Sluta roka

For dig som vill bli rokfri




Sluta-Rdéka-Linjen

Sluta-Réka-Linjen har ett nationellt uppdrag fran staten att stodja
personer som vill sluta med tobak. Sluta-Roka-Linjen erbjuder stod-
samtal och hjdlper till att utforma en individuell handlingsplan for
den som vill sluta. Linjen startade 1998 och sedan dess har manga
upplevt att ett samtal kan gora skillnad och starka 6nskan om
forandring. Vi valkomnar alla samtal, saval via telefon som chatt.

I den héar broschyren finns samlad information fér dig som
funderar pa att sluta réka. Las mer om hur du kan fa stéd och
om hur ett samtal kan ga till pa www.slutarokalinjen.se.
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Olika skal att sluta

Det ar viktigt att hitta hallbara motiv for att sluta roka.

Motiv som hjélper dig att st emot suget. Viktiga personliga skal
kan till exempel vara hdlsan, barnbarnen, ekonomin, omsorg
om familjen och att slippa vara beroende. For manga kdnns det
angeldget att sluta roka for att inte utsdtta omgivningen for
passiv rokning. En handlingsplan, ldkemedel och stéd réacker
langt men det viktigaste dr den egna viljan att bli rokfri.

Det finns flera olika sitt att sluta réka och det giller att hitta det
sitt som passar dig. Oavsett hur du viljer att sluta kommer
viljan, eller motivationen till fordndringen ha stor betydelse.
Varfor ar det viktigt for dig att bli rokfri?



Vinster med rokstopp

Ett rokstopp ar en investering i din hilsa pa ménga olika sitt,
utover en investering i dig sjalv. Undersokningar visar att
omkring 70 procent av vuxna rokare vill sluta roka. For en del
handlar det om hélsa eller en langtan efter frihet, andra tanker
pa miljon, och for vissa handlar det om ekonomiska skal.

Att skapa goda forutsattningar for ett rokstopp innebér att

du funderar igenom vad det 4r som gor att du vill bli rokfri.
Oavsett vad din omgivning, familj eller andra har for tankar
om din r6kning kommer det vara ditt beslut.

En del gor forandringen pa egen hand medan andra vill ha
hjalp pa viagen. Det som har betydelse ar att sittet passar dig.
Du ar varmt vilkommen att hora av dig till Sluta-Roka-Linjen.
Vi erbjuder kostnadsfritt stod att sluta med tobak — nir som
helst i processen.
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Olika satt att sluta

En del bestimmer sig for att sluta tvart i stundens ingivelse,
medan andra behover ett par veckor for att planera och for-
bereda sig. Det sitt som passar dig dr den metod du bor vélja.
Attbestimma en dag for rokstopp kan vara befriande for den
som lange funderat pa att sluta. Nir du satt ett stoppdatum kan
det vara lattare att komma igdng med forberedelserna. Rokning
ar ofta forknippad med olika rutiner eller sinnesstimningar.
Forberedelserna kan handla om att bryta vanor genom att prova
nya strategier att anvinda i olika sammanhang. Ytterligare ett
satt kan vara att forandra miljon, exempelvis genom att lata
hemmet bli en rokfri plats en tid fore rokstoppet.



Kartlagg dina vanor

Efter flera ars rokning har kroppen inte bara fatt ett kemiskt
beroende till nikotin, utan ocksa skapat en langtan efter
cigaretter i vissa situationer. Rokningen har sannolikt blivit
forknippad med olika tillfdllen i vardagen. Vilka vanor ar typiska
for din rokning?

Impulsen att tinda en cigarett kan komma i vissa stunder och
det kan vara en god idé att stanna upp och kinna efter hur det
kénns i kroppen nir suget kommer. Fundera pa vad det 4r som
far dig att tinda en cigarett, om du ir glad, ledsen, rastlos eller
kanske stressad.

Att vara observant pa hur du roker under en dag innebar att du
blir mer medveten och far storre majlighet att géra andra val.
Anteckna de ganger under en dag som du tinder en cigarett.
Skriv ner tid, aktivitet, situation och hur starkt ditt behov kindes
just d&. Finns det rutiner med rokningen som du kan tinka dig
att bryta en tid innan du fimpar for gott?



