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| denna broschyrserie ingar:
Vad vinner du pa att sluta roka?
Forbered rokstoppet
Lakemedel vid rékstopp
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Tobak och vikt
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Att sluta roka / snusa och tiden efter

I den hér broschyren beskrivs beroendet, abstinensbesviren och
hur man kan klara den forsta tiden efter ett tobaksstopp. Du kan-
ske har forberett dig noga och har anvéndbara erfarenheter fran
tidigare forsok eller ocksa plotsligt fatt nog av cigaretter eller snus
och genast vill bli fri fran beroendet. Oavsett vilket sa ar majlig-
heterna att lyckas stora. Manga som slutar med tobak upplever
inga storre problem i samband med stoppet utan stéller sig kanske
fragan: Varfor gjorde jag inte det hér tidigare? Erfarenheterna
kan variera betydligt, bade mellan olika personer men ocksa vid
olika férsék hos samma person. Det kan vara en bra anledning till
att inte ge upp sina stoppférsék dven om man inte lyckats halla
det hela vigen tidigare. De som lyckas sluta har oftast gjort flera
tidigare forsok.

Beroendet

Nastan alla som borjar roka eller snusa gor det i tonaren. Beroendet
av nikotin utvecklas successivt 1 takt med att man provar fler och
fler ganger och oftast under inflytande av omgivningen. Nikotinet
1 tobaken binds till de sa kallade nikotinreceptorerna som finns pa
manga stéllen 1 vart nervsystem, och deras paverkan pa hjarnans
beloningssystem ar det som spelar storst roll fér att beroendet
ska utvecklas. Forutom att man tar en cigarett eller prilla for att
tillfredstalla det fysiska beroendet och undvika abstinensbesvar
sa utvecklas en stark vana att roka och snusa i olika situatio-
ner. Det har hiftet innehaller forklaringar och strategier for att
komma ifran beroendets olika effekter och férbli rok- och snusfri.

Abstinensbesvar

Néar man slutar med tobaksbruket minskar nikotintillférseln och
da uppstar ofta abstinensbesvir. Besviaren kan komma inom ett
dygn efter stoppet och nar sitt max under den forsta veckan och
avtar darefter successivt. For de flesta brukar de kraftigaste rok-
sugen forsvinna inom loppet av en manad.




Vanliga
abstinensbesvar

Atgarder

Sug efter nikotin Forsok bryta tanken med att gora
ndgot annat. Ta en frukt, borsta
tédndena eller ta en promenad.

Irritation/rastlos- At lite men ofta. Blodsockret
het sjunker vid stopp. Trdna, hitta nya
beldningar. Prata med ndgon.
Koncenftrations- Minska stressen, unna dig ett
svarigheter avbrott som en promenad eller
mellanmal. Planera dagarna.
Nedstdmdhet Beldningssystemet fungerar inte
som det brukar férsta tiden efter
stopp. Gor saker du tycker om.

Sémnbesvar Undvik kaffe pd kvdllen. Ta en
kvallspromenad och ta eventuellt
av nikotinpldstret pd kvallen.

Hosta/irritation i Drick vatten. Luftvagarna repa-

halsen reras och om ndgra madanader
fungerar flimmerhdren bra igen.

Beror pd blodtrycksféréndringar
och undviks genom aftt dricka
mycket och inte resa sig snabbt.

Forstoppning Fiberrik mat, vatska och motion.
Ibland kan recepftfria [Gkemedel
behovas.

Bldsor i munnen Undvik sura livsmedel som juice
t.ex. Anvand Zendium tandkrém,
Aftex, Aloclair eller Aftamed Gel.

Ytterligare en del besviar som kan féorekomma ar huvud-
vark, s6tsug, svettningar och hjartklappning. Radgor garna
med Sluta-Roka- Linjen, tel: 020-84 00 00. Anvander du
regelbundet insulin, astmamedicin eller levaxin kan medi-
cineringen behoéva justeras efter en tid. For att gora det pa
ratt satt ar det viktigt att ta kontakt med ldkare. Har du
tidigare behandlats for depression kan en 6kad risk for lik-
nande symtom finnas. Kontakta lakare for rad.




I haftet "Lakemedel vid rokstopp” ges rad om hur ratt
anvandning av ldkemedel kan hjdlpa till att minska absti-

nensbesviren.

