Hall ut!

y 4



I denna broschyrserie ingar:

Vad vinner du pa att sluta roka?
Forbered rokstoppet
Nikotinlakemedel och abstinensbesvar
Hall ut!

Andra broschyrer inom omradet:
Tobak och vikt

Snus

Ett material av

Asgeir R Helgason och Lena Nederfeldt
i samarbete med personalen vid
Centrum for Tobaksprevention,
Sambhillsmedicin.

Redigerat av Susanna Hauffman,
medicinjournalist.

Grafisk design: Anita Sand.

Illustrationer: Eva Lindén.




NAR BLIR JAG FRI FRAN ROKSUGET?

Om du inte upplever nagra problem i samband med ditt rék-
stopp ar allt gott och val.

Kanns det ddremot fortfarande jobbigt, ska du veta att det blir
battre for varje dag som gar. Det géller bara att du star fast vid

ditt beslut att forbli rokfri, och att inte ta ett enda bloss.

En vanlig fraga ar:

Nar kommer jag att bli helt fri fran min

langtan efter att roka?

Svaret ar egentligen ganska enkelt. Du &r fri nir du har brutit
alla de kopplingar som utvecklats mellan rékningen och alla de
olika situationer, sinnesstimningar och hindelser som du har
forknippat med att roka.

Dessutom kravs att du besegrar det nikotinberoende som ocksa

har utvecklats under tiden som du rokt.

Férutom nikotinberoendet handlar alltsa ett roksug till stor del
om vanor och ett inlédrt beteendemonster. Detta maste du bryta.
Héar kommer vi att presentera for dig en del losningar som hjal-
per dig att bryta och fordndra gamla vanor. Da blir det léttare

for dig att halla ut och klara ditt rékstopp.

Det kan ta lite tid att bli helt rokfri. Men du ska veta att den
varsta tiden ar forbi redan nagra veckor efter rékstoppet.
”Sugen” kommer att dyka upp i perioder, under vissa bestam-

da omsténdigheter, och ar oftast kortvariga. Det ricker att du




star emot dem en kort stund.
Gradvis kommer du att uppleva hur suget efter ett bloss min-

skar i alla situationer, och till slut dr du helt fri.

Negativa tankar

Om du har negativa tankar, t ex att du borjar tvivla pa ditt

beslut att vara rokfri, kan du gora sa har:

m Skriv ner en lista pa allt som 4r negativt med r6kning, och
som gor att du vill sluta.

m Pa ett annat papper skriver du ner fordelarna med att
vara rokfri. Overst pa den listan kan du ocksa skriva: ”Jag har
slutat roka, och det &r en stor lattnad”.

® Om du har negativa tankar kan du pa listan skriva tankar-
nas motsats. Du kanske t ex tdnker "Vad gott det 4nda var
med en cigarett nir jag kdnde mig rastlos och ledsen...” Pa lis-
tan kan du dé& skriva: “Det var egentligen inte alls gott att roka.
Om jag roker kommer jag att bli beroende igen, det ar ju det jag
inte vill. Jag téanker inte betala tusentals kronor om &ret for att
utsdtta mig for en stor halsorisk!”.

m Lis dina listor sa ofta du kan, och ta dem med dig nér du gar
till séngs. Lds dem nagra ganger innan du somnar. Sémnen
kommer att hjélpa dig att bryta bade dina negativa tankebanor

och tvivlet pa din férméga att ge upp rokningen for gott.




Att sysselsdatta hinderna

Nar du bestamt dig for att sluta réka kan det hjdlpa om du hit-
tar nagot att sysselsédtta hinderna med.

En person som roker ett paket om dagen for handen till sin mun
140-160 ganger per dag. Det blir 980 ganger per vecka, 3 920 gang-
er per manad och 47 040 ganger per ar! Sa skapas en stark vana.
Nar du slutat roka saknar dina hénder pysslandet med cigaret-
ten. Du upplever kanske att det 4r ndgonting du maste gora,
och hjarnan tolkar det som en ldngtan efter att réka. Dessa sig-

naler fran hjarnan skapar ett extra réksug, som du kan bemés-

tra genom att skaffa nagot som sysselsitter dina hander.

Héar ar nagra forslag som kanske kan hjélpa dig:

& Munspray

i sma behallare. Ha behallaren i han-
den och spraya in i munnen nir du
kénner dig roksugen.

m Nikotin-inhalator

om du véiljer att anvéinda ett
nikotinldkemedel. Inhalatorn liknar
en cigarett och ligger i en liten ask.
Den ger dig nagot att sysselsitta
dina hénder med, samtidigt som du
far anledning att fora handen till
munnen. (Lids mer om nikotinlékeme-
del i broschyren ”Nikotinlikemedel

och abstinensbesvir” som du kan

bestélla fran Sluta-Réka-Linjen.).

m Anisrot

I vissa halsokostafféirer kan man
kopa hela anisrotter, som ser ut som
pinnar. Anisroten har en svag
lakritsliknande smak, och kan tjina
som en bra erséttare for bade cigaret-
ter och cigarrer. Man kan t ex skéra
roten i sma cigarettliknande bitar
och ha med sig i ett fodral!

m Nasinhalator

t ex Vicks med mentoldoft.

m Moroétter och blekselleri

som du kan skéra i stidnger.



