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"Men inte var ju det i alla fall ndgon
katastrof att sluta. Med bra forberedelse
gick det rent av otroligt 1att.”
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Det Ionar sig alltid att sluta!

Det gar att sluta roka oberoende av hur lange eller
hur mycket du har rokt. Att sluta ar ett beslut som du
inte behover angra.

Hur later det hér?

» mindre stress

» mer uppfriskande nattsomn

» forbattrad koncentrationsformaga

» friskare andedrakt

» klarare hy

» battre prestationsférmaga

» mindre hosta och andra luftvagsinfektioner

Du kan ocksa uppna dessa och otaliga andra fordelar.
Den héar guiden hjalper, vagleder och uppmuntrar dig
pa vigen. Visste du att varannan som nagon gang har
rokt redan har slutat? Tro pa dig sjalv, du kommer att
klara det!



Ju battre du forbereder dig pa att sluta roka, desto
storre ar din chans att lyckas.

Tank efter pa féorhand

Tank efter vilka fordelar och nackdelar du har av
tobaken. Var arlig mot dig sjalv och tank objektivt pa
bade goda och daliga sidor. Tank ocksa efter vid
hurdana tillfallen och pa vilka platser du helst roker.
Kan du identifiera risksituationerna?

Gor det besvirligt att roka

Rok inte en enda cigarett utan att 6vervaga det forst.
Andra dina rékvanor, fér forandringar bryter rutinen,
och da kanns det inte langre som en lika stor sak att
sluta.

Dra nytta av dina tidigare erfarenheter

Varje forsok att sluta ar en erfarenhet som kan lara
dig ndgot nytt om dig sjalv. Har du forsokt sluta forut?
Hur gick det, vad stjalpte forsoket? Fundera pa hur du
kan dra nytta av tidigare erfarenheter nar du forbere-
der dig pa att sluta roka. Det finns méanniskor som
slutar pa en gdng, men oftast kravs det flera forsok
for att slutligen lyckas.
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"Det ar sant att nar sa
manga stallen och
situationer har forknippats
med rokning, maste alla
gamla vanor laras bort.”



Observera dig sjalv.

Anteckna varje klockslag och situation nar du
roker. Du far vardefull information om ditt
tobaksberoende och dina rokvanor.

R6k mindre av varje cigarett eller
begriansa antalet cigaretter.

Redan att minska med nagra cigaretter kan
vara ett stort steg mot rokfrihet.

KSp mindre cigaretter, bara en ask at
gangen.

Begransa antalet platser dar du roker.

Andra dina rékrutiner.

Byt marke varje gdng du koper cigaretter.
Andra ditt satt att roka, stig till exempel upp
och std nar du roker, eller satt dig ned for att
roka om du brukar réka staende.

Sluta roka som ett experiment.

Prova hur det kanns att till exempel vara ett
dygn utan att réka. Det sanker ocksa troskeln
for att sluta!

A/

"Att tanka pa misslyckande ar pa
satt och vis att forbereda sig for
det. Forbered dig bara pa att sluta
och att lyckas med det.”



Bestiam pa forhand vilken dag du slutar. Nir du
pa forhand véljer vilken dag du ska sluta, ar det svart
att backa ur beslutet. Det ar onddigt att skjuta upp
det i flera veckor, men det &r bra att se till att
tidpunkten ar sa stressfri som magjligt. Da kan du
fokusera dina krafter pa att sluta roka.

Be om stéd fran dina ndrmaste. Ménniskorna
omkring dig forhaller sig mer forstdende och
uppmuntrande nar du berattar vad du forsoker gora
och vad deras stod betyder for dig.

Be om hjalp av en stédperson. Leta i din ndrmaste
krets efter en inspirerande person som uppmuntrar
dig att halla fast vid ditt beslut.

Ga tillsammans igenom praktiska saker som har
en inverkan: fritidssysselsittning, eventuella
abstinenssymtom samt behovet av diskussion och
uppmuntran. Om en familjemedlem roker, kom
overens om gemensamma spelregler.