Tvivel

Vanligtvis brukar man ha liattare att std ut med abstinensbesvir
om beslutet att sluta har 6verviagts noga. Motivationen att sluta
ar oftast storst i borjan av stoppet och kan avta successivt om man
har det kimpigt och kanske ocksa glommer bort att paminna sig
sjalv om varfor det dr sa bra att sluta réka eller snusa. For dig som
kéanner tvivel efter en tids rok- eller snusfrihet sa kan det vara bra
att gora nigra av dessa skrivovningar:

Tankefallor

Tiden efter ett stopp kan kénslorna 6ver att man slutat pendla
snabbt mellan hopp och fortvivlan. Aven om man &r vildigt moti-
verad och kdmpar mot sitt beroende med framgang sa kan det
dyka upp tankar som kan leda till ett aterfall. Om det héander
ar det effektivt att genom en inre dialog stédrka motivationen till
fortsatt tobaksfrihet. Sa har kan det lata:

Vad gott det skulle vara med Nej, det ar faktiskt inte gott

en cigarett, jag kdnner mig att roka. D& blir jag ju beroen-
rastlés och ledsen. de igen och det vill jag inte.

Vanans makt
Foérutom nikotinberoendet handlar suget efter snus och cigaretter
till stor del om inlarda vanor. Kénslan av frihet fran beroendet
kommer nér de flesta kopplingar som utvecklats mellan rokningen




och snusningen 1 olika situationer, sinnesstimningar och hén-
delser brutits. Hur lang tid det tar ar individuellt och svart att
sétta nagot tidsspann for. En person som roker ett paket om
dagen utvecklar med tiden starka vanor. Manga roker vid ungefar
samma tidpunkter och infér och efter olika sysslor. Rokstunderna
blir en naturlig del av tillvaron och 4ven om man bestamt sig for
att sluta roka tar det tid innan vanorna ger med sig och inte ldng-
re paAminner om rokningen. Igenkanningssignalerna fran hjarnan
viacker ett roksug. Det gar att beméastra genom att sysselsétta
sig. Behovet av att ha nagot i munnen ersitts av méanga med att
stoppa nagot annat i munnen. Ofta riacker det med ett tuggummi
som finns i olika smaker som mint, lakrits och citrus for att bryta
det tillfalliga suget. Andra raskt avledande aktiviteter kan vara
att 16sa ett korsord, ta sig an ett sudoku, handarbeta eller spela

spel pa mobilen.

Nar forsvinner "suget"?

Det kan ta tid att bli av med suget helt och hallet men den sva-
raste tiden &ar ofta 6ver redan nigra veckor efter stoppet. Sedan
kommer suget att dyka upp da och da i olika sammanhang men
bli allt kortvarigare. Gradvis kommer suget att bli lattare att han-
tera 1 allt fler situationer, for att till slut féorsvinna. Minnet av de
"goda" blossen / prillorna kan forstas gora sig paminda under lang
tid men det leder sallan till aterfall.

Acceptans

Det finns ocksa nikotinsug som héanger sig kvar. Dessa sug kan till
stor del forklaras med att hjirnans beléningssystem dr hyperak-
tivt, eller 6verkéansligt. Det leder till att det tar ett tag innan ett
sug som uppstatt avtar, trots att man forsokt distrahera sig. Sug
av detta slag kan finnas kvar en ldngre tid in i tobaksstoppet men




hur ldnge varierar fran person till person. Ett séatt att hantera den
héar varianten av sug ar att anvidnda sig av metoden acceptans.
Det gar ut pa att intala sig sjalv att det 4r som det ar och inte
aktivt avleda suget. Istdllet kan man inse att hjadrnan har blivit
overkinslig for minnen av cigaretterna/snuset. Att kdnna efter
hur det kédnns, att granska suget lite nyfiket dimpar begéret som
da upplevs mindre besvarligt. Acceptansmetoden kan da gora det
lattare att behalla fokus pa malet, trots ett starkt sug.

Vissa samband mellan rékning / snusning och olika sociala situa-
tioner kan finnas kvar under en lang tid. Oftast handlar det om
situationer som forekommer relativt siallan. Semestern eller grill-
festen kan gora att du 6verraskas av ett intensivt sug trots flera
manader av en ganska bekymmersfri tillvaro utan tobak. En bra
teknik 4r att mentalt forestélla sig situationen och pa vilket sitt
du vill agera. Det hojer sjalvfortroendet och gor dig forberedd.

En del upplever sorg nar de skiljs fran sitt tobaksberoende. Det kan
kédnnas som en forlust av en van. Det dr naturligt och inte ovanligt
efter ett langt och aktivt nikotinberoende. Finns det nagot som du
funderat pa att géra men inte riktigt kommit igdng med? Aktivitet
kan hjalpa dig att ga vidare ur tomheten. Ga en kurs, ta tag i en
gammal hobby, borja trana eller hitta pa nagot annat som passar
just dig. Manga mar bra av att dela med sig av sina tankar kring
saknaden av cigaretterna eller snuset. Prata med din familj, dina
vanner, oss pa Sluta-Roka-Linjen, 1 sociala medier eller dela dina
erfarenheter pa var Sluta-Roéka-Logg.



