Redo for ett rokstopp?
Det finns hjdlp att fa!

BASTA DU!

Det viktigaste du kan gora for din hélsa ar att sluta roka.
Att sluta och forbli rokfri ar inte alltid 14tt. Manga behover
flera rokstoppsférsok innan de lyckas.

Bestall tid for rokavvanjnings-stéd péa din vardcentral eller
rokavvanjnings mottagning pé sjukhuset. Din l4dkare kan
ge dig rdd om receptfria nikotinersattnings lakemedel eller
receptbelagda rokavvénjningslakemedel.

Rad och vagledning fran din lakare samt rokavvanjare 6kar
chansen att forbli rokfril!

Enkla rad:

1. Prova pa att dndra rutiner kopplade till ditt tobaksbruk

2. Bestam rokslutsdatum. Bestam tillsammans med ldkare
vilken behandling du skall anvanda vid rokstoppet

3. Sta emot suget. Det varar oftast bara nagra fa minuter.
Ta ett djup andetag eller ta en kort promenad.

4. Belbna dig sjalv for varje tobaksfri dag, men helst inte
med mat. Till exempel kan du samla pengarna du
sparar varje dag till ndgot som du 6nskar dig.

5. Fysisk aktivitet, som att promenera eller cykla, dampar
roksuget.

Nagra motiverande fakta:

Né&r man slutar réka bérjar kroppen omedelbart att
reparera de skador som uppkommit av rékningen

Efter tva dagar forbattras smak och luktsinne

Efter tva veckor kan du uppleva battre andning da
lungfunktionen och blodcirkulationen férbattrats

Efter ett ar &r risken att drabbas av hjartinfarkt halverad
Rokstopp férbattrar prognosen vid sjukdom
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NYTTIG INFORMATION OCH HJALP:

Sluta roka linjen 020-84 00 00

@ www.slutarékalinjen.se

n @slutarokalinjen

LEVAMEDKOL

Att sluta roka ar nagot av det
viktigaste en rokare kan gora for sin

hialsa, bade pa kort och lang sikt

TA HJALP NAR DU VILL SLUTA ROKA:

Vi rekommenderar att du tar hjélp
av sjukvarden eller sluta-réka-linjen
i samband med ditt rékslut
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