a Nu!

BLI ROK- OCH SNUSFRI

Fimp

ALLT DU SPARAR
ALLT DU VINNER

SA KLARAR
DU FALLORNA




Halla ddir

— du som réker eller snusar!

Funderar du pa att sluta? Klokt beslut i sa fall. Men du tycker kanske att det kéinns svart?

Det dr du inte ensam om! De flesta som réker vill sluta men tycker att det &r svart pd egen hand.
Och det kan vara svart att sluta réka eller snusa. Kroppen har blivit beroende av nikotinet. Men
suget forsvinner efter en tid nér man slutar. Och vad tycker du &r vettigast — att vara slav under
nikotinberoendet eller att bestdmma sjilv och vara fri?

Beslutet dr ditt.

Om du vill férséka lagga av sd har vi har samlat lite tips och idéer som kan hjélpa och stétta.
Och motivera. Fér det ar egentligen det allra viktigaste nar man ska sluta réka eller snusa.
Att man har bestdmt sig. P& allvar. En géng fér alla.

Andra har klarat det.
Det gor du ocksd.
Néir du bestdmt dig.
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Slutar du roka och snusa kan du riakna
med féljande positiva férandringar:

Battre hy och ansiktsfirg Féljande hinder direkt ...

Du luktar godare och kdnner dig fraschare

Du fér battre kondition ... ndr du slutar réka:

Dina idrottsprestationer férbattras Du slipper hosta

Du fér friskare smak i munnen Du fér lattare att andas

Ténderna blir vitare Du far farre forkylningar

Du blir lugnare Dina klader och ditt hér luktar inte askkopp
Dina lukt- och smakupplevelser blir starkare

Héander och fétter kdnns varmare ... ndir du slutar snusa:

Du blir piggare Du far friskare tandkott

Du mar béttre och blir gladare Du slipper lukta gammal snus

Dina 8gon blir klarare Du slipper det extra héga och stressande
Du fér battre sjalvfértroende nikotinberoendet

Du f&r mer pengar &ver
Du blir fri frdn beroendet

Fortsitter du réka och snusa s vet du vdl redan ...

... att det f6r med sig allvarliga risker fér en rad sjukdomar. Till exempel hjartinfarkt, cancer i lungor,
munnen, svalget, njurarna och livmoderhalsen. Risken fér magsar, problem vid graviditet, diabetes,
benskérhet, hjarnblédning och sé vidare &r ocksa betydligt stérre. Ja, listan &r 1ang!

Visste du:
Att r6ka vattenpipa ar lika skadligt som att réka. Réken frdn en vattenpipa med tobak innehéller
kolmonoxid, tjira, tungmetaller och cancerframkallande &mnen precis som réken frén en cigarett.

Bestéim hur du vill géra!
Viind pa sidan och fundera pa hur du téinker idag!



Hur ér det for dig?

Vad talar for att réka eller snusa?
Och vad talar emot ...?

Var arlig mot dig sjélv och fundera igenom vad du tanker och kénner.
Vad &r det som gor att du vill réka eller snusa och vad &r det som gér att du vill sluta?

Fylli listan pa nésta sida!




Vilj vilka argument som giller dig i listan
hir nedanfdr genom att sitta kryss f6r dem.
Fundera sedan 6ver hur viktiga de &r genom

att podngsitta dem.

1betyder att argumentet inte &r sarskilt viktigt fér dig.

2 betyder att det &r ganska viktigt och
3 att det dr mycket viktigt for dig.

Jag vill sluta for att:

Jagblirtrétt .. podng
O Jag skdms lite ... poang
[IDet ser slappt e s poang
[IDet kostar en massa ... poang
I Det gér mina féraldrar besvikna ... podng
I Min pojkvin/flickvan ogillar det ... poéng
Ll Har och klader luktarilla .. poéng
OJagkanblisjuk ... poéng
[1 Tandkottet skadas .. poang
[1Jag fa&r ddlighy .. poing
[1Jag far dalig kondition ... poing
OJagvillblifi .. poing
[ Jag far gula tinder och

dalig andedrakt L. poang
[1Jagblir ofrasch .. poang
O Oka sjalviortroendet ... poing
LI Egna forslag: . cieeeeeeviiees oo poing
Summa poéng for att sluta: .......cccce.....

