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Det lonar sig alltid
att sluta roka

Att sluta réka borjar med ett beslut.

Ju battre Du kanner Dina egna rokvanor
och -behov och ju mer Du motiverar Dig
sjalv att sluta, desto sakrare kommer Du
att kunna halla fast vid Ditt beslut. Be om
stod pa apoteket nar Du vill sluta roka.




Varfor kan det vara svart att sluta roka?

Beroendet som orsakas av rékningen gor det svart att sluta roka. Beroendet
tar sig uttryck bland annat som ett starkt sug efter cigaretter och som andra
Overgaende abstinensbesvar.

Nikotinet som finns i tobaken orsakar fysiskt beroende
Det har betyder att kroppen vanjer sig vid nikotinet. Nar nikotinhalten
sjunker kdanner rokaren ett behov av att ta en cigarett.

Tillrokningen kan ocksa hira psykiskt beroende
Rokningen hor ofta ihop med vissa situationer. Man roker till exempel efter
maten, pa morgonen, nar man ser pa TV eller i vanners séllskap.

Rokningen dr en vana

Sysslorna som hor ihop med rékningen blir smaningom en vana, som kan
vara mycket svar att avsta fran. Till exempel tdndandet av cigaretten och att
halla i den, sjdlva rékandet och askandet dr vanor som har kunnat bli en del
av det dagliga livet.

Hur starkt nikotinberoendet dr kan bedémas med hjalp
av fragorna i Fagerstroms test (se sidan 17).




Abstinensbesvdren som kommer da man slutat roka &ar 6vergaende och
forekomsten varierar mycket fran person till person. Som abstinensbesvar
kan férekomma bland annat huvudvark, koncentrationssvarigheter,
hungerkénsla, tillfdlligt forvdrrad hosta, trog mage eller diarré. Symptomen
ar ofta som varst 1—3 dygn efter att man slutat roka, men de borjar lindras
redan efter nagra dagar.

Att bli fri fran beroendet dr i sin helhet en lang process

som ofta kan ta manader.



Varfor sluta roka?

Att sluta réka &r alltid bra for hdlsan. Redan nagra dagar efter att man
slutat forbattras lukt- och smaksinnet och andningen blir lattare. De andra
positiva verkningarna marks till stor del redan under de foljande veckorna
och méanaderna. 5—10 ar efter det att man slutat réka har manga hélsorisker
sjunkit till samma nivd som hos dem som inte har rokt.




Rokning fororsakar och forvarrar manga sjukdomar, sasom hjart- och
blodkarlssjukdomar, lungsjukdomar, cancersjukdomar och munsjukdomar.
Rokning gor ocksa att huden aldras snabbare, forsamrar fertiliteten och
orsakar erektionsproblem. Beskrivande for rokningens hdlsorisker ar att
varannan rokare berdknas avlida i fortid i en sjukdom som fororsakats av
rokningen. Att sluta roka ar viktigt ocksa for andras halsa, sarskilt barns,
som annars utsatts for tobaksroken. Att sluta roka sparar dessutom pengar,
det ar alltsa ocksa ekonomiskt [onsamt.

Var femte finldndare roker och 60 % av rokarna skulle vilja sluta.

Varje ar forsoker mer dn 40 % av rokarna sluta. Bara en liten del av dem
klarar det utan hjalp.
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Det finns hjdlpmedel for rokstoppet

Rokstopp foregas ofta av langvarigt 6vervdgande och att man soker
information om saken. Sedan, till sist, fattas beslutet. Beslutet om
rokstopp klarnar vanligen nar man upplever att fordelarna med att
sluta dvervinner nackdelarna.

Utgangspunkten for rokstoppet dr det egna beslutet. Det l6nar sig att
bestdmma pa forhand vid vilken tidpunkt man ténker sluta och beratta
om det for den ndrmaste kretsen. Det dr bast att sluta roka pa en gang.

Som stod for beslutet och for att 6ka majligheterna att lyckas med
rokstoppet finns manga effektiva hjalpmedel.

