Vi vet att det inte &r 1att att sluta roka. D& hade
du sakert redan gjort det. Men det gar! Och vare
sig du vill sluta helt eller b6érja med att trappa
ner ar det viktigaste att komma igang och for-
sOka. Ibland &ar en puff i ratt riktning allt som
behdvs. Den har lilla skriften fran Nicorette

ar till for att ge dig just det.

Har kan du testa din motivation och fa
praktiska rad om hur du njuter av livet utan
cigaretter. Du laser mer om vad du tjénar, bade
hadlsomassigt och ekonomiskt, pa att sluta.

Du kan ockséa gora ett test och se vilket nikotin-
lakemedel som passar dig bast. Oavsett hur

du véljer att ga vidare, kom ihag att ta ett steg

i taget och betrakta varje cigarett du inte roker
som en seger.

Lycka till!



9 SKAL ATT SLUTA ROKA

Alla rokare &r olika, men de flesta har nagon
gang tankt pa att fimpa for gott. Du har natur-
ligtvis dina egna skal att vilja sluta, men har &ar
nagra intressanta infallsvinklar.

Nya smaker och dofter

Redan efter en rokfri vecka har ditt smak- och
luktsinne borjat aterhdmta sig och allt smakar
mycket battre.

Foéryngringsmetod

Na&r du slutar réka 6kar blodcirkulationen och
din hy blir mer livfull. Antalet nya ansiktsrynkor,
speciellt kring munnen, minskar, haret blir
glansigare och friskare och naglarna fraschare.

Mindre risk for impotens
Rokande man l16per 3 ganger storre risk att
drabbas av impotens &n icke-rokare.

Stressa av

Cigaretter tar man ju oftast i samband med
pauser. Men har du tankt pa att ibland kanske
du stressar for att hinna roka?



Battre flas

Nar du fimpar blir din kondition 10-159% battre
redan efter ett par dagar — utan att du behdéver
rora en fena!

Oka din trendfaktor

Cigaretten var lange en glamorgs accessoar,
men sa har pa 2000-talet &r det faktiskt ratt sa
"omodernt” att roka.

Frasch andedrakt och minskad risk for
tandlossning

Nar du fimpar minskar du risken for tandloss-
ning och risken for att drabbas av cancer i
munhala och svalg. Dessutom far du ju battre
andedrékt och luktar fréschare.

Battre ekonomi

Om du rokt ett paket om dagen tjdnar du

6ver 16 000 kronor per ar — helt skattefritt — pa
att sluta.



Men framforallt — frihet

Som rokare ar man mer eller mindre styrd av
sitt beroende. Att sluta roka innebéar att det ar
du sjalv som styr din tillvaro, inte cigaretterna.

Ett rokstopp motsvarar en I6neférhojning pa flera
hundra kronor per manad. Rékna efter vad du sjalv
skulle tjdna pa att sluta. Fundera pa vad du skulle
anvanda pengarna till.

VARFOR AR DET SA SVART ATT SLUTA?

For de som aldrig har rokt ar det svart att forsta
hur réksuget kan bli sa starkt att man inte klarar
av att sta emot. Svaret sitter i hjarnan. Dar, pa
nervcellerna, sitter receptorer — sma mottagare
som stimuleras av nikotin. Varje gang du roker
blir de fler och vill ha pafyllning. Det ar darfér
du blir rastl@s, irriterad och otalig nar nikotinet
gar ur kroppen. Du far helt enkelt abstinens.
Nikotinldkemedel gor det lattare att bryta
beroendet. Det tillfér kroppen laga och val av-
vagda mangder nikotin (ca 1/3 sa mycket som
du far i dig av cigaretter) och minskar nikotin-






tillférseln langsamt, istéllet for att bryta den
tvart. Men det ar ingen mirakelkur. Att bli rokfri
handlar om viljestyrka och om att Idagga om sina
dagliga rutiner. Nagot som ar lattare att gora
nar man slipper ma daligt under férédndringen.
Pa sidan 19 laser du mer om hur du kan bérja
med att trappa ner pa rokningen, for att sedan
sluta.

Nikotinlakemedel innehaller endast en lag dos
nikotin — inget annat. | cigaretter finns daremot 6ver
5 000 skadliga @mnen.

VAR STAR DU | MOTIVATIONSTRAPPAN?