Fragor att stalla dig sjalv

Avgorande for dig som planerar att sluta roka, ar att du sjalv
verkligen vill. Det ar aldrig for sent att sluta. Din kropp borjar
aterhamta sig nastan omedelbart nar du gor ett rokstopp.

Varfor roker jag?

Att vara réksugen handlar till stor
del om kroppens nikotinberoende.
Men réksuget handlar ocksd om
vanor och inlart beteende ...

... sa nasta fraga du
kan stalla dig ar darfor:

| vilka situationer
roker jag?

Sluta nu eller snart?

Tank igenom hur du ser pa ditt
rokstopp och lagg upp en plan genom
att svara pa fragan: vill du sluta
ganska snart eller vill du sluta
langre fram i tiden?



iNfor rékstopp

Vilka forberedelser ar
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?




Varfor ar det
sa svart att
sluta roka?

Beroende

Rokning ger ett fysiologiskt, psykologiskt och socialt beroende
som &r mycket komplext. Det leder till att ménga som forsoker
sluta aterfaller. Forskning har visat att upprepad nikotinanvéand-
ning forandrar bade hjarna och kropp.

Nikotin paverkar aktiviteten i Forutom att upplevas belo-
flera olika hjarnregioner som nande i sig forstarker nikotin
har betydelse for till exempel: ~ vanemonster, vilket gor att
® minne tobaken blir en sjalvklar del
e inlarning i vardagen och nagot som

® vanor kan vara svart att vara utan.
® beldning

Nikotin paverkar dven funktionen i hjarnregioner med inflytande
over kinslor, sdsom oro och dngest. Man har sett att upprepad
nikotinanvidndning 6kar oroskénslor ndr &mnet inte finns i
kroppen, vilket kan bidra till att det kanns olustigt att inte ta sin
cigarett. Men, dven om dessa oroskénslor kan halla i sig nagra
manader efter avslutat nikotinintag avtar de s smaningom, och
forskning visar att man till och med kan komma ur sitt nikotin-
bruk med en minskad kénslighet fér &ngest och oro.
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Stdd vid rékavvanining

Det ar bra att kénna till att det inte finns nagra mirakelkurer

for att sluta roka. Grundlaggande for att lyckas dr motivationen
till att gora en beteendeforandring. Att ha dterkommande
samtal med en utbildad tobaksavvinjare ar en effektiv metod

for att uppnd malet. Samtalen syftar till att stdrka tron pa att en
forandring 4r mojlig. Med tobaksavvanjaren kan man diskutera
tobaksbruket pa ett neutralt sétt och fa perspektiv pa sina tankar
och kinslor kring det.
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Likemedelsbehandling vid r6kavvanjning

Likemedel har visat sig 6ka sannolikheten att lyckas sluta
roka. Att kombinera likemedelsbehandling med professio-
nellt stod i rokavvanjning ger storst chans att lyckas sluta.

Nikotinlakemedel

Nikotinldkemedel dr receptfria och syftar till att lindra
abstinensbesvir och minska roksug. Det finns ménga
olika sorters nikotinlakemedel, exempelvis

» tuggummi

« pléster

« sugtabletter

» mikrotabletter
« inhalatorer

e munspray

» munhalepulver

De olika sorterna kan med fordel kombineras med
varandra. Ofta anvinds plaster som basbehandling med
tilldgg av tabletter, tuggummin eller munspray vid behov.

Du bor inte anvidnda nikotinldkemedel om du dr gravid

eller ammar om du inte blivit ordinerad detta. Behandlingen
med nikotinlakemedel pdgér ofta omkring tre ménader.

Folj anvisningarna i lakemedelsforpackningen.
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Nikotinlakemedel

Om du vill kan du prova nikotinldkemedel nagon vecka innan
rokstoppet. Att testa att byta ut enstaka cigaretter mot exempelvis
en sugtablett kan gora att det kinns mer vant och tryggt med
lakemedlet nir det vil ar dags att sluta roka.