Beslutstabell
Vad har r6kandet gett mig Vilka nackdelar eller forluster
som dr positivt? har foljt med rokandet?
Vilka nackdelar kunde folja Vilka fordelar kunde jag fa
av att sluta roka? av att sluta roka?
Mitt beslut adr:




Likemedelsbehandling mangdubblar
maojligheterna att lyckas

For att ge stod i att sluta roka finns bade receptfria och receptbelagda
lakemedel. Mdnga av abstinensbesvéren vid rékstopp orsakas av att
nikotinmangden i kroppen minskar. Rokstoppet kan underldttas genom
att lindra dessa besvar med nikotinersattningspreparat. Hur stark
nikotinersattningsbehandlingen ska vara kan latt klargéras med tva
fragor om rokvanorna (Fagerstroms test, se sidan 17).

En tillrackligt langvarig lakemedelsbehandling av ratt styrka &r en
effektiv hjdlp da man vill sluta roka. For att undvika aterfall borde
ldkemedelsbehandlingen fortga i minst 3—6 manader.



Vilken behandling passar Dig bast?

Preparat for nikotinersdttningsbehandling finns i flera olika former, bland
annat som plaster, tuggummi, sugtabletter och tabletter som ldggs under
tungan samt inhalator. Preparat fér nikotinersattning ar Nicorette- och
Nicotinell-produkterna samt Nicopass, som fas bara pa apoteket.

Vilken form av ldkemedel som vdljs beror ofta pa anvdandarens smak.
Preparaten kan ocksa anvandas parallellt for att uppna bédsta mojliga
resultat. Det ar viktigt att anvdandaren kadnner till preparatens ratta
anvandningssatt, till exempel den rétta tuggtekniken for tuggummit.
Nikotinersdttningsbehandling lampar sig for de flesta som vill sluta roka.

Till hjalp i att sluta roka finns ocksa effektiva receptmediciner. De har
lakemedlen minskar suget efter tobak och minskar ocksa njutningen som
rokandet ger och underlattar pa det sattet slutandet. Receptmedicinerna
aritablettform och tas regelbundet dagligen i en cirka 3 manaders

Apotekspersonalen dr
insatt i lakemedelsbehandling
som stoder rokstopp. Pa basen

av Din rokningssituation
kan de tillsammans med Dig
planera en effektiv och trygg
nikotinersdttningsbehandling
eller vid behov hanvisa
Dig till lakare.



lakemedelskur. Apotekspersonalen hanvisar Dig vid behov till lakare, som
kan bedéma om en sadan lakemedelsbehandling passar Dig.

En del apotek erbjuder sarskild avvanjningsservice fér dem som vill sluta
roka. Personalen kan ocksa informera om andra rékavvénjningstjanster pa
orten. P4 manga apotek finns en farmaceut eller provisor som ar sarskilt
insatt i rokavvanjning.




Stod kan vara viktigt

Aven om beslutet att sluta roka dr ens eget, dr ofta andras stod viktigt. Det dr
bra att beratta for familjemedlemmar och bekanta om beslutet. Mdnga som
slutat har tyckt att det varit viktigt med en speciell stédperson, till exempel
en vén eller en person inom halsovarden. En rékavvadnjningsgrupp som
bestar av flera som samtidigt slutar réka kan ocksa vara en effektiv hjalp.




Andra tips

Att sluta roka dr en process med manga faser, som fortsatter annu

l&nge efter det 6gonblick dd man egentligen slutat. Annu efter det att
abstinensbesvdren forsvunnit upplever de som slutat roka ofta situationer
da rokningen igen kdnns lockande.

Forutom beslutet, det sociala stodet och lakemedelsbehandlingen kan
manga vardagliga arrangemang underlatta rokstoppet och férhindra aterfall:

e Suget efter tobak varar vanligen i medeltal tre minuter per gang.
Hall ut den lilla stunden sa lattar suget.

e GOr Dig av med alla rokningstillbehor.
e Vidra och tvatta bort tobakslukten fran kldder, bostad och bil.

e Tank ut vad Du ska gora ifall Du kdnner Dig sugen pa tobak,
till exempel motionera pa ett satt Du tycker om, tugga tuggummi
eller knapra pa morotsbitar.

e Att sluta roka kan 6ka hungerkanslan och vikten. Tank efter om
Du ska fylla luckan efter r6kandet med frukt eller choklad. Och kanske
Du till exempel kunde ga upp for trapporna i stéllet for att ta hissen.

e Undvik situationer dar faran for aterfall ar stor.
e Uppratthall motivationen genom att tdnka pa varfér Du vill sluta.

e Spara tobakspengarna och beléna Dig sjalv.