Bered dig pa abstinenssymtom och fundera pa
hur du ska klara av olika situationer. Klarar du av
abstinenssymtomen eller lindrar du dem med
substitutionsbehandling? Skaffa vid behov
nikotinpreparat pa férhand och lds igenom
produkternas bruksanvisningar.

Se till att du har nagot litt och friascht att tugga
pa. Prova bitar av rotfrukt eller frukt. I bérjan kan det
vara din raddning néar rokbegaret slar till.

Forstor alla dina roktillbehor kvdllen innan.
Liamna inget kryphal 6ppet. (Eller packa dem
atminstone sa de ar svara att komma at och gom
paketet.)

Beldna dig sjdlv dven fér sma framgangar.

Ge inte upp om du far aterfall. I sddana situationer ar
det bra att minnas att det bara dr fraga om ett litet
bakslag och for dess skull ska man inte avsta fran
malsattningen av ett rokfritt liv. Att snubbla ar en del
av livet.



Ska jag sluta roka?

Rokning ar dyrt. Roken paverkar ocksa néra och kéra.
Cigarettfimpar ar problemavfall. Rokning och nikotin
skadar halsan. Det gar att bli av med cigaretter. Livet
utan nikotin ar langre, hdalsosammare och smakar
battre.

Bestamde du dig for att sluta réka?

Pabérja
.. forandringen
OSAKER

STEG 1

» Jag slutar pa en gang
» Jag slutar roka gradvis
» Jag anvander substitutionsbehandling

med nikotin
» Lakemedel mot abstinensbesvar

(receptbelagt lakemedel)
» Annan metod (t.ex. akupunktur,

hypnos)
» Stod (grupp, kamratstod, familj, van)

STEG 2

STEG 3
ROkfritt liv -
Rokfrihet blir
vardagsmat

Tank om du slutar trots alit?

Information, rdd och stdd for att sluta kan ?A
erhallas fran Stumppi-tjansterna. AR

Telefonradgivningen ar gratis. Samtalsti-
der mandagar och tisdagar kl. 10-18 och
torsdagar kl. 13-16. Samtalen besvaras av
héalso- och sjukvardspersonal. Ring 0800
148 484.

Kom ocksa ihag: Stumppi.fi nattjansten
och dess diskussionsforum. B

Sok pa sociala medier =
med taggen @stumppi.fi 0 O

Q” Andningsférbundet

www.stumppi.fi | 0800 148 484



http://www.stumppi.fi
http://Stumppi.fi
https://stumppi.fi

En rokare har en tendens att ta till en cigarett i vissa
situationer: efter kaffe, nar det ar en paus i arbetet,
nar man kanner sig nere eller blir férargad. Nar du
identifierar dina egna risksituationer, kan du redan
pa forhand planera hur du agerar vid dem.

Nedan presenteras de vanligaste situationerna som
utloser rokning. Ga genom dem och ténk efter hur
starkt de paverkar dig.

For varje situation finns praktiska tips som hjalper
dig. Tumregeln ar att du haller dig i rorelse och
skaffar dig nagot annat an tobak att tanka pa.

Rokbegaret overraskar

Ta ett djupt andetag. Kom ihag att dven det varsta
rokbegaret bara varar i nagra minuter. Ta ett
tuggummi, en pastill eller ndgot annat med frisk
smak att tugga pa. Drick ett glas vatten langsamt.
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"Det ar harligt att lasa pa Stumppis
forum om dem som lyckats, jag far
tro att kanske jag ocksa lyckas.
Ingen skulle ha kunnat tro att jag
skulle skilja mig fran tobaken, allra
minst jag sjalv.”
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”Sa smaningom borjar det
kannas som om ocksa omojliga
saker kan vara mojliga.”

Du har trakigt eller &r nere

Nedstamdhet ar vanligt i det har skedet. Paminn dig
sjalv om att det kommer att gi over. Stanna inte
hemma och grubbla, utan tvinga dig att géra nagot.
Hitta pa nagot roligt, ring en vén, ga pa bio, konsert
eller paborja nagon ny motionsform.

Planera trevliga saker. Tank pa roliga saker du kan
gora med pengarna du sparat genom att inte roka.
Forsok att inte ha daligt samvete aven om du egentli-
gen inte dstadkommer nagot sarskilt. Det viktigaste
for dig ar nu att halla dig rokfri!