Det kan vara bra att kdnna till att det ar skillnad mellan att tillféra
nikotin genom tobak och att anvinda nikotinlikemedel. Risken
att bli beroende av nikotinldkemedel ar liten. Genom att anvénda
nikotinlakemedel under nagra ménader efter ditt rokstopp fasar
du successivt ut nikotinberoendet medan du vénjer dig vid att vara
rokfri. Du viljer sjilv vad som passar dig. Du kan stélla fragor om
nikotinldkemedel till Sluta-Roka-Linjen.
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Receptbelagda lakemedel

for rokavvanjning

Det finns tvé olika receptbelagda ldkemedel for rokavvanjning:
Champix och Zyban. Dessa ldikemedel ska kombineras med
tobaksavvinjning, till exempel samtal med Sluta-Roka-Linjen
eller pa din vardcentral. Champix och Zyban innehéller inte
nikotin. Effekten av lakemedlen ar att roksuget och abstinens-
besviren lindras och ménga upplever darfor att det gér lattare
att sluta. Behandlingen péaborjas cirka en till tva veckor fore
planerat rokstopp och behandlingstiden ar tva till tre ménader,
beroende pa valet av ldkemedel.

Sluta-Roka-Linjen kan berétta mer om de olika lakemedlen och
hur de fungerar. Observera att vi inte har mgjlighet att skriva
ut recept pa likemedel eller ge medicinska rad. Kontakta din
vardgivare for hjalp med detta.

Q.‘
A

|
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Risker med
e-cigaretter

E-cigaretter vid rokstopp

E-cigaretter har lyfts fram som ett alternativ for att dra ner pa
sin tobakskonsumtion. Nér det géller e-cigaretternas effektivitet
vid rokstopp ar resultaten blandade. Det finns studier som rap-
porterar att e-cigaretter inte ar effektiva, och att manga fortsit-
ter att anvinda bade e-cigaretter och vanliga cigaretter. Man vet
inte heller vilka langsiktiga hilsoeffekter e-cigaretter kan ha.

Om e-cigaretter

Att roka en e-cigarett innebdar att man inhalerar en vatska
som forangats till rok via ett munstycke. Det kallas “att vejpa”.

Aven om halterna av manga gifter som finns i tobaksrok ar
betydligt lagre i e-cigaretter, vet man i dagslaget inte om det
finns ndgon niva som kan klassas som sdker. E-cigaretterna
kan dven innebara nya risker for halsan. Férutom att avge
skadliga metaller och aldehyder har e-cigaretternas smaksatt-
ningar lyfts fram som potentiellt hdlsovadliga. Regleringen av
e-vatskor ar i nuldget begransad, och de kan innehalla amnen
som dr direkt skadliga att andas in eller komma i kontakt med.
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Steg 16r steg guide till rok

Alla rékstopp ar individuella men sa har kan det ga till. Finns det ndgot som du tror kan

o Bestam stoppdatum

* ROKFRI 19 JUNI
¢ halsan

e konditionen

e barnen

e ekonomin

* miljén

0 Stark motivationen

Samla information om hélso-
vinster med att bli rokfri och

gor en lista 6ver anledningar
att sluta.

e Kartlagg rokningen

Undersok roksuget och utforska
vanor genom att anteckna varje
gang du roker en cigarett och
vad du goér under minst en vecka.
Skatta hur viktig varje cigarett ar.
Var det en nédvandig, god
cigarett? Eller var det en onddig

O sl rokfrii
vissa situationer
Sluta till exempel réka helt och hallet
pa de stallen dar du tillbringar din
mesta tid, sa som pa jobbet, i skolan,
i bilen eller hemmet. Utdka gradvis
de rokfria situationerna i takt

. Skapa
medAatt sktqppd?geq Earmar rokfria
sig. Att aktivt géra rokningen zoner!

trakig kan vara bra.

cigarett som du kunnat avsta?

Da kan du se om du har rékt extra
mycket vissa dagar och fundera
over orsaken till det. Paverkas

din rékning av stress eller andra
kanslor? Vilken vana ar starkast
tillsammans med cigaretten?
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stopp

passa dig?
o Aktivera dig

B Sysselsatt dig och hall dig fysiskt
9 Skaffa rok- aktiv. At regelbundet och gérna
avvanjningsmedel nagot extra mellanmal den forsta
Satt dig in i vilka lakemedel tiden for att undvika bade so6t-
som du eventuellt vill anvénda och réksug. Drick vatten for att Fortsétter pa
och ta dem enligt ordination. motverka huvudvark och yrsel. nésta sida.