Jag vill fortsitta for att:

[IDet &r svart att sluta .. poing
[l Jag har svart att bestdmma mig ... poéng
[IDet ser tufftut .. poang
ODet&rgott .. podng
[IDet &r avslappnande ... poing
[1Jag kdnner mig sikrare .. poang
[ODet &r en protest .. poang
[ Trésta mig nér jag ar ledsen .. poang
[1Ha négot att géra nir det ar trakigt .....podng
1 Jag har vénner som réker/snusar ... poidng
[1Jag a4r beroende .. poing
[1Jag orkar inte bry mig ... poang
[Inte 4ta godis .. poing
OJagintevill sluta ... podng
LI Egna forslag: cumsssssesssssseseess avee poang
Summa poing for att fortsitta: ............

VILKEN SIDA VANN? DITT BATTRE JAG ELLER...?

Hur som helst — fortsditt att ldsa eller bléiddra i tidningen.

Du kan jobba igenom listan flera ganger.
Vem vet — du kanske éindrar dig!?




AR DET SA HAR DU TANKER?

Sa hir brukar de flesta rékare och snusare lura sig sjilva.

Varfor sluta just nu — jag kan dndd

sluta ndr jag vill lite senare.

Ju langre du réker eller snusar desto svarare ar
det att sluta. Nikotin &r en beroendeframkallan-
de drog som kroppen hela tiden vill ha mer av.
Att sluta nu ar darfér mycket lattare och mycket
smartare &n att sluta vid ett senare tillfalle.

Det dir svart att sluta, jag har forsékt.
Det kan vara svért att sluta. Nikotin skapar ett
beroende - det ar darfér du fortfarande réker/
snusar. Darfor ar det bra att ha en plan fér hur
det ska gar till nar du slutar. Bestam dig fér en
dag da du ska sluta och berétta det fér manga.
Téank igenom vad du ska géra nar suget efter
nikotin satter in. Vet du vad du ska géra och
har stéd frn personer du kénner gar det lattare.
Kom ih&g! - om du tar nya cigaretter eller en ny
snus sd kommer suget tillbaka hela tiden. Ditt liv
kommer att styras av detta sug. Om du i stal-

let slutar blir du éverraskad av hur bra du mar
redan efter en vecka. Och du kommer att kdnna
dig stolt!

Jag dr sd ung sd jag behéver inte

oroa mig.

Ingen med cancer eller allvarliga lungsjukdomar
trodde att de skulle bli sjuka nar de bérjade roka.
Ju yngre man ar nir man bérjar roka och snusa
desto storre ar risken att bli beroende och att
drabbas av en av de mé&nga oticka sjukdomarna.
Dessutom paverkas kroppen redan nu.
Lungorna till exempel skadas av de heta gaserna
i réken och kroppen stressas av alla kemiska
dmnen som finns i blodet. Ett 50-tal av dessa kan
orsaka cancer.

Det spelar ingen roll att jag réker

— jag skadar bara mig sjélv.

Réken ar skadlig &ven for din omgivning. Bara
om du ar ensam nar du réker ar pastdendet sant.
Och du skadar verkligen dig sjalv! Dina lungor
fylls med en rad giftiga &mnen.

Det ar ditt beslut hur du vill géra. Men det spelar
roll!




Jag vill inte gd upp i vikt.

Du kan sluta réka/snusa utan att ga upp i vikt.
Aptiten dkar eftersom smaken férbattras, men
om du ater bra mat och undviker sméétande s&
ar det ingen storre risk att du gar upp. Om du
sedan rér pa dig lite extra kan du vara helt lugn.

De flesta réker eller snusar.

Nej, sa ar det inte. Bara drygt en av tio vuxna ro-
ker varje dag och de flesta vill sluta. Arbetsplat-
serna ar rokfria och alltfler platser dar méanniskor
traffas ar rokfria. Bland niondeklassare i Sverige
ar cirka 80 % av pojkarna och 70 % av flickorna
rokfria. Annu fler 1ter bli att snusa.

Det dir gott.