Du ar nervos

Ta ett djupt andetag och slappna av. Undvik kaffe och
alkohol. Forsok undvika situationer och saker som or-
sakar extra stress. Stanna inte pa plats, utan ror pa
dig, ga pa en promenad eller joggingtur. Mattlig fysisk
anstrangning hjalper dig att slappna av.

Du kan inte koncentrera dig

Overtyga dig sjalv om att du har svart att koncentrera
dig, eftersom din hjarna har vant sig vid rokningen.
Annars ar det inget fel pa din hjarna! Din koncentra-
tionsféormaga kommer tillbaka med tiden. Reservera
lite mer tid an tidigare for viktigt arbete. Undvik att
arbeta nar du ar trott.

Tiden gar langsamt

Anvand den tid som befriats fran rokningen pa ett
nytt satt. For en lista over saker som du har skjutit
upp och gor en liten sak fran listan.






Du &r stressad

Dela upp ditt arbete i delar som inte trottar for
mycket. Stig upp emellanat och ga eller slappna

av med din favoritmusik. Ladda upp med latta
mellanmal, tuggummi och nagot att dricka. Kom ihag
att vistas utomhus samt ata och sova tillrackligt.

Naér du vill ta en paus eller slappna av

Lar dig nya sitt att ta en paus: ga en promenad ute i
frisk luft eller at ett litet uppiggande mellanmal. Lar
dig en lamplig avslappningsévning som du kan
anvanda var som helst.

Du ser andra réka

Hall dig i borjan borta fran sallskap som réker och
fran platser dar det roks. Nar du ser nagon som roker
ska du paminna dig sjalv om att du har slutat. Tank
pa de halsoskadliga effekterna av tobak och
orsakerna till varfor du beslot dig for att sluta.

Nagon bjuder dig pa en cigarett

Nar du vet att du kommer att hamna i en situation
dar nagon kanske bjuder dig pa en cigarett, ska du pa
forhand 6va dig att tacka nej. Du kan ocksa fardigt
tanka igenom hur du beradttar om varfor du slutade.
Pa det sattet klarar du av situationen snabbare och
sakrare.

Du hamnar i en situation dér det bjuds pa alkohol
Undvik i borjan situationer dar man dricker alkohol
och det finns tillgdng till cigaretter. Under paverkan
av alkohol kan ditt omdome svika och du kan ge efter
och borja roka.

Kaffe eller mat utloser rokbegar

Drick te istéllet for kaffe. At din mat i lugn och ro och
njut av den. Att sluta roka forbattrar smak- och
luktsinnet och gor det lattare for dig att njuta av
maten. Drgj inte kvar vid matbordet nar du har atit.
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"Huvudet borjar lyckligtvis forsta
att det inte 10nar sig att gnalla om
tobak, for det ges inte langre.”

1



Du har vant dig vid att réka i bilen

Stada bilen och vadra ut lukten. Reservera tuggummi,
pastiller eller ndgot annat att tugga pa under bilturen.
Lyssna pa din favoritmusik medan du kor. Hall pauser.

Du lider av somnldshet

Stig upp ur sangen, det ar bortkastad tid att ligga och
vanda och vrida pa sig. Lds nagonting, lyssna pa musik
eller skriv nasta ars julkort fardigt. Nar du slutat réka
blir kroppen friskare och somnens kvalitet forbattras.

Du har huvudvark

Ga ut och andas frisk luft och vila. Minska pa méangden
koffein och coladrycker. Forsok slappna av. Om de har
metoderna inte hjalper, ta smartstillande lakemedel.

Magen fungerar inte
Drick tillrackligt med vatten. At mycket gronsaker och
fullkorn. Ror dig mycket.

Sok stod for att sluta roka

Stod kan du fa pa din egen hélsostation eller
fran foretagshalsovarden. Fraga efter eventuella
rokavvanjningskurser eller be om att fa tala med
en skotare. Ocksa pa natet finns det information
och stod for den som vill sluta roka. Kamratstod
finns pa diskussionsforumet pa adressen
www.stumppi.fi. Stumppis gratis
radgivningstelefon hjalper och stoder pa
numret 0800 148 484. Telefonen besvaras av
yrkesutbildade personer inom héalso- och
sjukvarden.
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"Det kandes bra nar oset hade
avdunstat fran kroppen. Det ar
lattare att andas! Jag kande mig
frisk. Ocksa stegen var lattare.”

