FRI FRAN
BEHOVER DU STOD OCH TO BA K

HJALP?

Tips och rad finns pa:
www.psykologermottobak.org
www.slutarokalinjen.org
www.1177.se

Appar: Rokfri och Fimpaaa

Pa Sluta-roka-linjen kan du fa kvalificerad hjalp
via telefon pa telefonnummer 020-84 00 00.
Oppet mandag till torsdag 9-20 samt fredag 9—16.
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RAD NAR DU SKA SLUTA

Bara du kan bestimma om d
s u s‘l.<a sluta roka eller snusa och
an ek Barjaf?:; ett gfenomtankt beslut kan vara helt avg::::; uf"
o datE undera 6ver hur du sjilv ser pd roknin e/ N
prusniigen och o u dr refio att fatta ett beslut. Lista gdrna u o
o och nackden or JLT.'St dig och vig dessa mot varandra. O i

g for att gora ett forsok — lis vidare om hur ciu km .

an

forbereda ditt tobaksstopp.

Ar du redo att
fatta ett beslut?

A L

FORBERED DIG

Act forbereda sig vil r vikige for
sluta med tobak. Hur just du gar tillviga
helt och hallet upp tll dig. Du vet bist va
och hur du reageraf i olika situationer. Me
nagra rad pd vagen som kanske kan underlitta.

hur man lyckas med att
4r naturligtvis

d som passar dig
n hiar kommer

ill sluta.

=) Tink igenom varfor du v

=) Bestim ett datum att sluta.
hover dndra pa.

=) Anteckna nar o
hjilper dig att se over vilka rutiner du be
har med tobak att gora. Fundera

=) Stada bort allt som

over vilka situationer da du tror att det blir svarast att
halla dig rok- och snusfri. Till exempel i samband med
morgonkaffet cller efter middagen. Tink igenom hur du
vara beredd att gora nagot annat istdllet.

{kemedel — men kom ihag att

din vilja eller ditt beslut!

ch var du roker eller snusar. Det

kan

=) Skaffa garna nikotinlé
de inte kan ersatta vare sig

=
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TOBAKSAVVANJARE "(

Det finns tobaksavvinjare pa alla virdcentraler som kan hjilpa dig
att bli fri frin tobak. Vill du veta vem som ir tobaksavvinjare pa
din vardcentral, ring virdcentralen eller g& in pd www.1177.se och
sok p& “rokning och snusning”.

Achima care, Vislanda 0472-65 09 00
Achima care, Aimhult  0476-67 23 00

Alvesta 0472-38 92 00
Birka, Vaxjo 0470-58 68 50
Braas 0474-49 98 20
Capio, Hovshaga,

Vaxjo 0470-75 91 00
Centrum, Véxjé 0470-58 95 00
Dalbo, Vaxjo 0470-58 69 00
Gransbygdskliniken,

Markaryd 0433-123 46
Helsa vérdentral,

Almhult 0476-64 66 00
Hélsocentralen Falken,

Alstermo 0481-36 69 30
Ingelstad 0470-58 94 00
Kungshoégen,

Ljungby 0372-58 55 80
Lagan 0372-58 49 70
Lammhult 0472-59 43 00
Lenhovda 0474-69 45 00
Lessebo 0478-79 49 00
Lakarhuset, Ljungby  0372-155 80
Markaryd 0433-56 41 00
Moheda 0472-59 43 40

#‘ BVaAvavavavay Il‘.v avavevavave

Inget lakemedel
kan ersatta din motivation

Rottne 0470-58 99 60
Ryd 0459-59 40 00
Slandan, Ljungby 0372-58 57 30
Smalandshélsan,

Ljungby 0372-819 00
Strandbjorket, Vaxjo  0470-58 97 50
Stromsnasbruk 0433-56 48 10
Teleborg, Vaxjo 0470-58 67 70
Tingsryd 0477-79 48 50
Unicare Vaxjo 0470-70 65 00
Vaxjohalsan, Vaxjo 0470-70 59 00
Aseda 0474-49 98 00

Primarvardens halsoenhet
0470-59 22 90

SJUKHUS

Centrallasarettet
Vaxjo 0470-58 90 22

Lasarettet Ljungby 0372-58 55 45
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OM OCH NAR SUGET KOMMER UNDVIK ATERFALL T
- GéR N AGOT AKTIVT De flesta aterfall kommer inom de férsta tre L V(

méinaderna. Klarar du dem ir chansen stor

De allra flesta rokare och snusare upplever nigon form av att du forblir tobaksfri! Andra rutiner s att

abstinensbesvir i samband med tobaksstopp. Det ir individuellt hur du undviker situationer som du férknippar

intensiva och ldngvariga dessa besvir ir, de dr dock ofarliga och gér med rékning eller snusning,

snabbt 6ver. De vanligaste besviren ir roksug, irritation, ilska, yrsel, Tink éver din strategi. Hur gor du nir

trotthet, koncentrationssvérigheter, hjirtklappning och oro. Det idr de forridiska tankarna dyker upp? “Jag méste testa hur det smakar”,

under de férsta veckorna som du kan uppleva besviren som virst. For “bara en prilla”, ”jag klarar av att festroka”, “nu ir jag vird en

att lindra abstinensbesviren kan du anvinda nikotinlikemedel eller ta cigarett”. Var sirskilt uppmirksam nir du umgis med andra som

till nigra av knepen nedan. roker eller snusar, och inte minst om du dricker alkohol — d4 4r det

ldee ace foresatserna bleknar.

=> Dréj! Du vet hur linge dina roksug/snussug brukar vara och Repetera stindigt dina skil for att sluta. Det hjilper dig ocksa att
kan dérfor lugnt avvakta nédr begédret kommer, oftast ricker det att beméta argument frdn kompisar som “vill ha in dig i ginget” igen.
vinta ndgra minuter. Om du far dterfall — ge inte upp! Det ir aldrig for sent att borja om.
=> Drick vatten! Att dricka vatten bryter situationen effektivt och Bestdm et nytt datum att sluta (inom ndgra dagar).
minskar begéret.

=> Djupa andetag! Nagra djupa andetag minskar

spanningsnivan och okar vilbefinnandet. L A K E M E D E L K A N H JA L PA D I G

=» Distraktion! For att distrahera och samtidigt tinka positiva Att ta hjilp av nikotinlikemedel nir du slutar kan 6ka dina

tankar kan du prova enkla aktiviteter som att byta arbetsuppgift chanser att lyckas sluta med tobak. Nikotinlikemedlen lindrar de

eller prata med en god vin. abstinenssymtom som ofta uppstér i samband med rékstopp.

Beritta for sjukvardspersonalen om du anvinder nikotinpreparat.

R R RIS Utbudet av nikotinlikemedel dr idag mycket stort. Du kan
E DESSUTOM AR DET VIKTIGT ATT E alltid friga om rad pa Apoteket.
. o Ata regelbundet, géirna mycket frukt och gront. . De,t ﬁnfm ive? receP tbe.lagdzt Mk"emedel 5
. Lagt blodsocker kan kinnas som nikotinsug. E S(_)m inte innehller nikotin. loladg()f m,ed Pa www.1177.se
E * Rora pa sig — du mérker forbittring varje dag. . din likare Om det. kan Vflra nigor for dig. kan du lasa mer
. » Taen dag i taget — roksuget gar 6ver efter en stund. . Men kon.n ihig B 1n.get la.kemedel kan om rékning
° R ersitta din motivation, ditt beslut att

och snusning

sluta och dina forberedelser!