Minns du din férsta cigarett eller snus? Yrsel,
illam&ende, hosta och kallsvett. Det dr tecken
pé nikotinférgiftning. Nu har du kanske redan
blivit van och mér inte direkt illa, men suget har
blivit starkare. Den som blir beroende far en oro
som bara kan stillas med mer nikotin. Men ju
mer man roker/snusar, desto mindre tillfredsstal-
lelse ger varje cigarett/snus. De som rékt lange
brukar bara tycka att det &r ndgra fa cigaretter
som ”“smakar gott” under en dag. Om du slutar
sa slipper du suget och oron efter en tid. Det ar
bara férsta tiden som oron ¢kar och den tiden
maste du igenom.

Jag roker sa lite sa det kan inte skada.
De flesta som idag roker ett paket om dagen sa
precis sé i bérjan. Det ar stor risk att réka mer
hela tiden. Det &r sa beroendet fungerar. Ju
langre du véntar desto svarare ar det att sluta.
Om du réker 5 cigaretter per dag sé réker du
néstan 2000 pa ett ar. Varje cigarett innehéller
dver 4000 &mnen och manga av dessa ar riktigt
skadliga. Tank efter!

Jag slutar nér jag ska ha barn.

Ménga tjejer som forsdker sluta réka/snusa nar
de blivit med barn upptécker att de ar fast i ett
beroende. D& kan det vara svéart att sluta fast
man verkligen vill. Dessutom kan man vara
gravid i manga veckor innan man vet sikert och
innan man har bestamt sig fér att sluta. Niko-
tinet och kolmonoxiden paverkar fostret fran
bérjan. Réker/snusar mamman, sé réker/snusar
fostret. Men barnet i magen har inget val. Det
har du. Ju tidigare du férséker sluta desto storre
chans att du lyckas.

Téinker du fortsédtta lura dig sjéilv?




Ar du beroende av nikotin?

Beroendet av nikotin utvecklas snabbt. En del dr fast redan efter ndgra cigaretter eller ndgon
dosa snus. Ju mer och ju léingre du réker eller snusar desto starkare blir ditt beroende.

Svara pa féljande fragor:

1. Har du ndgon géng férsékt sluta utan att lyckas?

2. Réker/snusar du nu fér att det verkligen &r svart att sluta?

3. Har du ndgon géng ként starkt begér efter att réka/snusa?

4. Har du ndgon gang kéint som om du MASTE ha en cigarett/snus?
5. Kanns det svart att inte f& réka pa platser dar det ar férbjudet?

Ja
O
O
O
O
O

Néir du forsékte sluta — eller inte hade rékt eller snusat pd en tid:
6. Hade du dé& svart att koncentrera dig?

7. Var du mer irriterad &n vanligt?
8. Kénde du ett starkt behov av att réka/snusa?
9. Kénde du dig rastlés eller orolig?

Hur manga kryss fick du? Svarade du ja pd en enda av dessa frdgor dr du nikotinberoende.
Ju flera kryss, desto starkare ar ditt beroende.

Aven om du fick manga kryss s& kan du sluta. Manga har gjort det fére dig. Har du bestamt dig?
Kolla din lista med f&ér- och nackdelar pé sid 5. Det ar bra att vara klar éver hur du tinker med din
rékning och snusning nar du bestammer dig.



Ar du redo att sluta réka och snusa?

Ar dina skil att sluta réka/snusa viktigare for dig én argumenten for att fortséitta?
Att bestimma sig for att sluta kan ta lite tid. Det cir ett beslut och inget som bara
hédnder automatiskt. Det éir du som bestéimmer. Hdir éir lite hjcilp pd viigen mot ett
beslut och tips pa hur du kan géra.

VAR BEFINNER DU DIG JUST NU?

Satt kryss:

[ Vill inte sluta

Du har egentligen inte tankt s mycket p& saken. Din motivation kan bli starkare om du
funderar pa hur din rékning och snusning paverkar din hélsa idag och p4 lite langre sikt.
Det &r ditt beslut och det &r viktig att fundera fram och tillbaka. Beslutet blir d& mer
genomténkt och du har littare fér att hélla fast vid en f6rédndring nar du vél bestadmt dig.
Fortsatt att lasa och ténk efter.

[1 Funderar pa att sluta

Du funderar pa att sluta inom kort men kédnner ocksé viss tvekan. Om du tédnker pa vad
du skulle kunna vinna p4 att sluta har du en chans att bli mer nyfiken pa en férandring.
Du kan ocksé bli mer beslutsam om du tdnker p& vad du skulle vilja képa fér pengarna
om du slutar, eller tdnker pa vad beroendet gér med dig om du fortsatter. Vad blir ditt
beslut - vad kommer du fram till?