12


http://www.stumppi.fi/
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"Det kom en sadan fem minuter
lang fas da jag gravde i alla vaskor
for att hitta en cigarett. Lyckligtvis
hade jag kastat alla, for efter de fem
minuterna hade jag ingen lust att
roka langre och jag skulle ha gramt
mig forbaskat, om jag hade rokt.”

13



Vad hander i kroppen nar du

slutar?

Din kropp borjar omedelbart dterhdmta sig fran
rokningens skadliga effekter nar du slutar.

48

timmar

Efter 20 minuter
» blodtrycket sjunker
» hjartfrekvensen stabiliseras

Efter 8 timmar

» blodets syrehalt atergar till det
normala och din kropp far battre
tillgang till syre

» nikotinméangden och
kolmonoxidhalten i din kropp
halveras

Efter 24 timmar

» kolmonoxiden forsvinner ur kroppen

» lungorna borjar rengoras fran slem
och andra rester fran rékningen

Efter 48 timmar

» nikotinet har férsvunnit ur kroppen

» lukt- och smaksinnet har markbart
forbattrats

Efter 72 timmar

» andningen blir lattare nar
tobaksroken inte langre drar ihop
luftréren



Efter 2-12 veckor

» blodcirkulationen forbattras

» du blir mer energisk

» hosta och slembildning lindras

» lungfunktionen forbattras avsevart

Efter 1ar

» risken for kranskarlssjukdom,
hjartinfarkt och dodsfall i anslutning
till dessa halveras

Efter 10 ar
» risken for lungcancer halveras

Att sluta roka gor dessutom att

»

»
»

»

»

»

halten av det sa kallade goda HDL-kolesterolet
snabbt okar

upplevd stress minskar

somnens mangd okar och kvalitet forbattras och
snarkning kan minska

att sluta som 50-aring halverar risken att do i fortid
pa grund av rokning och att sluta som 30-aring gor
att risken forsvinner nastan helt

risk for komplikationer efter operationer minskar
(t.ex. sarinfektion, lunginflammation)

erektil dysfunktion férmildras for var fjarde som
slutat roka

%

"Nar jag sjalv kaimpade med de har
kanslorna de forsta veckorna, ropade
varje cell efter tobak. Av
diskussionerna pa Stumppi fick jag
alltid kraft att skjuta upp rokningen.’

)
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Att sluta roka kan vara forknippat med abstinensbesvar.
Oroa dig anda inte, for abstinenssymtomen varar bara
ett tag och ar 6vergdende. Fordelarna med att sluta varar
daremot hela livet. Forsok forhalla dig positivt till
abstinenssymtomen, for de ar ett tecken pa att din
kropp renas.

Nikotinberoende innebar att rokarens kropp behover en
nikotindos med jamna mellanrum for att fungera
normalt. Nar nikotinet forsvinner ur kroppen, kan det i
borjan leda till olika abstinenssymtom. Symtomens
varaktighet och antal varierar. I genomsnitt varar de 1
3-4 veckor. I allménhet ar symtomen som starkast under
den forsta veckan och avtar sedan sa smaningom.
Uppskattningsvis forekommer abstinenssymtom hos tre
av fyra rokare som slutar. Det ar mojligt att sluta roka
utan ndgra ndmnvarda symtom.

De vanligaste abstinenssymptomen ar:
» retlighet

» otalighet

» rokbegar

» rastloshet

» koncentrationssvarigheter

» somnsvarigheter

» huvudvark

» sotsug och okad aptit

Kaffedrickande kan forvarra abstinenssymtomen, for
koffein avlagsnas langsammare ur kroppen efter att man
har slutat roka.

%

"Den enda metoden ar att
helt enkelt besluta sig for
att sluta; som stod anvander
man vad man anvander
eller ar utan.”