Att férandra sitt beteende tar tid och kraver
forberedelse och — framférallt — motivation.
Ju battre den ar, desto storre ar dina chanser
att lyckas bli rokfri. Amerikanske psykologen
James Prochaska beskriver det som hander
vid ett rokslut som en motivationstrappa. Det
gér att 6ka motivationen med ganska enkla
medel. Men ta forst reda pa var du star i motiva-
tionstrappan.



Testa dig sjdlv:
Nar ténker du sluta réka? Svara arligt:

1. Inom de narmaste 6 manaderna

L] Ja L] Nej

2. Inom den ndrmaste manaden

] Ja L] Nej

3. Har redan slutat roka

[ NS

Sa hér langt har du kommit i motivationstrappan

« Svarar du nej pa alla fragorna &r du troligen
pa det forsta steget (steg 1).

« Svarar du ja péa fraga 1 funderar du pa att
sluta (steg 2).

« Svarar du ja pa fraga 2 ar du pé vag att for-
bereda dig (steg 3).

« Svarar du ja pa fraga 3 ar du i aktivitetsfasen
(steg 4).

Ar det mindre &n 6 manader sedan du fimpade star
du pa steg 4. Ar det mer, star du pa steg 5.



e Underhall (och risk for aterfall

MOTIVATIONSTRAPPAN

e Aktivitet

0 Innan du har bestamt dig



1. Innan du har bestamt dig

Cigaretterna ar dina kompisar och du trivs med att roka.
Du tror inte att du kommer att sluta och saknar just nu
motivation.

2. Overviagande

Du oroar dig éver din hédlsa och har borjat fundera pa att
sluta, kanske det ndrmaste halvaret. Den héar fasen kan
paga i flera ar. Men motivationen har borjat spira.

3. Forberedelser

Du har bestamt dig for att forsoka sluta inom den ndrmaste
manaden. Du & motiverad, men &n sa lange roker du.

4. Aktivitet

Dags for handling. Du har last pa, kopt nikotinldkemedel,
beréttat for alla att du tdnker sluta och kénner en stark
motivation att géra det.

5. Underhall (och risk for aterfall)

Du har varit rékfri i nagra veckor, och kanner dig glad och
stark. Men det behdvs mer motivation for att fortsétta. Ett bloss
pa lérdagskvéllen &r inte ett misslyckande, bara ett aterfall.
Du kan lugnt fortsatta dina anstrangningar att bli rokfri.






SA TAR DU DIG UPPAT
| MOTIVATIONSTRAPPAN

Nu vet du var i motivationstrappan du star.
Har ar nagra rad for att komma vidare. Vissa ar
rent praktiska, andra handlar om hur du téanker
och kéanner.

Bli medveten (for dig pa steg 1 och 2)
Las pa och lar kdnna dig sjalv och dina egna behov.

« Gor din personliga Topp 5-lista. Det finns
manga argument for att sluta roka. Valj ut
de som kénns viktigast for dig.

» Ta reda pa nar och varfor du "maste” roka.
Studera dig sjalv och for "cigarettdagbok”
under nagra veckor.

Insikt (for dig pa steg 2 och 3)

Kanner du oro for din rékning? Starka kanslor
ar ofta borjan till férandring. Prata med andra
— och fore detta — rokare. Sluta-Réka-Linjens
radgivare ar ocksa bra bollplank, liksom din
vardcentral eller tandvardsmottagning.



Sjalvgranskning (fér dig pa steg 2 och 3)

Hur kommer ditt liv att forédndras nar du slutar
roka och vad blir konsekvenserna for din om-
givning? Vad far du betala i form av tdlamod och
energi och vad maste du avsta ifrdn? Kommer du
att gilla ditt nya, rokfria jag?

Beslut (for dig pa steg 3, 4 och 5)

Du har bestamt dig for att sluta roka. Det ar ditt
beslut som du har ansvar for.

» Bestam en dag.

« Beratta for dina vanner.

» Rensa undan askfat och tandare.

» Skapa géarna en rokfri zon i ditt hem.

De svara situationerna (for dig pa steg 4 och 5)
For att lyckas std emot roksuget ar det viktigt
att identifiera situationer da du utsatts for det.
Ett roksug varar mellan 10 sekunder och 3
minuter. D& géller det att vara férberedd och
hitta pa nagot aviedande. Anvand din kreativitet
for att sta emot cigaretterna — lat dem inte vinna!



