor fungerar battre.

...efter 1 ar: Du har sparat 13 000 kr, om du
har rokt en ask cigaretter om dagen.

Ditt hem ar renare. Det finns ingen rok i
klader, mattor eller gardiner.

...efter 5 ar: Risken for lungcancer har
halverats.

|Ett Ly ckat rokstopp

Det viktigaste for att Du skall lyckas ar din
motivation.

Téank efter!

- Varfor vill Du sluta?

- Vad kommer Du att vinna?

Fraga garna nagon som redan slutat hur det
kanns.

GoOr sa hir!

1. Bestam ett fimpardatum 2-4 veckor fram
i tiden. Fram till fimpardagen, rék bara
utomhus eller pa en sarskild rokplats inne.
Ta inte med kaffekopp, tidning eller telefon
till rokplatsen. Det hjalper dig att bryta
vanorna och att trappa ner pa rokningen lite
grann.

2. P4 fimpardagen - sluta helt! Alla
abstinensbesvar du kan uppleva efter
rokstoppet gar 6ver, bara du inte roker.

3. Slang alla cigaretter och roktillbehér. Ta
inte ett enda bloss! Roker du ibland blir du
aldrig av med roksuget.

4. At regelbundet och drick mycket vatten!

5. Anvand garna lakemedel for att sluta roka.

A%t sta emot rdksuget...

Det ar vanligt att kdnna sig yr och okon-
centrerad, rastlos och pa daligt humor den
forsta tiden efter rokstoppet. Det kallas
abstinensbesvar och ar varst de forsta tre
dagarna. Abstinensbesvaren férsvinner
efterhand och det mesta ar 6ver efter en
manad. Det ar inte tecken pa att du inte
kan sluta, det ar en normal reaktion pa
omstallning i kroppen!

Om du kinner roksug

Avled tankarna genom att ta djupa andetag,
borsta tdnderna eller ta en promenad.
Drick ett glas vatten langsamt. At ett litet
mellanmal, t ex frukt.

Om du &r irriterad

Be omgivningen ha talamod.
Nikotinldkemedel kan hjalpa dig.
Motion kan lindra. Glém inte att ata
regelbundet!

Om du har svart att sova
Drick inte kaffe pa kvallen. Las en bok.
Ta lite varm mjolk med honung i!

Om du har koncentrationssvarigheter
Ta korta smapauser. Ta en promenad.
At ordentligt. Nikotinlakemedel hjilper.

Om du ir extra trott

Se till att sova ordentligt. Férsok att vara

mer fysiskt aktiv. Ta en paus mitt pa dagen.
Drick mycket vatten. At regelbundna maltider
och sma mellanmal.



