Om svaret ar ja — fortsatt girna lasa. De flesta rokare vill sluta roka och
kanner ofta ndgon som lyckats gora det. Det finns flera anledningar till
att vilja bli rokfri — du far pengar over till annat, kinner dig fraschare
och kan oroa dig mindre for flertalet sjukdomar. Med fler rokfria inom-
och utomhusplatser blir det ocksa liattare att avsta fran att roka. Oavsett
skil s& handlar ett lyckat rokstopp framst om att hitta din motivation
och ditt eget sitt att sluta.

\

Utforska din motivation genom att skriva en lista med dina skl att inte roka. Manga upptéacker
att listan kan goras lang och att skilen kianns viktiga.

Det finns ménga tusen olika &mnen i tobaksrok och rokning 6kar risken for narmare 60 olika
sjukdomar, bland annat cancer, hjart-karlsjukdom och KOL (kroniskt obstruktiv lungsjukdom).

Att andas in réken som sprider sig fran cigaretten utan att man sjéilv roker kallas passiv rokning.
Upprepad exponering under en liangre period utsitter de drabbade f6r samma typ av halsorisker
som for rokaren, dven om risken ar lagre. Barn ar sarskilt kansliga och kan drabbas av astma,
allergi, oroninflammation eller lunginflammation om de utsétts for roken.

Att sluta roka dr den bista investering du kan gora for din hélsa. Férdelarna ar ménga — ett friare
och friskare liv, battre kondition och doft- och luktsinne och mycket mer. Effekten av rékstoppet
ar omedelbar och kroppens lakningsformaga ar stor. Nagra ar efter rokstoppet har riskerna for
sjukdomar orsakade av rokning drastiskt minskat.

Satt ett stoppdatum och férbered dig steg for steg. En del féredrar att sluta tvart, andra att
trappa ner. Prova vad som passar dig bast. Att forbereda sig infér ett rokstopp handlar
mycket om att bryta sina vanor. Du kan till exempel bérja med att 6ka antalet platser dar
du valjer att inte roka. Fundera dver vilka cigaretter som du kan vara utan? Har kommer
lite fler r&d och tips att ta till vid ett rékstopp:

v' Gor dig av med askkoppar, téndare och cigaretter.

v/ Beratta fér omgivningen att du har slutat och behéver deras stéd.

v’ At regelbundet - frukost, lunch, middag och ndgra mellanmal. Drick vatten och ta
garna en promenad nar roksuget kommer.

v' Bel6na dig och muntra upp dig!

Behover du stdd att lagga upp en individuell plan kring hur du kan andra dina vanor och
sluta réka - kontakta garna oss pa Sluta-Roka-Linjen.




Att sluta roka kan kiannas bade befriande och tungt. Suget efter cigaretter kommer och gar, ofta ar
det som varst i 1—2 minuter. Planera for hur du kan hantera suget. Préva dig fram och hitta ett
sitt som passar dig. Exempelvis skulle du kunna:

e Sitta upp dina skal for att sluta pa kylskapet. Titta pa listan nir det kidnns svart.

e Fokusera pa positiva forandringar, s som bittre doft-, och smaksinne, rosigare
ansiktsfarg, varmare hander och fotter, battre kondition eller mer pengar i planboken.

Det kan komma utmaningar. Vanliga risksituationer ar i samband med fest, stress pa jobbet eller
pa grund av rastloshet. En del blir hjalpta av att hitta nya sysselsittningar, kanske borja trana
eller 14asa en bok. Andra gor avslappningsévningar eller minskar pa arbetsbordan under den forsta
perioden. Om du vill veta mer om hur du kan hantera roksuget och minska risken for aterfall, ring
girna oss pa Sluta-Roéka-Linjen.

Nar du slutar roka kan kroppen reagera pa en brist av nikotin. Du kan bli irriterad, trott, fa
huvudvirk, svettningar eller problem med magen. Abstinensbesvir kan kdnnas jobbiga men med
tiden kommer dessa att avta och till slut forsvinna helt. Nikotinldkemedel, som finns pa apotek
och i livsmedelsbutiker, hjalper vid abstinensbesvir. Om du vill ha rad kring lakemedel vid
rokstopp kan du kontakta din vardcentral eller oss pa Sluta-Roka-Linjen.

Manga uppfattar roken fran vattenpipa som mindre farlig, men den ofta sétade réken doljer i
maénga fall nikotin och innehaller samma typ av skadliga &mnen som cigarettrok.

Kontakta Sluta-Roka-Linjen om du behover mer stod. Sluta-Roka-Linjen erbjuder dven
tolksamtal via telefon for dig som vill sluta roka. I dagslaget erbjuder vi samtal pa féljande sprak:
arabiska, ryska, persiska, somaliska, spanska och turkiska. Alla samtal med oss &r gratis och du
kan vara anonym.
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