Aven om rokstoppet dr vélplanerat och vl genomfért kan man l4tt drabbas
av ett aterfall. Men tappa inte modet! Att sluta réka &r en process dar
erfarenheterna av ett misslyckande kan vara till hjdlp vid nasta forsok.
Manga som slutat roka har behovt 2—4 forsok innan de lyckats sluta for gott.
Uppratthall motivationen genom att tanka pa varfor Du vill sluta!
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Be om hjalp pa apoteket eller nagon
annanstans inom hdlsovarden

Rokning &r ett betydande folkhdlsoproblem. Fragan om hur rokningen
kunde minskas har uppméarksammats mer och mer under de senaste aren.

Den nyaste Gangse vard -rekommendationen om rékning och
nikotinberoende har publicerats 2006. | den har riksomfattande
vardrekommendationen beskrivs hur man till exempel inom bas- och
foretagshdlsovarden samt pa apoteken skall stoda dem som vill sluta roka.

En del apotek erbjuder sarskild rokavvadnjningsservice. P4 manga orter har
hédlsocentraler och sjukhus enheter som &r specialiserade pa rékavvanjning.
Ocksa inom den privata hdlsovardssektorn finns rékavvdnjningstjdnster.
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Det lonar sig att
fraga pa apoteket,
pa hdlsocentralen eller

i foretagshdlsovarden
om ortens
rokavvanjningstjanster.




Testa ditt nikotinberoende

Hur starkt rokarens nikotinberoende &r kan bedémas med Fagerstroms
test. Styrkan i beroendet paverkar bland annat ldkemedelsdosen vid
nikotinersattning och valet av lakemedelsform. P apoteket ges rad om
val av ritt behandlingsalternativ. Aven om Ditt nikotinbehov &r lindrigt
enligt testen, l6nar det sig alltid att sluta roka.




1. Hur snart efter det att Under 6 min 3
Du har vaknat roker 6—-30 min 2
Du Din forsta cigarett? 31-60 min 1

Over 60 min 0
Under 10 cigaretter 0
2. Hur manga cigaretter roker 10-20 cigaretter 1
Du per dag? 21-30 cigaretter 2
Over 30 cigaretter 3
Poing sammanlagt (0-6)
Resultat: 0-2 podng lindrigt eller mattligt beroende
3-6 poang starkt eller mycket starkt beroende



Tillaggsinformation om rokstopp

Stumppi
Kostnadsfri telefonradgivning for dem som vill sluta roka
tel. 0800 148 484
ma—fre 13-18

www.stumppi.fi

www.hengitysliitto.fi Andningsforbundet Heli rf
www.cancer.fi Cancerorganisationerna
www.sydanliitto.fi Finlands Hjartforbund rf
www.suomenash.fi Finsk folkhdlsoorganisation
www.kaypahoito.fi Vardrekommendationens

patientversion

www.tupakkaverkko.fi Tobaksnétverk
www.lopetajavoita.fi Tavlingen Sluta och vinn
fi.help-eu.com Till ett liv fritt fran tobak

Sakkunnig: apotekare, farmacie doktor Kirsi Pietild, Malms apotek






Funderar Du pa att sluta réka?
Det lonar sig alltid att sluta! Rokstoppet underlattas av:

ett eget beslut och viljan att halla fast vid det

lakemedelsbehandling som stoder rokstoppet

annat stod fran halsovarden

den ndrmaste kretsens stéd

Fraga pa apoteket om ett stod som
passar Dig och om ortens
tjanster for rokavvanjning!

www.apteekit.net
Natverksservice for apotekens kunder.
Innehaller bl.a. apotekens kontaktuppgifter,
forteckning 6ver apotek som erbjuder

individuell rokavvanjningsservice samt lakemedelspriser.
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