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Sa har fungerar Sluta-réka-linjen

Sluta-réka-linjen ar en nationell
stddlinje for personer som vill sluta
med tobak eller som redan har

slutat och vill undvika att borjaigen.
Aven narstdende som bekymrar sig fér
nagon annans tobaksbruk kan vanda
sig till oss. Sluta-roka-linjen erbjuder
stdd till allmanheten bland annat
genom telefonradgivning. Vi erbjuder
aven stod till yrkesverksamma genom

handledning och informationsmaterial.

Sluta-réka-linjens tillgénglighet

e Alltvart stdd ar kostnadsfritt och du
som soker stod behdver inte uppge
vem du ar.

e Viger stod pa flera olika sprak.

e Viindividanpassar vart stéd och kan
folja upp med flera samtal.

* Vifinns pa telefon och chatt,
helgfria vardagar. Se slutarokalinjen.se
for aktuella 6ppettider.

e Telefonnummer: 020-84 00 00

e Hemsida: www.slutarokalinjen.se
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Sa har jobbar vi

Nar du ringer till Sluta-roéka-linjen Malet ar att hjalpa dig att genomféra

far du prata med en av vara radgivare.  en langsiktig och varaktig férandring.

Du behover inte forbereda dig infor | samtalet med oss kan du ocksa fa
samtalet. Ibland racker det med ett information om lakemedel vid tobaks-
samtal, men majligheten finns till avvanjning. Notera att Sluta-réka-linjen inte
fortsatt kontakt och stdd. Radgiv- forskriver lakemedel eller ger medicinska
ningen utgar ifran dina behov, din rad. Oavsett om du funderar pa att sluta

situation och vad som ar viktigt for dig.  med tobak eller ari gang med férandringen
ar du valkommen att hora av dig till oss.




Chatta med oss

Du kan ocksa vélja att chatta med oss
under vara 6ppettider. Du behover inte
uppge vem du ar och allt som skrivs
stannar mellan dig och radgivaren.

Du kan starta chatten direkt och vi
svarar sa fort vi kan.

Varfor roker jag?
Att vara roksugen handlar till stor
del om kroppens nikotinberoende.
Men réksuget handlar ocksé om
vanor och inlart beteende ...

...s&nasta fraga du
kan stélla dig ar darfor:

I vilka situationer

roker jag?

Vilka férberedelser &r
jag motiverad att géra?
Kan du gora vissa situationer och
platser rokfria, eller borja varje
morgon med en god frukost innan
du tar det forsta blosset?

Om duinte har tid att vanta pa en ledig
radgivare kan du lédmna chatten och
ga tillbaka och lasa vart svar senare.
Chatten nas fran var hemsida
www.slutarokalinjen.se

Sluta nu eller snart?
Tank igenom hur du ser pa ditt
rokstopp och ldgg upp en plan genom
att svara pé fragan: vill du sluta
ganska snart eller vill du sluta

langre fram i tiden?



Ratt tillfalle att sluta

Manga gar lange och bar pa
tanken om att de en dag
kommer att sluta med tobak.
Men det ar latt att skjuta
beslutet framfor sig. Den som
gar och vantar pa det ratta
tillféllet kan bli besviken. P&
grund av beroendet kravs det
ofta bade anstrangning och
forberedelse infor ett stopp.
Skalen for att sluta ar individu-
ella. Manga valjer att slutai
samband med férandringar i
livet. Det kan vara nar man

bildar familj, far barnbarn,
traffar en partner, borjar tréna,
byter jobb eller ska genomga
en operation eller annan vard.
Trots en ofta mycket stark vilja
att sluta med tobak kan det blien
stor utmaning. Omgivningens
krav och egen férvantan kan
vara pafrestande. Vand dig
garna till Sluta-réka-linjen sa
hjalper vi dig att lagga upp en
plan for ditt stopp — oavsett var
i livet du befinner dig.

Tobaksavvanjning pa flera olika sprak

Sluta-roka-linjen erbjuder samtal pa olika sprak med hjalp av flersprakiga radgivare
eller trepartssamtal via tolk. Du kan sjalv kontakta oss via telefon eller kontaktformular
pa hemsidan for samtal pa valt sprak. Besok www.slutarokalinjen.se




Hur kan du som narstaende
stétta nagon att sluta?

Att stotta ndgon annan att sluta med
tobak kan vara vardefullt. Samtidigt kan
kanslor av oro och frustration dyka upp
nar du, utan resultat, forsoker hjélpa
nagon i din narhet att sluta. Forst och
framst maste personen sjdlv ha en

egen 6nskan om att sluta med tobak.
Att sluta for ndgon annans skull &r svart.
Men som narstaende ar din roll anda
viktig. Att lyssna, visa intresse och ge
stod kan underlatta en forandring.

Ta reda pa vilket stod personen skulle
uppskatta att fa. Tipsa garna om oss!
Du som narstaende dr ocksa valkommen
att hora av dig for stéd och radgivning.




Om ungdomar och tobak

Det &r oftast i ungdomen som ett
tobaksberoende har sin bérjan. Det ar
manga saker som bidrar till det, inte
minst att marknadsforing av tobaks-
produkter ofta riktas till unga. Manga
tondringar upplever intensiva kanslor
som en normal del av uppvaxten.
Dessa kan exempelvis bero pa fysiska
forandringar, 6nskan att skapa en unik
identitet, bli mer oberoende av sina
foraldrar eller mer ansvarstagande.
Tobak kan framsta som ett satt att
hantera det pa. Men tobak ar inte
|6sningen pa problemen.