>

G Sluta roka O Belona dig
pa din stoppdag Unna dig n&got du
Gor dig av med tandare och gillar. Till exempel
askfat. Gor nagot roligt och pa den forsta rok-
fira starten pa ditt rokfria liv! fria dagen, veckan,

manaden. Ta fasta pa
att det du gor ar det basta
du kan gora for din halsa.

o
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En dag

itaget SEEEYNCRCT

INTE UPP!

€ Hall ut

Det kan kannas motigt ett
o Gor nagot du gillar tag, men du kommer att
vara stolt och bli tacksam
over att du slutat roka snart.
Kann efter vilka fordelar ditt
rokstopp redan gett dig.

Har du ndgon hobby att ater-
uppta eller borja med? Borja
sticka eller lara dig spela gitarr,
mala, laga mat eller varfor inte
ta hand om dina krukvaxter lite
extra? Efter rokstoppet far du tid
over for annat och det kan vara
rofyllt att pyssla med handerna.

@ Prata med nagon

Involvera dina narstaende
om hur du kénner dig och
vilket stod du behover av

dem. Nar du behover

extra stod

Tveka inte att ringa
eller chatta med
0ss pa Sluta-Roka-
Linjen nar som helst
i processen att sluta
med tobak.



Den forsta tiden efter rokstopp

Nar rokstoppsdagen narmar sig dr det bra att ha en plan fér den
forsta rokfria tiden. Slang garna kvarvarande cigaretter, ask-
koppar och tindare — det ar en tydlig markering som kan ge
skjuts at beslutet. Forsok att dta och dricka regelbundet, fyll pa
med extra fruktsocker och mellanmal for att stabilisera blod-
sockernivén. Att vara sysselsatt och rora pa sig for att gora sig
av med stresshormoner fungerar bra for de flesta. For de som
sporras av berom och uppmuntran ar det oftast inspirerande att
berétta om sitt rokstopp for dem man moéter. Méanga vill ocksa
soka stod hos personer som gar igenom samma sak och berétta
om sin kamp mot cigaretterna.

Fira ditt beslut!
T2 hand ira ditt beslu T

om dig! for alla!

Taen
promenad!

Koppla av! Var stolt!

. -
Ring en van! Ko6p en blombukett!

At ndgot

Cykla nagonstans!
4 . gott!
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Hantera nikotinsuget

Attbli fri frdn nikotinberoende innebar en omstéllning for
kroppen eftersom nikotin paverkar flera av kroppens funktioner.
Hur den omstéllningen upplevs ar individuellt. For de flesta
innebér ett rokstopp ett tillfilligt obehag. For att halla motiva-
tionen uppe dven nér roksuget kommer kan det vara hjalpsamt
att ha tankt 6ver strategier for att hantera den situationen.

Att acceptera att suget finns dar ar forsta steget att mota det.

20



Ett roksug gar oftast

over pa 1-2 minuter.

Aven om tanken pé att roka dyker upp, innebér inte det att
du behover agera pa impulsen. Du kan fortfarande vélja att
avleda uppmarksamheten till ndgot annat i stallet.

Ett sitt att forekomma roksuget dr att identifiera situationer och
kéanslotillstdnd som vicker det. Kan du dndra vanor och rutiner
s att situationerna inte uppstar? Ibland kan det vara bra att

ha en konkret handlingsplan for att kunna lata suget passera.
Kanske kan det underldtta med nikotinldkemedel, att dta nagot,
dricka ett glas vatten, prata med nagon, gora andningsévningar
eller ta en promenad. PAminn dig om varfor det ar viktigt for
dig att vara rokfri.

Roksuget maste inte undvikas till varje pris. Att i stallet
reflektera kring hur det faktiskt kanns i kroppen nar suget
kommer och vaga undersdka och satta ord pa det, kan
avdramatisera och minska stressen 6ver att suget da och da
dyker upp.
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Jag saknar min beléning!

Nikotin &r ett psykoaktivt &mne som aktiverar kroppens
beloningssystem. Nikotintillforsel ger en kinsla av vialbehag
genom att bland annat frisitta signalsubstansen dopamin.

Som rokare dr upplevelsen ofta kopplad till olika kanslotillstand.
Till exempel kan rékning vara ett sitt att hantera stress. Det

kan dven handla om lindring och trost i ensamma stunder, eller
bel6ning nér ett jobb ar utfort. Efter en tids rokande befésts den
kopplingen och blir en stark vana.