16
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"Forst nu efter att ha slutat roka for tva
veckor sedan uppnadde jag forsta
gangen det flow som alla gor reklam
for, da lopningen gar som av sig sjalv
och det ar mojligt att njuta av den.”

17



Man kan anvanda nikotinpreparat eller receptbelagda
lakemedel for att behandla abstinensbesvaren. Produkten
och doseringen viljs enligt graden av beroende.

Vid substitutionsbehandling med nikotin blir
nikotinhalten i blodet lagre an vid rokning. Syftet med
substitutionsbehandlingen ar att smaningom minska
mangden nikotin i kroppen sa att abstinensbesvaren kan
kontrolleras men beroendet mildras.

Nikotinpreparat kan kopas utan recept och de siljs pa
apotek, i affarer, kiosker och pa servicestationer. Det finns
manga slags produkter: tuggummin, tabletter, plaster och
inhalatorer.

Nikotinplaster verkar langsamt men lange. Plastret byts
mot ett nytt en gang om dagen. Tuggummin, tabletter och
inhalatorer verkar snabbare och kortare tid. De anvands
vid behov nar abstinenssymtom uppkommer. Tuggummin
och tabletter ar av olika styrka och finns i flera smaker.
Genom inhalatorn suger man in luft med en liten mangd
nikotin. Nikotinet tas upp genom slemhinnorna i
blodomloppet.

Substitutionsbehandling med nikotin lampar sig ocksa for
snusare som Vvill sluta. Dosen viljs enligt behov, dvs. gra-
den av beroende. Vid substitutionsbehandling med niko-
tin ar det viktigt att ta tillrackligt stor dos tillrackligt
lange (3-6 man).

Mot tobaksabstinens finns ocksa receptbelagda
lakemedel, av vilka vareniklin, bupropion och nortriptylin
anvands i1 Finland. Lakemedlen lindrar
abstinenssymtomen, men lampar sig inte for alla. Du kan
diskutera lakemedelsbehandling med din lakare.

%

”Jag skulle sakna syret och
halsan mer an cigaretter nan
gang, om de tas ifran mig...”

18



Fagerstroms tva fragors
nikotinberoendetest

Fraga Antal |Poiang
Hur snart (i minuter) under 6 3
efter att du har vaknat 6-30 2
roker du din forsta 31-60 1
cigarett? over 60 0
under 10 0
Hur manga cigaretter 11-20 1
roker du per dag? 21-30 2
over 30 3

Tolkning:
nikotinberoendet ar

» litet = totalpoang 0-1 p
» mattligt=2p

» starkt=3p

» mycket starkt = 4-6 p







Viktokning behover man inte vara
radd for

Manga rokare oroar sig for att eventuellt ga upp i vikt
efter att ha slutat roka. Det kan till och med vara en
orsak att fortsatta roka. Din vikt okar inte
nodvandigtvis efter att du har slutat roka. Du kan
sjalv paverka saken. Vikten okar inte alls hos alla och
hos de flesta ar viktokningen ganska mattlig, nagra
kilo.

En eventuell viktokning efter att man slutat roka
beror bade pa langsammare &mnesomsattning och pa
okad aptit. Att amnesomsattningen blir langsammare
ar dock en overgdende fas och den jamnar ut sig av
sig sjalv. Vatska kan ocksa ansamlas i kroppen, och
den forsvinner av sig sjalv med tiden. Genom att for
ett litet tag noggrannare tanka pa vad du ater och
genom att gora kloka val kan du lyckas sluta roka
utan att ga upp i vikt.

Att aptiten Okar efter att man slutat roka ar ganska
vanligt. Maten smakar battre nar lukt- och
smaksinnet dterhadmtar sig. Hungerkanslor och ¢kad
aptit ar vanliga abstinenssymtom och de varar langre
an andra symtom.

Du kan férhindra viktékning genom sma
forandringar

Det ar viktigt att du regelbundet ater normal mat med
mycket gronsaker. At flera sma maéltider under dagen.
Da blir din hunger inte alltfor stark och du undviker
hetsatning.

Se till att du ater tillrackligt med fibrer och dricker
tillrackligt mycket vatten. Foredra fullkornsprodukter.

