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Sluta med tobak
och fa en
battre halsa



Det finns manga fordelar med att sluta med tobak. Du som viéljer

att till exempel sluta roka forlanger livet med i genomsnitt 10 ar. Med
rokning foljer ménga halsorisker sdsom lungsjukdomar, cancer, hjartin-
farkt, hjarnblddning, blodpropp, impotens, tandlossning och ryggvark. Nar
du snusar okar risken for dodlig infarkt och dodlig stroke, forhojt blod-
tryck och permanenta forandringar i munhalan.

De flesta av de som roker och over halften av de som snusar vill sluta
och var tredje vill ha hjalp. Har far du tips och rad nar du ska sluta, men
ocksa vart du vander dig for att fa hjalp.










Rad nar du ska sluta

Forbered dig

e Tank igenom varfor du vill sluta — det okar motivationen.
e Bestdm ett datum nér du ska sluta.

e Anteckna nér och var du roker eller snusar. Det hjélper dig att se
over vilka rutiner du behdver éndra pa.

e Stéida bort allt som har med tobak att géra.

e Mindre &n tio cigaretter per dag eller en snusdosa i veckan kraver
ingen nedtrappning — sluta tvért.

e Skaffa garna nikotinlikemedel eller tobaksavvanjningsladkemedel,
men var medveten om att det inte ersatter viljan och beslutet.



Det finns inget vetenskapligt stod for att anvanda snus som avvéanjningsprodukt
av annan tobak, bland annat eftersom att nikotinberoendet kvarstar. Det finns
heller inget stod for att e-cigaretter skulle fungera battre vid avvanjning én
andra nikotinlakemedel, studier visar att de som anvander e-cigaretter i storst
utstrackning ar de som aven roker vanliga cigaretter.




De forsta veckorna

e Du kan bli trott, okoncentrerad, nedstdmd, irriterad och yr. Dessa
abstinenssymptom &r vanliga och ofarliga och gér snart over.

e 0m och nar suget kommer — gor nagot aktivt, ta till exempel en pro-
menad eller trdna nagot du tycker &r roligt.

e At regelbundet — I&gt blodsocker kan kénnas som nikotinsug. Drick
mycket vatten och &t frukt och gronsaker.

e Var fysiskt aktiv — det ar ett bra satt att dimpa nikotinsuget samt att
du kommer mérka forbéttring da du slutat med tobak.

e Ta sma steg i borjan — nu ska jag klara mig utan tobak fram till
formiddagsfikat!



Undvik aterfall

e De flesta aterfallen kommer inom de tre forsta manaderna. Klarar
du dem ar chansen stor att du forblir tobaksfri!

e Andra rutinerna sa du kan vélja bort de situationer du forknippar
med ditt tobaksbruk.

e Tank dver din strategi. Hur gor du nar tankarna dyker upp i huvudet
sa som jag maste bara testa hur det smakar, bara en prilla eller en
cigarett, jag klarar av att festroka?

e Var extra uppméarksam nar du umgés med andra som snusar eller
roker och inte minst nér du dricker alkohol — da &r det storre risk
for aterfall.

e Repetera dina skél for att sluta. Paminn dig om varfor du gor det!






Tobaksfri operation minskar
komplikationer

Tobak paverkar operationsresultatet. Rokfrihet sex till atta veckor fore
och sex veckor efter ingreppet kan halvera risken for komplikationer.
Personer som roker har storre risk att fa komplikationer dn personer som
inte roker eller har slutat roka i god tid fore operationen.

De vanligaste komplikationerna dr sdmre sarldkning och lungkomplika-
tioner, exempelvis lunginflammation. Risken for andra infektioner 6kar
ocksa. Allvarliga komplikationer fran hjarta och lungor kan medfora behov
av intensivvard. Personer som roker behdver langre tid pa sjukhus an
personer som inte roker. De som snusar har ocksa en samre sarlékning.

Eftersom tobak paverkar sarlakningen lonar det sig ocksa att sluta med
tobak efter operationen. Det ger ocksd ett bra tillfélle till att sluta helt.

Studier visar att avvénjningsstod for tobaksstopp infor operation &r fram-
gangsrikt, 1ds mer under Det finns hjélp att f4.
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Kom ihag att berétta for personalen om du
anvander nikotinldkemedel.




Det finns hjalp att fa!

Chansen att du lyckas sluta med tobak okar upp till tio gdnger om du
tar professionell hjélp. Erfarenhet visar att metoderna for radgivning
och avvénjning kan tillampas dven pa snusande personer. Inom Region
Norrbotten finns en utbildad tobaksavvénjare pa néstan varje halso-
central. Ga in pa www.norrbotten.se/tobaksavvanjning for att hitta
kontaktuppagifter till tobaksavvénjaren pé din halsocentral.

Du kan ocksa maila namn, kontaktuppgifter samt vilken halsocentral du
tillhor, till tobaksavvanjning@norrbotten.se sa kommer du bli kontaktad

av en tobaksavvanjare.

Sjélva besoket kostar som ett vanligt besék pa halsocentralen.
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