O Vill sluta nu

Du ar beredd! Kasta cigaretterna och snuset. Kom ihag att suget gar 6ver och att det snart
blir lattare. Gér ndgra av uppgifterna pé de féljande sidorna nér suget sétter in.

Motivationen kan véxla. Ena dagen kdnns det ratt att sluta, men nésta vill du kanske
véanta och se ... Du kan paverka motivationen genom att fundera och lara dig mer. Du har
alla méjligheter att bli fri frdn beroendet om du ar beredd att kimpa.

Hir kan du hitta mer att lisa och fundera 6ver:
www.nonsmoking.se
www.tobaksfakta.se

www.slutarokalinjen.org




Pengarna

Du har sdkert mérkt att det dir dyrt att réka och snusa. Det finns formodligen en
massa roliga saker som du skulle vilja géra for pengarna. Ténk efter!

Koérlektioner kanske ...
Klader ...

Sportprylar ...
Biobiljetter ...

Rikna ut hur mycket pengar det kostar f6r dig att réka eller snusa.
Hur ménga cigaretter réker du varje dag/hur mycket snusar du varje dag? .o

Hur mycket kostar ett paket/en dosa? ..., kr.
Vad blir det pa en vecka? ... kr. PA ett &r? .o kr.
Vad kostar det om du fortsatter tva &r till? .......ccccooremne. kr.

Mé&nga av dem som inte slutar i tid blir beroende f6r livet. Vad skulle det kosta dig
att fortsatta i trettio &r till? ... kr.

For pengarna jag sparar ska jag

Ar det dags férlett stopp???

Bestam dig fér en stoppdag som blir bra fér dig inom en eller tva veckor.

Det &r bra att férsoka.

Det ar ju faktiskt siatt lyckas du inte férsta gdngen sa ar det bara att férséka igen.

De flesta behéver f@rséka flera gdnger innan de lyckas fér gott.

Valj ut en vuxen pefson som kan bli ditt stéd nar du ska sluta.
r[ocksé vara en kompis du litar pa.

Din stédperson ka
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Svart att sluta?!

Det dr mycket som héinder i kroppen nér du slutar. Du blir fréischare och mdr béittre. Men den
forsta tiden far du kanske ocksd olika besvéir. Forsok att se det som positiva tecken pd att
kroppen léiks och gér sig av med alla gifter. Da blir det léittare att sta ut. Och det gdr snart éver.
Alla som slutar kédnner inte av nagra besvér, men sd héir kan det bli:

De férsta timmarna: Oro, svagt sug, tankar pé tobak.

4 till 8 timmar: Rastldshet, okoncentrerad, réksug.

8 till 12 timmar: Troétt, orolig, réksug.

12 till 24 timmar: Huvudvark, irritation, réksug.

1 till 2 dagar: Yrsel, daligt humér, arg, deppig.

3 till 5 dagar: Tankar pa att réka/snusa, daligt humor.

6 till 10 dagar: Sug och tankar pa tobak kommer ndgra génger varje dag, men det bérjar kdnnas
battre nar dagarna gar.

10 dagar till 2 veckor: De flesta symtomen &r borta. Du kan fortfarande kanna dig lite irriterad och

bli sugen nér du traffar folk som réker eller snusar.

Men efter tva veckor...

... kdnner du bara sug da och d&. Med tiden férsvinner det helt. Du kan séga adjé till ddlig andedrakt
och gula ténder och tandkéttet bérjar laka. Du kdnner dig fréschare, piggare och far battre hy.

Du slipper ditt diliga samvete och ditt sjilvfértroende far en rejil knuff framat. Om du varit

rékare &r den giftiga och kvédvande kolmonoxidgasen som du haft i blodet nu helt borta, du andas
béttre och dina prestationer ékar. Dessutom &r den hackande hostan borta. Nar du vél lyckats kom-
mer du kdnna dig néjd och stolt och trivas med dig sjalv.

11



DAGEN D!

Du har kommit till din stoppdag och bestiimt dig pad riktigt. Du dir trétt pd att bara
prata om och téinka pd att sluta. Nu ska det bli av! Sként att éintligen fa bli fri!