Fantisera

Om du kdnner dig
osdker infor hur du ska klara
en sarskild situation utan tobak
kan du i férvég mentalt forbereda dig
i fantasin. Blunda och lev dig in i situatio-
nen - om du dd kdnner for att ta en cigarett
eller en snus - sldpp snabbt de tankarna. Téank
dig istéllet in i en annan situation som du fér-
knippar med att vara utan tobak. Nér alla fan-
tasibilder om att réka eller snusa ar borta kan
du &tergd till den svéra situationen. Fortsétt
sd till du kan se dig sjalv klara av den utan
att ta ett enda bloss eller prilla. Denna
ovning kan f& dig att kdnna dig bdattre
forberedd pd att klara av t.ex. en
grillfest utan att réka eller
snusaA.

Rastloshet

Kéanner du dig rastlés? Ta tag i ndgonting du ldnge tdnkt pa att
gora, som att sortera foton, stédda i lador och skap. Satt pa musik,
anvand internet eller ta en promenad. Allt som far dig sysselsatt
och aktiv brukar fungera bra.




Avslappning

Lar dig en enkel avslapp-
ningsteknik. Det finns ett stort
utbud av ljudkassetter, videos
och bécker om avslappning.
Om du har tid och réd kan
det vara effektivt att g& en
kurs i avslappning och stress-

hantering.

Vdrme

Till exempel i bastun eller i ett
varmt karbad, frisétts ocksé
amnen i kroppen som ger

Motion

All form av fysisk anstrang-
ning ar bra och hjdlper dig
aft varva ner och slappna
av. En promenad tre génger
i veckan, en halv timme eller
mer, kan vara fullt fillrackligt
for att halla stresshormoner-
na under kontroll.

Massage

FrisGtter dmnen i kroppen
som gor dig lugn och fér dig
att slappna av och ma bra.

lugn, valbehag och fillfreds-
stallelse.

Alkohol utan tobak

Alkohol kan trigga suget efter nikotin. Det beror dels pa vanan
man haft tidigare, att roka eller snusa nir man dricker alkohol
men ocksa rent kemiskt i hjadrnan fér att samma omrade som
paverkas av nikotin ocksa paverkas av alkohol. Man kan séga att
man retar sitt nervsystem och blir darfor extra frestad att ta ett
bloss eller en prilla ndr man ar paverkad av alkohol. Nikotinsuget
kommer ocksd, liksom andra vanor och situationer som tidigare
varit starkt kopplade till tobaksbruket att avta successivt, men det
kan vara bra att vara lite extra forsiktig med alkohol den forsta
tiden efter stoppet. Fundera igenom i férvag hur du ska géra om
sallskapet ska ga ut och roka eller om du blir erbjuden en snus.
Manga upplever att det kan vara skont att undvika de mest fres-
tande situationerna den forsta tiden och hoppar déarfor helt over
alkohol medan abstinensen pagér.




Néar man blivit mer siker 1 sitt stopp och upplever att det gar bra
att vara utan tobak brukar man vara mer redo och har bra erfaren-
het med sig av hur man hanterar plétsliga sug som latt kan uppsta
nér man ar paverkad av alkohol.

Funderar du 8ver dina
alkoholvanor?

Ring 020-84 44 48
www.alkohollinjen.ce

Hall ut!

Forsta tiden efter stoppet, nir suget kommer, ar det viktigt att
paminna sig om motivet for att sluta, vad som 4r bra med att vara
tobaksfri och kdnna stolthet 6ver att ha klarat av att std emot
ett starkt nikotinsug. Att hitta sétt att halla ut ar for en del en
kamp som gar lattare om man behaller sin motivation och belénar
sig da och da for att orka lite till. Timmar blir till dagar som blir
veckor som si smaningom blir till manader och ar. Minnet av de
goda stunderna med cigaretten eller snuset kan dyka upp nigon
gang 1 bland &ven efter att det gatt lang tid efter stoppet. Men da
ar det enkelt att koppla bort den tanken till férméan for tankar pa
allt som du ar nojd och glad med kring att ha slutat. Upptéck att
du sannolikt har blivit lugnare och fatt mer energi. Du slipper
stressa for att hinna roka eller hamstra snus infor en utlandsresa,
du ar fri fran ett beroende och oron for effekterna av ett fortsatt
bruk. Du har gjort ndgot av det basta man kan géra for sin hélsa!

Grattis!




Anteckningar




Personligt stod

Vill du ha individuellt stéd av en professionell tobaks-
avvinjare, ta garna kontakt med oss pa Sluta-Roka-
Linjen via telefon: 020-84 00 00, eller var hemsida:
www.slutarokalinjen.org.

Onskar du fa kontakt med andra i samma situation
rekommenderar vi dig att anvinda Sluta-Roka-Loggen.
Dar kan du dela med dig av erfarenheter och fa stéd av
andra. Du hittar den via var hemsida. Sluta-Réka-Linjen
finns ocksa 1 sociala medier som Facebook, Instagram och
Twitter. F6lj och gilla oss gérna!
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