De flesta som roker vill sluta. Ar du en av dem? Att sluta behéver
inte vara sa svart. En del kan sluta utan storre besvar. Andra far
forsoka flera gadnger innan de lyckas for gott. For varje gang man
forsoker 6kar chansen att lyckas. Prova att folja expertens rad och
ta till den hjalp som finns. Anvand garna nikotinlakemedel och ring
SLUTA-ROKA-LINJEN 020-84 00 00 om det k&nns svart. LYCKA TILL!

. ‘ Expertens bésta rad for att bli I’OkfI’l

Forbered dig noga

) Bestim datum! Satt ett fimpardatum 2-6 veckor fram i tiden. Halva framgangen
ligger i att planera sitt rokstopp.

a Bryt gamla vanor! Fram till fimpardagen ska du bara roka utomhus eller pa en séar-
skild rékplats inne. Ta inte med kaffekopp, tidning eller telefon till rokplatsen. Det
hjalper dig att bryta gamla vanor och att trappa ner pa rékningen fram till rokstoppet.

) Stark viljan! Din motivation ar avgorande for att du ska lyckas. Varfor vill du sluta
roka? Vad kommer du att vinna? Vill du bli friskare, fraschare och orka mera? Fa
langre liv? Bli en battre forebild fér barnen? Fa mera pengar och mera tid? Slutar
du roka far du allt!

P4 fimpardagen - sluta helt!

) Sta fast! Slang alla cigaretter och roktillbehoér. Ta inte ett enda bloss! Réker du
ibland blir du aldrig av med réksuget. Kanner du dig yr, okoncentrerad, rastlés och
pa daligt humor? Det gar dver, bara du inte roker! Abstinensbesvaren ar tecken pa
att kroppen reparerar sig. Vanta ut roksuget — det sitter bara i nadgra minuter. Drick
ett par glas vatten, det hjalper. Eller gér nagot annat som distraherar dig.

1 Skét om dig! De forsta veckorna efter rékstoppet ar det vikigt att
ata ordentligt for att ma sa bra som majligt. Tre mal mat och
mellanmal som till exempel frukt och bréd. Tank pa vad du
ater om du ar radd att ga upp i vikt. Drick mer vatten &n van-
ligt och ror pa dig sa mycket du kan.

N
i,
) Tank nytt! Alla kan sluta réka om de bara vill! Men du maste
besegra myten om att rékning satter guldkant pa livet. Fraga g
de som redan slutat. Du kan fa en svacka, och tycka att allt kanns
trégt och trist medan kroppen och hjarnans beléningssystem staller
om sig. Men det gar 6ver om du haller ut. Tank pa allt positivt som
kommer att héanda dig.

Anvand den hjalp som finns

) Nikotinlikemedel. Pléster, tuggummi och tabletter lindrar besvar
vid rokstopp och férdubblar chansen att lyckas. Det &r mycket
viktigt att ta full dos. Fraga pa Apoteket. Det finns ocksa en recept-
belagd nikotinfri medicin som innehaller bupropion (Zyban).

] SLUTA-ROKA-LINJEN 020-84 00 00 ger dig kostnadsfri hjalp

\;' per telefon. Ring sa far du prata med specialutbildad personal.
1! Du kan ockséa kontakta din vardcentral eller féretagshalsovard for

att fa hjalp.

) Surfa pa internet! Tester, fakta, inspiration mm
www.tobaksfakta.org
www.slutarokalinjen.org
www.cancerfonden.se/slutaroka
www. hjart-lungfonden.se
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