« Lista situationer som kan bli svara efter rok-
stoppet. Skriv ner vad du kan hitta pa istallet.

« Ha alltid nikotinldkemedel till hands for att
forebygga abstinens.

« Ta en annan vég till/hem fran jobbet.

« Undvik rokiga miljoer.

» Borsta tanderna direkt pa morgonen. Da kanns
det inte lika frascht att tdnda en cigarett.

« Res dig fran bordet nar du atit klart.

« Undvik alkohol under de forsta veckorna,
den leder garna tankarna till cigaretter.

« Berétta for alla att du har slutat roka. Det ger
dem chans att visa forstaelse.

Bel6ning (for dig pa steg 4)

Hitta satt att beldna dig sjalv som inte innebar

cigaretter.

« Uppmuntra dig sjalv. Koncentrera dig pa vad
du vunnit, inte vad du férlorat.

» Spara garna "cigarettpengarna” och ta fram
och rdkna dem nér roksuget tranger pa.

» Satt upp delmal och utfast en beldning till dig
sjalv nar du nar dit.



» Borja inte grubbla dver resten av livet, utan
se varje cigarett som du lyckas avsta ifran
som en seger.

Stod (steg 4 och 5)

Stdd fran familj, vénner och arbetskamrater ar
viktigt. Att sluta tillsammans med en van, sa att
ni kan stotta varandra, ar till stor hjalp.

DET BEHOVER INTE SYNAS
ATT DU HAR SLUTAT

1/3 av alla rokslutare gar inte upp ett kilo. Att

vissa anda lagger pa sig lite har nagra valdigt

enkla forklaringar.

* Maten smakar béttre nér smak- och luktsinne
forbattras, och man ater mer.

» Kroppen vill ersétta rokrorelsen och beldningen,
kanske med soétsaker.

« Amnesomsattningen som 6kat vid rokning
atergar till normala nivaer.

Med Nicorette tuggummi far du inte bara hjalp att

sta emot roksuget. Nikotinet gor att din &mnes-

omséttning ligger kvar pa nastan samma férhojda

niva som nar du rokte, sa att du minskar risken att

16






ga upp i vikt. Det ar kliniskt bevisat. Samtidigt som
du far hjalp att halla abstinensbesvaren under kon-
troll ger det dig tid att i lugn och ro se dver dina
kost- och motionsvanor ur ett Iangre perspektiv.

Om du tuggar Nicorette tuggummi nar du slutar réka
minskar risken att ga upp i vikt.

En halvtimmes promenad gor skillnad

Nar du slutar réka férbranner du cirka 200
kalorier farre per dag. Det motsvarar ungefar
tva ostsmorgasar. En halvtimmes rask promenad
varje dag ar allt som kravs for att bli av med dem.
Mycket av det du gor for att stilla abstinens-
besvéren driver ocksa pa viktnedgangen. Har
ar nagra formsakra rokslutartips:

« Drick vatten. Hjélper mot réksug och dampar
hungerkénslor.

« Sug pa en isbit. Garanterat fritt fran kalorier
och lindrar bade rok- och soétsug.

« Borsta, borsta! Rena tander och fradsch mint-
smak minskar bade réksug och hunger.

« Planera in beldningar. Skdm bort dig sjalv
med en massage, eller en ny troja.



ATT SLUTA TVART
FUNGERAR INTE FOR ALLA

Ingen rékare ar den andra lik. Varfor, hur mycket
och nar man réker varierar och det &r inte alla
som kan eller vill sluta roka tvart. Ett alternativ ar
att borja med att minska sin cigarettkonsumtion,
med malet att bli helt rokfri Iangre fram.

De flesta rokare tar minst en cigarett om dagen
som de lika gérna kunde hoppa 6ver. Studier
visar att aven inbitna rékare blir mer motiverade
att sluta — och lyckas — genom att bérja med
att byta ut nagra av dessa "mindre nédvandiga”
cigaretter mot nikotinlakemedel.

Vilka cigaretter kan du hoppa dver? Har foljer
Nicorettes nedtrappningsprogram i 4 steg. Det
kan genomféras med Nicorette tuggummi eller
Nicorette inhalator.

