TOBAK

Markera ett alternativ pad varje fréga — det du brukar géra!

Mina rokvanor:

Jag har aldrig varit rokare

Jag har slutat roka for mer an 6 manader sedan
Jag har slutat roka fér mindre dn 6 manader sedan
Jag roker, men inte dagligen

Jag roker dagligen:

[ ] 1-9cigaretter per dag

[ ] 10-19 cigaretter per dag

1 20 eller fler cigaretter per dag

Mina snusvanor:

Jag har aldrig varit snusare

Jag har slutat snusa for mer an 6 manader sedan
Jag har slutat snusa fér mindre dn 6 manader sedan
Jag snusar men inte dagligen

Jag snusar dagligen:

[ ] 1-3dosor per vecka

[ ] 4-6dosor per vecka

[] 7ellerfler dosor per vecka
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TANK PA ATT!

Hur Ilgger du tI"? Detﬁrextraviktigtatt

du har ett tobaksstopp

A infor en operation och
S under graviditet.

All tobaksanvandning ar, oavsett konsumtion, riskabel for
halsan. Darfor ar tobaksstopp bland det viktigaste du kan
gora for din halsa.
\‘

For dig som vill bli tobaksfri

e Bestam ett datum 1-3 veckor framat i tiden nar du vill sluta roka
eller snusa.

e FOrsok dndra dina vanor fram till stoppdagen, till exempel genom
att roka pa andra tider eller platser, hoppa 6ver nagon cigarett
eller minska ditt snusande.

e P3stoppdagen — sluta helt och gor dig av med all tobak.
e Atregelbundet och 6ka din fysiska aktivitet.

En del kan uppleva besvér den allra forsta tiden.

Daligt humor, rastloshet och svarigheter att koncentrera sig ar alla
abstinensbesvar som sdllan brukar vara langre an 2—3 veckor.

e Likemedel for rokavvanjning lindrar abstinensbesvar och nikotin-
sug vilket 6kar chansen att lyckas.

e Det finns receptfria nikotinldkemedel, till exempel plaster, tugg-
gummin, tabletter och spray. Fraga pa ditt apotek.

e Det finns ocksa receptbelagda mediciner som kan hjalpa dig vid
rok- eller snusavvanjning. Fraga din lakare.

LAS MER TA KONTAKT

www.slutarokalinjen.org Hitta en tobaksavvanjare dar du bor
— fraga din vardgivare

www.psychologistsagainsttobacco.org
Ring Sluta-roka-linjen 020-84 00 00

www.1177.se
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