Sluta roka

For dig som vill bli rokfri

S

Information

pa latt svenska




Sluta-réka-linjen

Sluta-réka-linjen ger stod till personer

som vill sluta med tobak.

Vi erbjuder samtal pa flera sprak.

Du kan prata med oss via telefon eller chatt.
Vart stod ar gratis.

| den har broschyren finns information
till dig som funderar pa att sluta roka.
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Attsluta roka

Nar du roker far du i dig nikotin.
Nikotin ger en kdnsla av tillfredsstallelse.
Men rékning ar daligt for din halsa.

Manga som roker vill sluta.

Men det kan vara svart nar man ar beroende.
Det blir en vana att roka vid vissa tillfallen,
som efter maten eller nar du ar stressad.

Nar du slutar kommer du fortfarande vilja roka.
Det ar normalt att kdnna sa.

Var snall mot dig sjalv.

Acceptera att det ar svart.

Det finns hjdlp att fa.
Att fa stdd fran nagon kan gora stor skillnad.



Varfor vill du sluta?

De flesta som roker vill sluta.
En del ar oroliga for sin halsa.
En del vill bli av med beroendet.

Kroppen ar van vid nikotin.

Det gor det svart att sluta roka,

aven om du verkligen vill.

Det ar vanligt att forsdka flera ganger.

Att motivationen gar upp och ner ar helt normalt.
Det ar okej att tvivla.

Tank pa varfor du vill sluta.
Vad skulle bli battre om du inte rokte?






Forberedelser

Att vara forberedd hjalper
nar du vill sluta roka.

Bestam nar du ska sluta
sa att du kan férbereda dig.
Det kan vara i morgon eller om ndgra veckor.

Det ar bra att ha realistiska mal.

Vissa valjer att sluta pa en gang.

Andra behéver bérja med att réka mindre
innan de slutar helt.

Det ar okej att det ar svart ibland.
Var sndll mot dig sjalv.



Att forbereda sig kan vara att

forsoka forsta varfor du roker
sOka stoéd hos andra

hitta saker att gora i stallet

prova lakemedel for att sluta roka
gora saker som far dig att ma bra
réra pa dig

stada undan all tobak

se till att cigaretter inte finns dar du ar.







Forsta varfor du roker

Att forsta varfor du roker kan gora det lattare att sluta.
Tank pa de stunder nar du roker.

Ar det kanske nér du &r stressad,

glad eller ledsen?

Har ar nagra fler fragor som kan hjalpa dig
forsta varfor du roker:

e \/ad hande precis innan du rokte?
e Hur mar du nar du roker?
¢ Vilka tankar far du nar du roker?

e Hur mar du efter att du har rokt?
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Vad kan du gora i stdllet?

Nar du vet varfor du roker
kan du foérsdka gora pa ett annat satt.

Tank pa vad du kan gora i stallet for att roka
nagonting som far dig att ma bra.

Det kan till exempel vara att réra pa sig,
spela musik eller att prata med nagon.

Att andra sitt beteende kan vara svart.
Kom ihdg att det tar tid.
Det ar okej att be om hjalp.









Ta hjalp av lakemedel

Manga far hjalp av lakemedel
nar de slutar roka.

Att sluta réka ar en férandring for kroppen.
Det kan g6ra att du inte mar som vanligt.
Manga kanner obehag nar de slutar réka.
Lakemedel kan gora att du mar battre

och minska suget efter att roka.

Nikotinlakemedel ar receptfria.

De finns i manga olika varianter

till exempel som plaster eller tuggummi.
Det finns ocksa receptbelagda lakemedel
som du kan prata med din lakare om.
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Forsta tiden

Den forsta tiden efter att du slutat réka kan vara svar.
Du kan kanna stress, ledsamhet eller frustration.

Det beror pa att kroppen vanjer sig

vid att vara utan nikotin.

GOr nagot som lugnar dig

nar det kanns jobbigt.

Det kan vara att andas langsamt,
ta en promenad

eller att prata med nagon.

Forsok acceptera situationen.

Att sluta roka tar tid.

Det ar okej om det inte gar direkt.
Var snall mot dig sjdlv.









Goda vanor hjalper dig

Ror pa dig sa mycket du kan.
Att vara aktiv hjalper
och gor det lattare att sluta roka.

S6mn och dterhamtning dr viktigt.
At och drick regelbundet

Ta sma mellanmal.

Det gor det lattare att inte roka.
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Prata med nagon

Prata med personer i din narhet

eller kontakta oss pa Sluta-roka-linjen.
Vikan ge dig stod att sluta.

Vart stod kostar ingenting.

Du kan prata med oss flera ganger.
| samtalen hjdlps vi at att hitta
ett bra satt for dig att sluta roka.
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Livet som rokfri

Att ldra sig leva utan att roka tar tid.
Du kan kanna att det ar jobbigt
en langre tid efter att du slutat.

Manga behover forsoka flera ganger
for att lyckas sluta roka.

Om du rakar réka ar det okej.

Du behover inte bérja om fran borjan.
Kritisera inte dig sjalv.

Kom ihdg att fira

dina framsteg!




Fortsatt forbereda dig pa situationer
som kan gdra att du vill réka.

Det kan vara en plats, en person
eller nar du mar pa ett visst satt.

GOr det som ger dig energi i stallet!
Det kan vara att ta en promenad i naturen
eller att ge dig sjalv tid att aterhamta dig.

Du kan anvanda hjalpmedel,

till exempel en sluta réka-app.

Eller prata med oss pa Sluta-réka-linjen
om du behover stdd.
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Vill du ha stod

?

Kontakta oss pa Sluta-roka-linjen
for att fa hjalp att sluta roka.

Vart stod ar gratis.

Ring oss pa 020 84 00 00

Chatta med oss pa slutarokalinjen.se

Du ar varmt valkommen!

SLUTA-ROKA-

LINJEN IS

>

RING 020-34 00 00

www.slutarokalinjen.se
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https://slutarokalinjen.se
https://slutarokalinjen.se
https://www.luxlucid.com

	Att sluta röka
	Förberedelser
	Första tiden
	Livet som rökfri
	Vill du ha stöd?