De har uppriknade ersiattningarna for cigaretten har den
fordelen att du kan anvinda dem hur mycket som helst
utan att vara radd fér att ga upp i vikt.

Nar det giller nikotin-inhalatorn ska du félja rekommenda-

tionerna om hur ofta den ska anviandas.

Att hantera stress

Langvarig stress kan leda till nedstamdhet. Bade stress och

nedstdmdhet kan 6ka roksuget.

Darfor ar det viktigt att du lar dig halla din stressniva under

kontroll.

Har dr nagra forslag som kan hjélpa dig:

& Motion och fysisk aktivitet.
En rask promenad tre ganger i veck-
an, en halv timme eller mer, kan
vara fullt tillrackligt for att halla
stresshormonerna under kontroll.
All form av fysisk anstrangning ar
bra och hjilper dig att varva ner och
slappna av.

m Avslappning.

Léar dig en enkel avslappningsteknik.
Det finns ett stort utbud av ljudkasset-
ter, videos och biocker om avslappning.

Om du har tid och rad kan det vara

effektivt att ga en kurs i avslappning
och stresshantering. I slutet av den
hér broschyren ger vi exempel pa en
avslappningsteknik som du kan préva.
m Massage

frisdtter &mnen i1 kroppen som gor
dig lugn och far dig att slappna av
och ma bra.

® Virme,

t ex 1 bastun eller i ett varmt karbad,
frisdtter ocksa d&mnen i kroppen som
ger lugn, vialbehag och tillfredsst4l-

lelse.



I kapitlet Vad ar stress? kan du l4sa mer om stresshantering.
Fyll gidrna i 6vningen "Testa din koppling mellan rékning och

stress” i kapitlet Ovningar.

Att klara alkohol utan att roka

Dricker du alkohol ibland? I sa fall 4r det ganska troligt att
vinet, olet eller spriten utléser en ldngtan efter att réka - trots
att du kanske varit rokfri en ldngre period.

Det ar antagligen den allra vanligaste aterfallssituationen.
Men precis som alla andra kopplingar till rékningen kommer
ocksa denna att forsvagas nédr du har druckit alkohol flera
génger utan att samtidigt roka.

Men det kan ta litet tid. Forsok att dricka sa litet alkohol som

mojligt under de forsta 10 tillfdllena efter rokstoppet.

Tyvéarr har manga ménniskor en tendens att dricka mer alko-
hol efter ett rokstopp 4n de normalt skulle gora.

Tidigare kanske varje klunk av olet eller vinet atfoljdes av 7-8
bloss pa cigaretten. Nar nu cigaretterna inte finns med i bilden
ar det latt hant att man kompenserar med tédtare klunkar av

alkoholen istallet.

Om man dricker sig onykter brukar man ocksa ha
betydligt svarare att motsta frestelser. Forsék alltsa vara
mattlig med alkohol fér att littare kunna motsta

roksuget.




Har dr nagra tips pa hur du kan klara festen

B Ha tva glas framfor dig - ett med
alkoholdrycken och ett med alkoholfri
dryck, t ex mineralvatten. Drick 6-7
klunkar av den alkoholfria for varje
klunk du tar av alkoholen.

®m Ha hela tiden nagonting att
sysselsatta handerna med och
nagot som du kan fora till munnen
sa ofta du behover (se listan med
forslag i denna broschyr). Om du
fortfarande anviander nikotinldkeme-

del ska du se till att ha sa mycket

med dig att det rdacker for hela kval-
len. Tank pa att du kanske behover
litet extra nér det ar fest.

B Ta med nikotinlakemedel

aven om du inte anvinder det i vanli-
ga fall. D4 &r du rustad for att kunna
motsta suget efter nikotin.

® Det allra viktigaste du kan gora
ar att upprepa for dig sjalv flera
ganger innan du gar ut: ”Jag har
slutat roka och kommer inte att

roka ikvall!”

I foljande kapitel kan du fa en férdjupad kunskap om hur

det psykologiska beroendet utvecklas, vad stress ar och hur

du kan hantera stress.

Du far ocksa en forklaring till varfor du kan uppleva kins-

lor av tomhet och sorg i samband med ditt rokstopp.

Hur utvecklas det psykologiska beroendet?

Slut 6gonen och forestill dig att du ser nagon skédra upp en stor,
saftig citron i tva halvor.

Se for din inre syn sedan hur hon eller han plockar upp en av
halvorna och sitter tdnderna i den, och hur saften flodar i

munnen.