Tém dina fickor - kasta cigaretter, snusdosor, tindare osv. Du behéver dem inte langre!
Planera dina férsta dagar. Prata med dina vénner och din stédperson. Bestdm vad du
ska géra. Hoppa inte 6ver maten, drick mycket vatten och rér pd dig. Tank ut en lamplig
beléning att ge dig sjalv! Du har tagit ett stort steg! BRA!

Gor sa hir om du kinner dig snus- eller réksugen:

« Prata med din stédperson
« Var med kompisar

« Ror pa dig

+ Ta ett tuggummi

« Ta ndgra djupa andetag

« Lyssna p& musik

« Borsta tanderna

+ Tréna

- At ndgot, en frukt t.ex.

« G4 ut och {4 frisk luft

« Drick vatten

+ Be om en kram

- Stdda ditt rum

+ Lias en tidning eller en bok

« Sov en stund

« Dansa till din favoritmusik
« Surfa p& nitet

« Chatta eller blogga

« Egna idéer:

Téank pa varfér du vill sluta rdka och snusa

Téank pa vad du ska képa {6r dina sparade pengar!

Titta pa klockan eller rdkna sekunderna. Suget gar éver pd mindre &n tva minuter.
Ga pa bio och gratulera dig sjélv for att du dr sa duktig!
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SA HAR KLARAR DU DE VARSTA SITUATIONERNA:

”Néir det dr trakigt — deppigt”
Vad géra: Ta en promenad, prata med ndgon, lyssna pa musik eller lis en bok. Gér négot
som du tycker om, vad som helst som &r roligt och piggar upp dig. Detta &r jatteviktigt!

’)Fest,’

Vad géra: Kanske den svaraste frestelsen. Tala om f6r s& manga som méjligt pa festen
att du har slutat réka/snusa. G& runt mycket och hiamta frisk luft d& och d&. Férsok att
undvika rékarna och snusarna. Tugga tuggummi. Dags {6r en ny beldning till dig sjélv
nér du klarat provet.

”Rékande/snusande kompisar”

Vad géra: Férsék f& med dig ndgra andra pa rék/snusstopp. Be dina kompisar att inte
bjuda dig eller silja snus eller enstaka cigaretter till dig om du frgar i ett svagt 6gon-
blick. Var med dina rék- och snusfria kompisar.

”Rékande/snusande fordldrar”
Vad géra: Be dem att sluta réka/snusa ocksd. Om det inte gar s8 krav att de g&r ut och
roker. Foresla att de gémmer cigaretter/snusdosa s att du inte frestas i onédan.

»Att bli bjuden”

Vad géra: Lar dig sdga nej tack snabbt. Beritta att du har slutat réka/snusa och att du ar
stolt 6ver det.

”Tillfélligt bakslag”

Vad géra: Aterga till ordningen och sluta igen. P4 en gang! Tank p4 alla g&nger du har
klarat dig utan cigaretter/snus. Férsok att komma p& ndgot att pyssla med. Ror pa dig.

”Stress”
Vad géra: Ta ett djupt andetag.* Ta det lugnt. Gér en sak i taget. Ta ett tuggummi.

* TIPS:

Sitt bekvidmt med hédnderna pd magen. Blunda gérna. Slappna av och andas latt och tyst.
Kénn att dina hander féljer med upp och ner néar du andas. H&ll p& i tvd minuter. Djup-
andning kan du éva var som helst. Det hjélper dig att komma &ver sug efter tobak och du

kanner dig lugnare och mer avslappnad.




16

Sa hir tar du dig foérbi
de varsta tankefillorna

Efter en tid dr det risk for att vissa ”snurriga tankar” bérjar férvirra dig. Om du blir medveten
om hur du téinker kan du resonera med dig sjéilv och styra om tankarna. Hér éir ndgra sddana
»dum-tankar” och exempel pd motstrategier:

Pessimist-tanken:

”Det kommer aldrig att g&.”

Téink sd héir: "Det ar klart att jag klarar det!” ?Om jag ar bestdmd s& vet jag att det gar.”
”Jag har klarat ménga andra saker néar jag bestamt mig.”

Nyfikenhets-tanken:
”Jag undrar hur det skulle smaka nu?”
Téink sd héir: "Det vet jag ju redan.” "Det &r ju faktiskt ratt dckligt.”