Att roka 20 cigaretter/dag ar lika farligt som att bara
pa 30-40 kg overvikt. Att fortsatta roka for att inte ga
upp i vikt ar alltsa inte speciellt hdlsosamt.



Steg 1:

Borja trappa ner

Satt ett mal for hur manga
"onddiga” cigaretter du kan
avvara varje dag och ett
datum da du ska ha genom-
fort nedtrappningen.

* Borja trappa ner. Blir rok-
suget for starkt, anvand
Nicorette.

* Har du inte lyckats trappa
ner inom 6 veckor, s6k
professionell hjalp.

Steg 2:

Fortsatt nedtrappningen

¢ Fortséatt nedtrappningen
med hjalp av Nicorette till
dess att du kanner dig redo
att sluta roka helt.

* Malet bor vara att satta
ett datum for att sluta helt
inom 6 manader eller
tidigare.



Steg 3:

Sluta roka

e Sluta roka helt och fortsatt
att anvanda Nicorette, om
det behdvs, i ytterligare
3 manader.

* Har du inte lyckats sluta
helt inom 9 manader, s6k
professionell hjalp.

Genom att reducera din
rokning med 50% 6kar dina
chanser att bli helt rokfri
inom det ndrmsta aret.

Steg 4:

Sluta anvanda Nicorette

¢ Fasa ut anvandandet av
Nicorette gradvis och sluta
sedan helt. Har du fortfar-
ande nikotinldakemedel kvar,
spara och anvéand det vid
eventuella attacker av rok-
sug langre fram.
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SA FORBATTRAS DIN HALSA
NAR DU SLUTAR ROKA

« Efter 20 minuter normaliseras ditt blodtryck,
din puls och din kroppstemperatur.

Efter 8 timmar normaliseras kolmonoxiden
och syrehalten i blodet.

Efter 48 timmar har lukt- och smaksinnet
borjat komma igen. Du far battre andedrakt
och luktar fraschare.

Efter 2 veckor — 3 man har din blodcirkulation
forbattrats, ev. rokhosta ar borta, din lung-
kapacitet har forbattrats och du kanner dig
piggare och orkar mer. Din hud har blivit
vackrare och haret glansigare. Dina naglar
har blivit ljusare, ditt leende vitare och sma-
rynkorna kring munnen mindre tydliga.

Efter 1-9 man har luftrérens flimmerhar
aterutvecklas och risken att du drabbas av
blodpropp har avtagit.

Efter 1 ar har risken for kranskarlssjukdomar
som hjartinfarkt halverats och risken for tand-
lossning minskat. Ar du kvinna har éstrogen-
halten 6kat och hormonbalansen aterstallts
och du har stérre chans att bli gravid och
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I6per mindre risk fér missfall. Ar du man kan
bade potensen och kvaliteten pa spermierna
ha forbattrats.

« Efter 5 ar har risken for dodlighet i lungcancer
(om du &r i medelaldern och rokte mindre an
ett paket/dag) halverats. Risken for hjarn-
blédning ar lika liten som hos en icke-rokare
och riskerna for cancer i mun, matstrupe, urin-
blasa, njurar och bukspottskoértel har minskat.

« Efter 15 ar ar risken for hjart- och karlsjukdomar
lika liten som hos en icke-rokare.

19:e klass réker 7 av 10 barn med rokande foraldrar.
Bland barn med rokfria foraldrar roker endast 1 av 10.
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INFORMATION OM NICORETTE

Nicorette tuggummi &r varldens mest anvanda
nikotinldakemedel. Sedan lanseringen 1975 har
produkten utvecklats och fatt séllskap av ytter-
ligare fyra behandlingsformer i olika styrkor och
smaker, for att passa olika rékvanor:

Tuggummi Ska 6msom tuggas, Gmsom vila i
munnen. Passar dig med ett réksug som kommer
och gar. Finns i 2 olika varianter; ett krispigt och
mer lattuggat i smakerna Fruktmint och Peppar-
mint, och ett lite hardare i smakerna Classic och
Mint. Borja med 4 mg tuggummi om du roker
fler &n 20 cigaretter per dag och 2 mg om du
roker farre. Har du provat nikotinlakemedel
forut och misslyckats? Borja dé med 4 mg.
Rekommenderad dagsdos ar 8—-12 tuggummin
per dag. Bérjar du med 4 mg kan du mot slutet
av tremanadsperioden véxla ned till 2 mg som
ett led i utfasningen av ditt beroende.

