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Expertens basta rad for att bli

SNUSFRI

Att sluta snusa innebir att du gor dig fri fran
ett mycket starkt beroende. Snusare far ofta

i sig mer nikotin an rokarna. Genomsnitts-
snusaren far i sig lika mycket nikotin som den
som roker 20—30 cigaretter per dag. Idag vill
ménga som snusar sluta, framforallt for att bli
av med beroendet.

Om du bade réker och snusar — sluta med det ena férst
och det andra efter ett tag. Vissa som férsoker sluta
snusa lyckas direkt, andra forst efter flera férsok. For
varje gang man férsoker, dkar chansen att lyckas.

Forbered snusstoppet noga

1. Halva framgéangen ligger i att planera sitt snusstopp.
Om du idag bestimmer dig fér ett impardatum 2—4
veckor fram i tiden har du goda chanser att klara det.

2. Fram till fimpardagen — férsok dndra ditt snusbe-
teende. Ta mindre prillor. Ova att vara utan snus en
stund da och d4. Om du anvinder l6ssnus — prova
portions-snus. Ligg nagot annat under ldppen ibland,
exempelvis teblad eller ett nikotintuggummi.

3. Det viktigaste for att lyckas dr motivationen. Varfér du
vill sluta snusa? Vad kommer du att vinna? Vill du bli
fraschare och lukta battre i munnen? Ar du trétt pa
beroendet? Vara en bittre férebild fér barnen? Radd
om hilsan? Snus ir cancerframkallande och medfér
6kad risk att d6 i hjart- och karlsjukdomar.

www.fhi.se

Pa fimpardagen — sluta helt!

1. Om du drabbas av abstinensbesvir nar du slutar
snusa ar det bra att veta att sadana besvar brukar
vara starkast de férsta dagarna. Direfter avtar de
dag fér dag och det mesta brukar vara ver inom
en manad. Du kan ha en allmén sjukdomskansla
forsta dagen ungefir som vid influensa. En del
snusare far extraslag i hjirtat. Det 4r oftast helt
ofarligt, och gar 6ver.

2. Om du blir rastlos, retlig, trétt, hangig, far svart
att ta dig fér med saker och ting, eller blir yr och
far svart att koncentrera dig: drick mer vatten &n
vanligt, at ordentligt och regelbundet och anvind
garna nikotinldkemedel.

3. Agna dig s& mycket du kan &t fysisk aktivitet.

Det finns hjalp att fa

1. Erfarenhet visar att nikotinlakemedel (tuggummi,
plaster, tablett, spray) lindrar besvir vid snusstopp
och 6kar chansen att lyckas. Sarskilt nikotinplaster
tycks hjalpa snusare bra om man tar maximal
styrka och dos. Fraga pa Apoteket.

2. Kostnadsfri hjilp per telefon av specialutbildad
personal for att sluta réka och snusa finns pa
SLUTA-ROKA-LINJEN 020-84 00 0o0.

Information och hjilp pa Internet:
www.slutarokalinjen.org
www.tobaksfakta.org

3. Behover du personlig snusavvinjning, fraga pa
din vardcentral.



