VID DIABETES

FRI FRAN TOBAK

Vid diabetes

PA JAKT EFTER RISKFAKTORER

Att roka och snusa ir inte bra for nigon — det vet alla! Har man diabetes har man mycket att vinna med att sluta med sitt
tobaksbruk. I den hir skriften vill vi beritta lite om de speciella risker man utsitter sig fér nidr man roker och har diabetes.
Du far dven tips pa hur du kan g tillviga om du bestimmer dig for att bli tobaksfri. Det 4r aldrig f6r sent att sluta!

Diabetesvard priglas av en jakt pé “riskfaktorer” for att undvika att komplikationer utvecklas. Rokning ir en starkare
riskfaktor for hjirt-kirlsjukdom om man har diabetes 4n hos friska. Hos en rokande person med diabetes finns ingen annan
enskild atgird som kan jimféras med ett framgingsrikt rokstopp, for att minska risken for hjirt- och kirlsjukdom.

Rokning skadar blodkirl genom en rad mekanismer. Det ir inte bara hjirtats kirl som forsimras, skador kan uppstd i
kirlsystemet i sd gott som hela kroppen. Flera studier visar dven att risken for njurskador 6kar hos rokare. Den som ir rokfri
har mycket mindre risk att utveckla de vanligaste diabeteskomplikationerna in den som ir rokare. Som rokfri har man dven
minskad risk att utveckla impotensproblem och tandlossning.

Snusningens effekter pa hilsan ir betydligt simre utforskat 4n rokningens. Man vet dock att nikotinet i snus forsimrar
cirkulationen och 6kar stressen pa hjirtat. Regelbundet snusande gor att kroppen tvingas leva i ett konstant stresstillstdnd.
Forskning har dven visat att snusning paverkar blodsockret negativt. Snus 4r inte ndgon rekommenderad produkt nir man ska
sluta roka.

Fundera over vilka fordelar det skulle
innebara for dig om du skulle bli tobaksfri!
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kanske kan underlitta.

Bara du kan bestimma om du ska
sluta roka eller snusa och bara du
kan lyckas. Att facta ett genomeinke
beslut kan vara helt avgérande for
resultatet. Bérja med att fundera
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OM OCH NAR SUGET KOMMER
- GOR NAGOT AKTIVT

De allra flesta rokare och snusare upplever nigon form av

Pa www.1177.se
kan du lasa mer
om rokning

abstinensbesvir i samband med tobaksstopp. Det ir individuellt hur .
. , . : PP _ : och snusning
intensiva och l&ngvariga dessa besvir ir, de dr dock ofarliga och gér

snabbt 6ver. De vanligaste besviren ir roksug, irritation, ilska, yrsel,

trotthet, koncentrationssvérigheter, hjirtklappning och oro. Det ir

under de forsta veckorna som du kan uppleva besviren som virst. For

att lindra abstinensbesviren kan du anvinda nikotinlikemedel eller ta

till ndgra av knepen nedan.

=>» Droj! Du vet hur lange dina roksug/snussug brukar vara och
kan dérfor lugnt avvakta nér begéret kommer, oftast ricker

det att vinta nagra minuter.

=> Drick vatten! Att dricka vatten bryter situationen effektivt och

minskar begéret.

> Djupa andetag! Nagra djupa andetag minskar
spanningsnivan och okar vilbefinnandet.

=» Distraktion! For att distrahera och samtidigt tinka

positiva tankar kan du prova enkla aktiviteter som att byta

arbetsuppgift eller prata med en god vin.

DESSUTOM AR DET VIKTIGT ATT

* Ata regelbundet, giirna mycket frukt och gront.
Lagt blodsocker kan kénnas som nikotinsug.

* Rora pa sig — du mirker forbattring varje dag.

» Taen dag i taget — roksuget gar 6ver efter en stund.
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UNDVIK ATERFALL
AV ROKNING

De flesta &terfall kommer inom de férsta tre manaderna. Klarar
du dem ir chansen stor att du forblir tobaksfri! Andra rutiner
s att du undviker situationer som du férknippar med rékning
eller snusning.

Tink 6ver din strategi. Hur gor du nir de forridiska tankarna
dyker upp? ”Jag maste testa hur det smakar”, "bara en prilla”,
”jag klarar av att festroka”, “nu ir jag vird en cigarett”. Var
sirskilt uppmirksam nir du umgds med andra som roker eller
snusar, och inte minst om du dricker alkohol — d4 4r det Litt att
foresatserna bleknar.

Repetera stindigt dina skil for att sluta. Det hjilper dig
ocksa att beméta argument frin kompisar som “vill ha in dig i
ginget” igen.

Om du far dterfall — ge inte upp! Det ir aldrig for sent att
borja om. Bestim ett nytt datum att sluta (inom négra dagar).
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LAKEMEDEL KAN
HJALPA DIG

Att ta hjilp av nikotinlikemedel nir du slutar
kan 6ka dina chanser att lyckas sluta med tobak.
Nikotinlikemedlen lindrar de abstinenssymtom
som ofta uppstér i samband med rokstopp.

Beritta for sjukvardspersonalen om du
anvinder nikotinpreparat.

Utbudet av nikotinlikemedel 4r idag mycket
stort. Du kan alltid friga om rid pd Apoteket.

Det finns 4ven receptbelagda likemedel som
inte innehaller nikotin. Radgér med din likare
om det kan vara nigot f6r dig. Men kom ihig —
inget likemedel kan ersitta din motivation, ditt
beslut att sluta och dina férberedelser!

EHOVER DU STOD
OCH HJALP?

Det finns tobaksavvanjare pa alla vardcentraler
och sjukhus i lanet dit du kan vanda dig.
Tips och rad finns pa:

www.psykologermottobak.org
www.slutarokalinjen.org
www.1177.se

Pa Sluta-roka-linjen kan du fa kvalificerad hjalp,
via telefon pa telefonnummer 020-84 00 00.
Oppet mandag till torsdag kl 9-20 samt

fredag kl 9-16.00.




