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Expertens basta rad for att bli
ROKFRI

En majoritet av de vuxna som roker idag vill sluta.
Ar du en av dem? Det kanske inte behéver vara
sd svart om du foljer nagra viktiga rad. En del
av dem som slutar roka upplever inga sarskilda
besvar. Andra maste forsoka flera ganger innan
de lyckas fér gott. For varje gang man forséker
okar chansen att lyckas.

Forbered rokstoppet noga

1.

Halva framgangen ligger i att planera sitt rékstopp.
Om du idag bestammer dig for ett fimpardatum 2—4
veckor fram i tiden har du goda chanser att klara det.

Fram till fimpardagen, rék bara utomhus eller pa en
sarskild rokplats inne. Ta inte med kaffekopp, tidning
eller telefon till rékplatsen. Det hjilper dig att bryta
manga vanor och att trappa ner pa rékningen fram till
rokstoppet.

Det viktigaste fér att lyckas ar motivationen. Varfor vill
du sluta réka? Vad kommer du att vinna? Vill du bli
friskare, fraschare, vackrare, orka mera? Fa lingre liv?
Bli en bittre férebild fér barnen? Mer tid till annat?
Eller vill du ha en kvarts miljon pa 20 ar skattefritt?
Slutar du réka far du allt!

Pa fimpardagen — sluta helt!

1.

Alla abstinensbesvir du kan uppleva efter rokstoppet
gar over, bara du inte roker! Det vanligaste ar att kdnna
sig yr, okoncentrerad, rastlés och pa daligt humor.
Besviren dr tecken pa att kroppen reparerar sig. Sling
alla cigaretter och réktillbehér. Ta inte ett enda bloss!
Roker du ibland blir du aldrig av med réksuget.
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2. De férsta veckorna efter rékstoppet dr det

viktigt att dta ordentligt fér att ma sa bra som
mdjligt. Tre mal mat och mellanmal som till
exempel frukt och bréd. Téank pa vad du iter om
du dr radd att g& upp i vikt. Drick mer vatten an
vanligt — vid roksug hjalper ett par glas. Vinta ut
roksuget — det sitter inte i mer dn nagra minuter.
Roér garna pa dig sa mycket du kan.

Det finns ingen som inte kan sluta rékal Men

du maste besegra myten om att rékningen ar
guldkanten p4 livet. Fraga dem som redan har
slutat. Du kan fa en svacka, och tycka att allt
kanns trégt och trist under nagon manad medan
kroppen och hjarnans beléningssystem stiller
om sig. Men det gar 6ver om du haller ut.

Det finns hjalp att fa

1.

Nikotinlakemedel (plaster, tuggummi, tablett,
spray) lindrar besvar vid rékstopp och férdubblar
chansen att lyckas. Det dr mycket viktigt att ta full
dos. Fraga pa Apoteket. Det finns ocksa tva olika
receptbelagda, nikotinfria mediciner som lindrar
abstinensbesvir och dimpar roksug. Fraga din
lakare.

Kostnadsfri hjilp per telefon av specialutbildad
personal for att sluta réka och snusa finns pa
SLUTA-ROKA-LINJEN 020-84 00 0o0.

Information och hjilp pa Internet:
www.slutarokalinjen.org
www.tobaksfakta.org

Behoéver du personlig rékavinjning, fraga pa din
vardcentral.
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