Att minska pa sockret i kosten hjalper viktkontrollen
och rekommenderas dven annars. Protein okar
kanslan av méattnad och bidrar pa det sattet till
viktkontrollen. Nar din lungfunktion forbattras, ar det
ett bra tillfalle att 6ka motionen. Det ar trevligare att
motionera nar kroppen fungerar effektivare och
konditionen ¢kar. Varfor inte prova nagon ny
traningsform? Motion lindrar ocksa
abstinenssymtomen.

21



Abstinenssymptom ar
overgaende

Att sluta roka kan vara forknippat med
abstinensbesvar.

Oroa dig 4nda inte, for abstinenssymtomen varar bara
ett tag och ar 6vergdende. Fordelarna med att sluta
varar daremot hela livet. Forsok forhalla dig positivt
till abstinenssymtomen, for de ar ett tecken pa att din
kropp renas.

Nikotinberoende innebar att rokarens kropp behover
en nikotindos med jamna mellanrum for att fungera
normalt. Nar nikotinet forsvinner ur kroppen, kan det
1 borjan leda till olika abstinenssymtom. Symtomens
varaktighet och antal varierar. I genomsnitt varar de i
3-4 veckor. I allmanhet ar symtomen som starkast
under den forsta veckan och avtar sedan sa
smaningom. Uppskattningsvis forekommer
abstinenssymtom hos tre av fyra rokare som slutar.
Det ar mojligt att sluta roka utan nagra namnvarda
symtom.

De vanligaste abstinenssymptomen ar:
» retlighet

» otalighet

» rokbegar

» rastloshet

» koncentrationssvarigheter

» somnsvarigheter

» huvudvark

» sotsug och okad aptit

Kaffedrickande kan forvarra abstinenssymtomen, for

koffein avlagsnas langsammare ur kroppen efter att
man har slutat roka.

22
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"Mina barn behover en frisk mamma
och ett gott foredome for sina egna liv.”

23



Vid behandling av lungsjukdomar ar det sarskilt viktigt
att sluta roka. Bland annat minskar symtom och skov av
astma, lungornas funktion forbattras och lakemedlens
effekt okar. Vid kronisk obstruktiv lungsjukdom (KOL) ar
den viktigaste behandlingsmetoden att sluta roka.
Sjukdomen fortskrider betydligt langsammare,
sjukdomssymtomen minskar, likasa behovet av
sjukhusvard. Nar motstandskraften forbattras minskar
olika infektioner.

Hjartat glader sig nédr du slutar roka. Inom ett ar efter
att rokaren har slutat minskar risken for hjartinfarkt till
samma niva som for icke-rokare.

Vid behandling av diabetes ar ett av hornstenarna att
sluta roka. Detta minskar risken for sjukdomar
associerade med diabetes, sdsom hjart- och
karlsjukdomar. Nar patienten slutar roka forbattras
insulinets effekt.

Langvarig rokning verkar oka risken att drabbas av
depression och utsatthet for annan psykisk ohalsa som
schizofreni. Rokning ar ocksa en stor belastning for
valbefinnandet och ekonomin av patienter inom
mentalvarden. Rokavvanjning ar ocksa moéjligt for dem.
Manga lyckas nar de far stod.

Rokningen verkar forsvagande pa effekten av manga
lakemedel. Sddana lakemedel ar till exempel insulin
och warfarin samt vissa psykofarmaka. Efter att man
har slutat roka ar det bra att lata kontrollera doseringen
av lakemedlet.

Att sluta roka gor dessutom att

» risken for cancersjukdomar minskar betydligt

» munhalsan blir battre

» risken for skoldkortelproblem minskar

» operationer lyckas battre, sar laks lattare och
komplikationer minskar

» risken for magsar minskar

» hudens valbefinnande o6kar och rynkor bildas
langsammare

» mannens erektionsproblem minskar

24
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"Barnen glader sig over
en luktfri mormor.”

Anvandning av e-cigaretter rekommenderas inte.
Vatskan och angan som skapas genom anvdndning av
e-cigaretter innehaller halsofarliga @&mnen.

Det finns annu inte tillrackligt med vetenskapligt
bevisad information om e-cigaretter som
tobaksavvanjning.