Microtab En diskret resoriblett som laggs
under tungan dar den langsamt smalter.
Passar dig som tex inte vill tugga tuggummi.
Rekommenderad dagsdos ar 8-12 st eller
en var eller varannan timme. Ta tva Nicorette
Microtab samtidigt vid behov om du rokt fler
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an 20 cigaretter per dag. Nicorette Microtab
finns i tva smaker; lemon och classic.

Plaster Ett 16-timmars dagplaster. Passar dig
som behdver en jamn nikotintillférsel. Plastret
tillfér kroppen nikotin under dygnets vakna
timmar och later kroppen vila pa natten. Borja
med 15 mg plaster under de 2 férsta manaderna.
Daérefter kan man successivt trappa ned. Du
kan sluta anvénda inhalatorn néar du ar nere pa
en plugg per dag.

Inhalator Ett cigarettliknande munstycke som
laddas med nikotinpluggar. Passar dig som saknar
plocket med cigaretterna och "rokrorelsen”.
6-12 nikotinpluggar per dag i 12 veckor bor
anvandas for att uppna basta resultat. Darefter
kan man successivt trappa ned. Du kan sluta
anvanda inhalatorn nar du ar nere pa en plugg
per dag.

Nasspray (receptbelagd) Mycket effektiv for
dig med stort nikotinbehov. Fraga din lékare
om du vill veta mer.

Be din lakare, tandlakare, sjukskoterska eller tand-
hygienist att skriva ut nikotinlakemedel pa recept,
sa blir kostnaden lagre.
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Du kan kombinera plaster med Nicorette tuggummi
eller inhalator. Plastret kontrollerar roksuget pa ett
jamnt satt under hela dagen medan de andra produk-
terna dampar plétsliga toppar av roksug.
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Fordelarna med nikotinldkemedel &r manga

» Du slipper de ca 5000 6vriga kemiska
amnena i cigaretter (varav manga ar cancer-
framkallande).

« De innehdller en lagre dos av nikotin &n
cigaretter.

» De kostar mindre &n cigaretter.
« De finns i olika former for att passa olika behov.

SNUS AR INGET ROKAVVANJNINGSMEDEL

Det &r fortfarande inte helt klarlagt hur snus
paverkar kroppen. Nagot som &r sdkert ar att
du riskerar att fastna i ett &nnu stoérre nikotin-
beroende om du bdrjar snusa istéllet for att
roka. En prilla innehaller namligen dubbelt sa
mycket nikotin som en vanlig cigarett. Darfér
har snusare svart att sluta. Fér den som &r
tobaksberoende &r nikotinldkemedel alltid att
foredra framfér rékning och snusning, enligt
bland andra Lakare mot Tobak.

Det har visste du inte om snus
Snus innehaller 2 500 kemiska @mnen varav
vissa ar cancerframkallande. Det innehaller ocksa
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arsenik, nickel och tungmetaller som bly och
kadmium. Snusare I6per storre risk att fa cancer
i bukspottskorteln och munhalecancer. Den
vanligaste skadan av snus ar den férandring av
slemhinnan som intréffar dar snuset placeras i
munnen. Andra effekter i munhalan &ar blott-
lagda tandhalsar och sannolikt tandlossning.
Snus paverkar ocksa hjarta och karl (hojer
pulsen och blodtrycket samt 6kar risken for
dod i hjart-karlsjukdom).

LIVET SOM EX-ROKARE

For manga rokare ar cigaretten en kompis.
Att sluta roka innebar darfor att lara sig umgas,
vara ledsen, vara ensam, koppla av, koncentrera
sig, ha trakigt, bli arg och kdnna sig trygg utan
den. Vissa klarar det galant, andra inte lika bra.

Ha talamod. Skulle du drabbas av ett aterfall,
ge inte upp utan analysera situationen och ta
reda pa varfor du inte klarade av att sta emot.

Anvander du nikotinldkemedel? Dubbelkon-
trollera att du valt ratt styrka och anvander
produkten ratt. Du kanske ska prova en annan
typ? Kom ihag att varje cigarett du avstar ar
ett steg narmare rokfrihet.
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