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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.

| samarbete med Lena Sharp, Karolinska
REGION

2019 Universitetssjukhuset i Stockholm KRONOBERG



TOBAK OCH HJART-
KARLSJUKDOMAR

Det finns ett klart samband mellan tobaksbruk och sjukdomar i hjirta
och blodkirl. Tobaksbruk ir en riskfaktor som du sjilv kan piverka

och att sluta roka/snusa ir en livsstilsférindring som snabbt resulterar i
hilsovinster. I den hir skriften fir du information och tips om hur du kan
bli tobaksfri.

Rékningens paverkan pa hjirta och kirl beror pé att tobaken innehaller
flera imnen som direkt pdskyndar kirlfortringningar, detta okar risken
att drabbas av sjukdomar i hjirta, hjirna och blodkirl.

Kolmonoxiden i tobaksréken blockerar de réda blodkropparna och
minskar kroppens formaga att ta upp syre. Nikotinet i tobaken férsimrar
cirkulationen genom att dra ihop blodkirlen. Puls och blodtryck hgjs,
didrmed okar belastningen p4 hjirtat. Blodplittarna klumpar littare ihop
sig och risken for blodpropp 6kar. Nikotinet skapar beroende och gor att
man far abstinensbesvir nir man slutar anvinda tobak.

Snusningens effekter pd hilsan ir betydligt simre utforskad in
rokningens. Men snus okar risken f6r att d6 om man drabbas av stroke
(slaganfall) eller hjirtinfarkt. Blodkirlens forméga att vidga sig dr halverad
hos snusare. Detta har betydelse speciellt vid kroppsanstringning nir
hjirtat maste arbeta snabbare f6r att pumpa ut syresatt blod i kroppen.
Snus ir inte nigon rekommenderad produkt nir man ska sluta roka,
da dr det bittre att anvinda ndgot av de nikotinlikemedel som finns pd
apoteket.

Aven om du redan blivit sjuk, har du mycket att vinna pd att bli
tobaksfri. Bade risken for att férsimras i hjire-kirlsjukdom och risken
att aterinsjukna minskar. Forskning har visat att risken att fd en ny
hjirtinfarke halveras ett &r efter rokstopp, jimfort med om man fortsitter
att roka.

Det ar aldrig for sent att sluta roka eller snusa!
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RAD NAR DU SKA SLUTA

Bara du kan bestimma om d
s u s}<a sluta roka eller snusa och
an ek Bérjafitlt; ett gfenomtankt beslut kan vara helt avgtli)::z; uf"
N, datE undera 6ver hur du sjilv ser pa roknin e/ N
pnusniagen och o u dr re.do att fatta ett beslut. Lista gidrna u o
o och nackden or JU..‘St dig och vig dessa mot varandra. O ¢

g for att gora ett forsok — lis vidare om hur ciu krn .
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forbereda ditt tobaksstopp.

Ar du redo att
fatta ett beslut?
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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

du vill sluta.

= Tank igenom varfor

- Bestam ett datum att sluta.

a nir och var du roker eller s
vilka rutiner du behover

= Anteckn nusar. Det
hjalper dig att se Over

andra pa.
> Stada bort allt som har med tobak att
gora. Fundera over yilka situationer da
svarast att halla dig

du tror att det blir

ok och snusfri. Till exempel 1 samband

med morgonkaffet eller efter middagen.
kan vara beredd att

Tink igenom hur du
gora nagot annat istdllet.
- Skaffa gérna nikotinl'aikemedel — men
Kkom ihag att de inte kan ersitta vare sig

din vilja eller ditt beslut!




OM OCH NAR SUGET KOMMER
- GOR NAGOT AKTIVT

De allra flesta rokare och snusare upplever nigon form av
abstinensbesvir i samband med tobaksstopp. Det idr individuellt hur
intensiva och lingvariga 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
act lindra abstinensbesviren kan du anvinda nikotinlikemedel eller ta
till ndgra av knepen nedan.

=> Droj! Du vet hur linge dina roksug/snussug brukar vara och
kan darfor lugnt avvakta nédr begidret kommer, oftast ricker
det att véinta 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 vén.
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DESSUTOM AR DET VIKTIGT ATT

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

* Rora pa sig — du mirker forbittring varje dag.

» Taen dag i taget — roksuget gar 6ver efter en stund.

e®000000000000,
000000000000 °®

©00000000000000000000000000000000000000000000000°

UNDVIK ATERFALL T

De flesta &terfall kommer inom de férsta tre q .
mdnaderna. Klarar du dem i4r chansen stor
att du forblir tobaksfri! Andra rutiner s3 att
du undviker situationer som du férknippar
med rokning eller snusning.
Tink 6ver din strategi. Hur gor du nir de
forriadiska tankarna dyker upp? ”Jag méste 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 réker eller snusar,
och inte minst om du dricker alkohol — d4 4r det ldtt att foresatserna
bleknar.
Repetera stindigt dina skil for att sluta. Det hjilper dig ocksd att
beméta argument frdn kompisar som “vill ha in dig i ginget” igen.
Om du far dterfall — ge inte upp! Det ir aldrig for sent att borja om.
Bestidm ett nytt datum att sluta (inom ndgra dagar).

LAKEMEDEL KAN HJALPA DIG

Att ta hjilp av nikotinlikemedel nir du slutar kan oka 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 dr idag mycket stort. Du kan
alltid friga om rad pa Apoteket.

Det finns dven receptbelagda likemedel
som inte inneh&ller nikotin. Rddgor med P3a www.1177.se
din likare om det kan vara nigot for dig. kan du lasa mer
Men kom ihdg — inget likemedel kan

om r6kning

ersitta din motivation, ditt beslut att .
o och snusning
sluta och dina forberedelser!