En ungdom som anvander tobak kan
behova hjalp med att sluta. Har foljer
nagra exempel pa hur du som narstaende
kan stétta:

¢ Visa att du bryr dig, och férmedla att
du finns dar.

e Visa att du arvillig att stddja personen
till att genomftéra en férandring som
kan kdnnas svar.

¢ Fraga vilket stdd din ungdom vill ha av
dig for att kunna sluta.

e Uppmuntra till aktiviteter som inte ar
forknippade med tobak.

¢ Uppmuntra till ett samtal med
skolskoterska, vardcentral eller
Sluta-roka-linjen for professionellt
stod.










Det finns inga hoppldsa fall

Sluta-roka-linjen far ofta samtal fran
personer som upplever att just de ar
"hopplosa fall" som aldrig kommer att
lyckas langsiktigt, eftersom de fallit
tillbaka sa manga ganger tidigare och
"provat allt”. Misstrosta inte. Vi ar
overtygade om att med ratt stdd,
motivation, forberedelser och inte
minst erfarenhet av tidigare forsok sa
kan alla sluta med tobak. Det &r aldrig
for sent! Vihjalper dig garna att hitta
din motivation och ditt satt att sluta.

Allt att vinna!

Du har allt att vinna pd att sluta
anvanda tobak. Frihet fran beroende,
mer pengar dver till annat, battre halsa
och kondition och att vara en forebild
for andra ar nagra av de vinster manga
berattar om efter att ha slutat.

Kroppen bérjar aterhamta sig
omedelbart

e 20 minuter efter ett rokstopp har ditt
blodtryck och din puls gatt ner.

e 12 timmar senare har kolmonoxid-
halten i ditt blod blivit normal och
syrehalten i blodet 6kat.

o 24 timmar efter rokstoppet har risken
for hjartinfarkt minskat.

Pa slutarokalinjen.se kan du
|&sa mer om vinster av att sluta med
tobak. Du kan ocksa ladda ner och
bestalla kostnadsfria broschyrer och
foldrar om hur du kan ga tillvaga for
att sluta roka och snusa.
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Rokfritt Sverige 2025

I enlighet med Vérldshélsoorganisa-
tionens (WHO:s) tobakskonvention har
manga lander satt som mal att fasa ut
tobaksbruket for att minska skadorna
pa manniskor och miljé. Sverige har
malet att r 2025 ska andelen daglig-
rokare ha minskat till under fem procent
—en halvering fran 2017. Sverige ar

ett av de lander i varlden som har lagst
andel rokare. Men det &r anda ett

P
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vuxna roker dagligen.
(6 procent.)

beroende som paverkar manga
manniskors halsa, kanslor och
omgivning och orsakar omkring
12 000 dodsfall per ar.

Trots att andelen rékare ar 1ag i Sverige
ar tobaksbruket hdgt pa grund av
snusandet, framfor allt bland man.
Under de senaste dren har snusandet
ocksa dkat bland kvinnor.

O
1avb

ungdomar roker
dagligen eller ibland.
(Lika manga tjejer somkillar.)

1av5

man snusar dagligen.
(Bland kvinnor &r det 1 av 20.)



Tobak och
Agenda 2030

Tobak krockar med de 17 hallbarhets-
malen i Agenda 2030 som FN:s
medlemslander gemensamt beslutat
att genomfora. Forutom konsekvenser-
na for halsan har tobaksproduktionen
och avfallet efter tobaksprodukterna
negativ paverkan pa klimatet och
miljén. Framstallningen av tobak har
dessutom negativa effekter for manga
som odlar tobak. Det sker ofta under
mycket daliga forhallanden i utsatta
delar av varlden.

Mer information om tobak ur miljo-
och hallbarhetsperspektiv finns pa
slutarokalinjen.se

SV 610BALA MALEN

"“‘V for hallbar utveckling

Det kravs ett trad for
att tillverka 300 cigaretter.

Tobaksindustrin skévlar varje ar stora
arealer. Enbart for att torka tobaken
kravs 11,4 miljoner ton tra.

Kalla:WHO




Om Sluta-réka-linjen

Sluta-roka-linjen startades 1998, och
har sedan dess tagit emot 6ver 180 000
samtal. Vi arbetar pa uppdrag av
Folkhalsomyndigheten med finansiering
av Socialdepartementet och driften sker
vid Centrum for epidemiologi och
samhallsmedicin i Region Stockholm.
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Sluta-roka-linjens stéd har goda
férutsattningar att ge 6nskad effekt.
Utvarderingar pekar pa att 30-40
procent avdem som kontaktar oss
ar tobaksfria ett ar efter det forsta
samtalet.




Om samtalsmetoden och radgivarna

Sluta-roka-linjen erbjuder kvalificerat inom till exempel varden, tandvarden,

radgivande samtal enligt Socialstyrelsens  beteendevetenskap, folkhalsovetenskap

riktlinjer. R&dgivningen baseras pa eller hélsopedagogik.

motiverande samtal (MI) och beteende-

vetenskapliga metoder. Radgivarna pa Sluta-roka-linjen arbetar
utifrén ett personcentrerat forhalinings-

Radgivarna som besvarar samtalen satt dar du, dina erfarenheter och din

pa Sluta-réka-linjen ar diplomerade situation ar utgangspunkten for

tobaksavvanjare och har en bakgrund samtalet.




Sluta-réka-linjen dr en nationell stédlinje
for personer som vill sluta med tobak eller
som redan har slutat och vill ha stdd att inte
borja igen. Sluta-réka-linjen finansieras
huvudsakligen av Socialdepartementet

och drivs av Centrum fér epidemiologi och
samhallsmedicin vid Region Stockholm.

SLUTA-ROKA-LINJEN l&%: RING 020-84 00 00

www.slutarokalinjen.se
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