Testa dig sjdlv-tanken:

”Jag slar vad om att jag kan ta bara en cigarett eller snus”.
Téink sd héir: "Dumt! En enda cigg/snus kan f& mig pa fall.”
“Att testa sitter bara igdng suget igen, jag vet ju det.”

Kris-tanken:

”Jag méste ha en cigarett eller prilla fér att klara det har”.

Téink sd héir: “Inget blir bittre av en cigg/snus. Det ar jag som léser problem, inte cigaretten.”
”Jag tanker battre och blir lugnare av att sluta.”

Beldnings-tanken:
”Nu har jag varit s& duktig att jag ar vard en cigarett/snus”.
Téink sd héir: "Beldning ja - cigarett/snus nej! Jag belénar mig pd annat satt.”

Bra tankar:

*Jag vill bli fri!”

”Jag tar hellre pengarna!”

”Jag vinner massor pa att sluta!”

“Jag kan, jag ar duktig, det gar battre och battre!”




Klarade du inte forsta forsoket?

Ge inte upp, du dr i alla fall pa rétt vég. Griv inte ner dig i ddligt samvete. Sla i stéllet
bort alla tankar pd att du misslyckades. Det dr ju tvéiirtom sd att du egentligen har en
hel del att vara stolt 6ver. Du har ju trots allt klarat av ganska mdanga jobbiga situatio-
ner. Det visar ju faktiskt att det gar att vara utan. Eller hur?

Vill du bli r6k/snusfri sa cir det bara att forséka igen. For varje forsék 6kar du chansen
att lyckas.

Ivilka situationer kunde du inte séiga nej?

Vad var anledningen?

[1dalig motivation

[ tyckte det skulle vara gott

O stress, oro

kande tryck fr&n kompisar
[jag gldmde helt enkelt bort mig

Niista gang jag slutar ska jag bli béittre pd att
[ tacka nej nar jag blir bjuden
beldna mig nir jag varit duktig
[ std emot suget

[ ata ordentligt

U ta hjélp av andra

[ sluta tillsammans med en kompis

Nu vet du mer om vad som véntar. Ta chansen och férbered dig
ordentligt infér nista férsok. Varje forsok dr ett steg pa vigen!
LYCKA TILL!




Ett steg i taget!

1timma:

Nu slutar Din puls bérjar bli
jag! no.rmal och dina hdnder: 1dag:
blir varmare. Nu dr kolmonoxiden

i dina lungor borta.

2 dagar:

Grattis! Lukt- och
smaksinnet fungerar som
de ska igen. Du luktar
dessutom gott!

2 veckor:

Din kondition dr mdrkbart
béittre och det dr léttare
att bygga upp muskler.

3 dagar:
Du kdnner dig piggare och

; 1 vecka:
har mer syre i lungorna.

Din hy dr redan frdschare.
Under min férsta rék- och
snusfria vecka har jag
SPATAL weorerrrrrrieen kr.

5 dagar:
Ditt sjélvfértroende véxer.
Harlig kdnsla, eller hur?
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3 veckor:

Nu bérjar du bli riktigt

van vid att vara utan
cigaretter/snus - nu dr det
faktiskt du som bestéimmer
6ver din kropp och inte
tvdrtom.

1 ménad:

Du mdr béttre i hela
kroppen och kédnner dig
lugnare. Under min férsta

. o, 2 manader:
rék- och snusfria mdnad c
har jag sparat Lr Sedan en tid slipper du
""""""""" ’ alla giftiga dmnen. Du be-

héver inte ldngre oroa dig
f6r en massa sjukdomar.

4 manader:
Flimmerhdren i dina
luftrér fungerar igen

och stddar dina lungor.
Tandkéttet har dter blivit
normalt.

5 manader:

Nu fungerar din kropp bra
igen. Och du har sparat en
massa pengar pd att ldta
bli att réka eller snusa.
Dessutom dr du en bra
férebild fér dina kompisar
eller om du har smdsyskon.

6 manader:

GRATTIS! Du dir rék- och
snusfri och har rétt att
kénna dig riktigt stolt.

Det hdir dir bland det béista
och starkaste du gjort.

Du kommer att vara glad
over detta hela livet.
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