22



Hitta nya satt att ma bra

I samband med rokstoppet kan det uppsté ett tomrum och en
saknad, som for vissa leder till en tids nedstimdhet. Det kan
hjilpa att pAminna sig om att det dr en del av abstinensen och
att det ar 6vergaende. Behovet av ett sitt att hantera stress, ned-
stamdhet eller ha en avkopplande stund for sig sjalv kan kvarsta
och behova fyllas med négot annat som ger tillfredsstéllelse.
Att forsta vilken funktion cigaretterna har fyllt ger en mojlig-
het att inte std tomhént efter ett rokstopp, och kan ge viardefull
vagledning och handlingskraft for de forandringar du vill gora.
Forskning visar att fysisk aktivitet ar effektivt for att aktivera
bel6ningssystemet.
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Jag undrar
hur det

smakar nu?

Risk for aterfall

En tid efter rokstoppet, nir vardagen kommer éter, kanske

du inte ldngre tanker sd mycket pa rokningen. Du har klarat
utmaningen att avsta cigaretterna. Risken finns att du sldapper
lite pé kontrollen och pidminns om goda minnen tillsammans
med cigaretter. Kanske nir du njuter och firar nagot eller kopplar
av och har det trevligt med vianner. Kanske tillsammans med
alkohol. Eller kanske hander négot besvarligt och du blir arg,
stressad eller ledsen. Kanske kidnner du dig ensam.

Under manga ir som rokare har du associerat olika kénslor
och situationer med en cigarett. Ett bakslag eller aterfall

ar inte nagot som bara hinder. Det kan
vara ett tillfille eller en situation dar
annu inte en strategi gjorts for att
kunna hantera stunden annorlunda.
Ofta inser man att detiviss man
varit avsiktligt. Onskan att f4 lite
andrum kan gora dig benégen att
bara ta en cigarett, for att se hur
det smakar.
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Det kan vara till stor hjélp att fundera Gver en sddan situation pa
forhand, for att ha beredskap om det hinder. De strategier som
varit framgéngsrika for ditt rokstopp fran borjan, i vardagen,
kan dven anvindas for att forhindra ett aterfall. Overvig att for
en tid undvika sddant som du bedomer riskfyllt, sisom en viss
miljo eller ett sammanhang som kénns utmanande.

~Lm

@.

Aterfall ar vanliga. For manga &r de en vérdefull erfarenhet.
Ett tillfalligt bakslag eller lite langre aterfall betyder inte att

du maste borja om fran boérjan; du kan fortsatta forandringen
utifran de steg du redan tagit.
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Milj6- och hallbarhetsperspektiv

For att nd FN:s mal om en hallbar global utveckling i Agenda
2030, behover tobaksproduktionen fasas ut. Framstillningen
av tobak ar resurskriavande pa flera sitt. Tobaksodling sker ofta
ilander dar underniring och fattigdom ar stora problem och
miljoner barnarbetare jobbar pa tobaksfélten i stillet for att ga
iskolan. Odling av tobak orsakar ocksa stora skador pa miljon,
bland annat genom att vattendrag férorenas, jorden urlakas och
urskogen skovlas. En miljard fimpar slings varje ar pd marken

i Sverige, trots att fimpar innehaller rester av kemikalier fran
roken och filtret ar gjort av plast som inte ar nedbrytbar.
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Rokfritt Sverige 2025

I enlighet med Virldshilsoorganisationens (WHO) tobakskon-
vention har manga ldnder satt som mal att fasa ut tobaksbruket
for att minska skadorna pd ménniskor och miljo. Sverige har
malet att ar 2025 ska andelen dagligrokare ha minskat till under
fem procent — en halvering fran 2017. Sverige ar ett av de linder i
varlden som har lagst andel rokare, men det ar dnda ett beroende
som péaverkar manga ménniskors hélsa, kénslor, handlingar och
omgivning och orsakar omkring 12 000 dodsfall per &r.

2017=10%

Andel rékare
| Sverige Mal 2025: under 5%
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Hur lang tid tar det att sluta?

