FOLKHALSOENHETEN

Lindra ditt rokbegar

Om du drabbas av abstinensbesvar och hur stora de ar beror bland annat pa hur mycket du har
rokt. Om man réker mer an tio cigaretter om dagen brukar man kanna av nagon form av
abstinens under de forsta tva veckorna, ibland langre. De flesta abstinensbesvar brukar dock
forsvinna ganska snabbt.

Tips for att lindra roksuget

- Anvand nikotinlakemedel. Roksuget minskar och abstinensen lindras. Det férdubblar din chans att
lyckas.

- Borsta tdnderna. Du far en frasch smak i munnen som inte ar forknippad med rokning.

- Ha nagot att stoppa i munnen. For att undvika viktuppgang ar bade tandpetare, tuggummi och
sock erfria tabletter utmarkta hjalpmedel.

— Beratta for dina ndra och kara att du har slutat roka. Det hjalper dig att sta emot om det blir svart.

- Drick ett eller tva glas vatten. Det kan hjdlpa till att motverka huvudvark, férstoppning, yrsel och
roksug.

- Tatio langa djupa andetag da du kadnner dig stressad.
- Spara gamla fimpar i en burk. Nar roksuget kommer ga till “snuskburken” och lukta.
— Spara pengar i en burk som annars skulle ha gatt upp i rok.

- Taen promenad. Vid fysisk anstangning frisatts endorfiner som har en positiv inverkan pa hjarnans
beloningssystem.

- Setill att du har roliga aktiviteter pa gang. Det ar latt att bli rastlos och orolig ndr man slutar roka.

- Nar roksuget kommer - tank “jag vantar en stund till”. Roksuget haller oftast inte i sig mer an
30 sek - 2 minuter.

- At regelbundet, girna tre mal mat om dagen. Ett bra blodsockervirde kan hjilpa till att minska
roksuget. Frukt, gronsaker och fibrer ar bra.

- Undvik situationer och miljéer som du vet dr extra frestande att roka i tills du kdnner dig sakrare i din

rokfria roll.
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