&/

"Ibland tror man att man ar
den enda som lider av vissa
symtom, till exempel langvarigt
rokbegar. Sedan nar du marker
att du inte ar den enda och
manga har klarat av det skedet,
kanns det betydligt lattare.”
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Alla foraldrar onskar att deras barn ska fa de basta
mojliga forutsattningarna for livet. Att sluta roka ar
ett av de basta besluten du kan fatta som paverkar
bade ditt och ditt barns valbefinnande. Barnet som
utvecklas i livmodern ar inte skyddat mot
tobaksroken, for moderkakan filtrerar inte de skadliga
amnena 1 tobaksrok. Omgivningens och foraldrarnas
rokfrihet ar viktigt, helst redan innan man borjar
planera graviditet.

Varfor skulle jag sluta?

» det blir lattare att bli gravid

» risken for problem under graviditeten minskar

» risken for missfall halveras

» du kanner dig med energisk och har lattare att
andas

» babyn far tillrackligt med syre och da dkar
mojligheten att vaxa till normal vikt

» lugnare nyfodd

» det bildas mer modersmjolk och den smakar inte
tobak

» risken for plotslig spadbarnsdod minskar

» farre luftvagsinfektioner, allergier och astma i
barndomen

» farre inlarningsstorningar och overaktivitet i
skolaldern

» risken att barnet sjalvt borjar roka senare minskar
betydligt

Vid planering av graviditet kan ett beslut om att sluta
roka latt uppsta, eftersom barnets valbefinnande ar
ett viktigt incitament nar det galler att ta hand om
den egna hilsan. lllaméende i borjan av graviditeten
kan ocksa bidra till att man slutar réka. Om det kdnns
svart att sluta, be om hjalp. Det tar pa krafterna att
ensam bara pa skuldkéanslor.

%

"Man far mer tid for barnen och
behover inte hela tiden
prioritera beroendet fore dem.”
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Snus innehaller manga gifter, som tungmetaller,
pesticider samt cancerframkallande @mnen. Gifterna
transporteras med blodomloppet till alla delar av
kroppen. I munnen skadar snuset slemhinnor,
tandkott och tander. Tandkottet drar sig tillbaka,
tanderna far hal och det sker forandringar i
slemhinnorna som kan utvecklas till cancer. Munnen
luktar illa pa grund av tandkottsinflammationen som
orsakas av snuset.

Snusande oOkar risken for talrika cancertyper samt for
hjart- och karlsjukdomar. Snus forsvagar idrottares
prestationsférmaga, uthallighet och styrka.
Forsamrad blodcirkulation okar risken for
traningsskador och gor att musklerna aterhamtar

sig langsammare efter en prestation.

Genom att sluta snusa

» Far du en snyggare och friskare mun.

» Storsta delen av skadorna pa tandkottet laks
efter att du slutat snusa. Ocksa
tandkottsinflammationer forekommer mera
sallan an hos snusare.

» Musklernas uthallighet, styrka och massa okar
nar tillforseln av syre och naringsamnen
forbattras.

» Hjartats slagkraft okar och du klarar battre av
idrottsprestationer.

» Risken for att insjukna i cancer, sarskilt i
muntrakten, minskar betydligt.

» Ocksa risken for hjart- och karlsjukdomar
minskar nar man slutat snusa.

For att sluta snusa galler samma anvisningar som for
annat tobaksbruk. Det viktigaste ar ett eget fast
beslut och god motivation. Snusarens
nikotinberoende ar oftast starkt, darfor ska du
minska snusandet gradvis innan du slutar. Sa klarar
du dig med mindre abstinenssymtom och samtidigt
bryter du rutiner som hor till snusandet, vilket gor
det lattare att sluta helt och hallet.

Snus innehaller mer nikotin an cigaretter. Att 6verga
till snus ar inte en metod for att sluta roka . Varfor
skulle du byta en skadlig tobaksprodukt mot en
annan? 27



Gratis radgivningsnummer

0800 148 484

Samtalen besvaras av yrkesutbildade
personer inom halso- och sjukvarden.

Information och stod hittar
du ocksa pa néatet.

Stumppt.h