Hur lang tid det tar att genomfora ett rokstopp ar individuellt
men har listar vi nagra faser som manga upplever att de gar
igenom i samband med rokstopp. For en del gar det snabbt att na
malet om att bade vara och kinna sig rokfria medan andra far
kampa en langre tid. Méanga tar lang tid pa sig att bestimma

sig och komma till skott med sitt stopp, men néar beslutet vil ar
taget dr det ofta lattare 4n befarat.

1-3 veckor
fore stopp

Valj stoppdatum och
forbered dig infor det.
Planera for ett stopp nar du
ar ledig och kan géra vad
du vill eller sluta nér du
arbetar och har fullt upp.
Vdlj nér det passar dig!

Stoppdagen
infinner sig

Du arigang! Det rokfria
livet har borjat!

Det ar endast du sjalv
som kan gora dig rokfri!
Beratta garna for omgiv-
ningen om ditt beslut!
Fira med ndgot du gillar!

28
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ROKA
unieny

1-3 veckor
efter stopp

Abstinens, roksug,

sorg och saknad varvas
med kanslor av lattnad,
stolthet och kdmpaglod.

Att sluta roka kan vara
en omtumlande om-
stallning inledningsvis.



stunder riktigt bra.

Forsta manaden

efter stopp

De forsta vinsterna som

upplevs ar ofta

e battre doft- och
smaksinne

e rosig hy

samtidigt som nikotin-
beroendet fasas ut under
den har tiden.

Vissa stunder kdnns det
nastan oméjligt men vissa

Jag gjorde det!
SA SKONT!

2-4 manader
efter stopp
Rokstoppet gor gott

for din halsa.

Fler vinster:

e konditionen

e ekonomin

e battre lungfunktion

Dag for dag vanjer du dig
vid att vara utan cigaretter.
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3-6 manader
efter stopp

Rokfriheten infinner
sig pa riktigt.

Du har hittat nya
strategier for att hantera
stress och finner beléning
i annat an tobak.

Hos de flesta ar alla
eventuella besvar eller
svarigheter efter rok-
stoppet borta.

Du tanker séllan pa
cigaretter. Du valjer att
vara rokfri. Grattis!



Efter 1 ar

Ar risken for hjartkarlsjukdomar s som hjartinfarkt
och stroke kraftigt minskad. Och efter fyra ar ar risken
nastan halverad jamfort med om du hade fortsatt att
roka. Om du tidigare rokte ett paket om dagen har
du sparat cirka 25 000 kr.

Efter 5 ar

Ar risken att du ska drabbas av en stroke betydligt
lagre och inom femton ar ar risken densamma som
hos den som aldrig rokt.

Efter 10 ar

Har risken att du ska drabbas av lungcancer minskat
med halften jamfort med om du fortsatt att roka.
Risken for cancer i munnen, halsen, matstrupen,
urinblasan, livmoderhalsen och bukspottskérteln
har ocksa minskat. Har du fatt ett rikare och friare
liv och forbattrat din hélsa avsevart jgmfort med

om du hade fortsatt att roka.






Stdd fran Sluta-Roka-Linjen

Sluta-Roka-Linjen ar en nationell stodlinje for personer som vill
forandra sina tobaksvanor. Verksamheten startade 1998 och vi
har tagit emot éver 150 000 samtal sedan dess. Forskning visar
att sannolikheten att lyckas sluta roka ékar med professionellt
stod. Alla samtal till Sluta-Rdka-Linjen ar gratis, och du kan vara
anonym. Den som ringer kopplas direkt till en radgivare och
erbjuds stod. Mojlighet till samtal pa flera olika sprak finns och
vi stodjer ocksa patienter fran varden som hanvisats till oss.

Pa var hemsida kan man chatta med oss eller fylla i ett formular
for att bli kontaktad av en av vara radgivare. Alla personupp-
gifter omfattas av sekretess. Sluta-Roka-Linjen erbjuder ocksa
vardpersonal och andra yrkesgrupper som méter tobaksbrukare
mojlighet till kostnadsfri handledning per telefon. Linjen finan-
sieras av statliga medel och drivs av Region Stockholm.

Telefon: 020-84 00 00
Hemsida: www.slutarokalinjen.se
Oppettider: m&ndag-torsdag kl 9-19 och fredag kl 9-16

Fo6lj oss pa Instagram och Facebook.

RING 020-84.00 00

www.slutarokalinjen.se
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