Nar du forestiller dig den scenen mérker du sédkert hur det
vattnas i munnen dven pa dig! Det kan verka helt ologiskt att
det vattnas i munnen pa dig nér du for din inre syn ser nagon
annan éita en citron. Och &nnu mer eftersom du bara fére-

stallt dig att du ser ndgon annan &ta en citron!

Det som hént ar att en reflexliknande reaktion har utvecklats
mellan 4 ena sidan den del av din hjarna som ”ser” och "upp-
fattar”, och & andra sidan de hjarnceller som stimulerar sjdlva
salivutsondringen i din mun.

Hjarnan sidnder alltsa ett budskap att du skall producera saliv,
trots att du bara forestiller dig att ndgon annan &dter en citron.
Det har dr kroppens sétt att forbereda sig, for att skydda sig
mot effekten av en eventuell tillférsel av mycket sur saft. Om
det blir nodvandigt skall den sura saften kunna blandas ut med
saliven i din mun!

Ord och inre bilder kan alltsa skapa kroppsliga effekter som lik-
nar dem som &ger rum i verkliga situationer.

Om du upprepar den hér proceduren med den inre bilden av
citronen, kommer hjdrnan till slut att forsta att det ar ”falskt
alarm”, och den kommer att sluta skicka signaler till hjérncel-

lerna att stimulera salivproduktionen.

Pa liknande sétt som med citronen och saliven kan reflexlik-
nande kopplingar utvecklats mellan din rékning och vad
som helst.

Nar du exempelvis sitter dig for att prata i telefon kan hjarnan

skicka en roksug-signal. Och pa samma sitt som med citronen




Vad ar stress?

och saliven kan du ldra hjarnan att den skall sluta skicka rok-

sug-signaler nér du sitter och pratar i telefon.

Hos alla utvecklas personliga kopplingar mellan rékning och
t.ex. mat, dryck, personer, siarskilda platser o s v. Hos méanga
har liknande kopplingar utvecklats mellan tobak och stress
och/eller en kinsla av nedstdmdhet. Métet med dessa faktorer
kommer att framkalla roksug efter rokstoppet - 4nda tills du
har brutit sambandet.

Det enda sittet att bryta ett sidant samband, en sadan
koppling, dr att ga igenom situationen flera ganger utan
att roka.

Om du undviker allt som framkallar roksug niar du har slutat
roka, skjuter du bara problemet framfor dig. Men det kan vara
taktiskt att du undviker vissa situationer under de forsta
veckorna, och sedan utsétter dig for dem gradvis.

Men kom ihag - de situationer du undviker i bérjan maste du

4dnda mota senare.

"Stress” dr ett begrepp som anvinds for att beskriva nér vissa
hormoner, t.ex. adrenalin, som 4r nodvindiga for var verlev-
nad, istillet borjar skada oss.

De har normalt en mycket viktig funktion, bland annat fore-
bereder de kroppen for att mota plotsliga och starka pafrest-
ningar.

Stresshormonerna skapar en spinning i vara muskler och gor




dem beredda for snabb aktion. Hjartat boérjar sla fortare och
blodsockret hgjs, vilket medfor ett 6kad flode av syre och energi

till vara muskler.

Hela kroppen stéller in sig pa omedelbar aktion.

Denna aktion kunde for vara forfider antingen besta i att stan-
na kvar och kdmpa mot den sabeltandade tigern - eller att
springa dérifran sa fort som mojligt. Oavsett vilket de valde sa

var stresshormonerna till nytta.

Vart moderna samhaille dr ockséa fyllt av “tigrar”, som far vara
kroppar att frigéra stresshormoner.

Det roda stoppljuset som gor att du kommer for sent till ditt
viktiga mote. Chefen som stéller oridttvisa krav pa dig.
Svérigheter inom familjen, oro for krig och katastrofer. Men
ocksa nikotin och koffein.

Varje dag orsakar de moderna tigrarna att vara stresshormoner
rusar i hojden. Dina urgamla instinkter sdger dig att du skall
kampa eller fly - men du kan inte. Du 4r bunden av sedvénjor,
samhéllsnormer, regler och lagar som sidger att du inte har ratt
att attackera din elaka chef eller kora pa den idiot som néstan
trangde dig av vigen med sin bil.

Du lever i en virld som din kropp, med sina urgamla hormon-
signaler, inte &r riktigt rustad att klara av.

Det ar déarfor stresshormonerna kan skada dig.

Vid langvarig stress kan t ex de spinda musklerna boérja svull-

na och gora ont, speciellt i nacke och axlar.




Andra vanliga fysiska och psykiska symtom &r magbesvér,
huvudvirk, sémnproblem, rastloshet, koncentrationssvarighe-
ter och aggressivitet.

Nar det blir riktigt illa kan man fa angest, depression eller tan-
kar om att stdndigt vara motarbetad, t ex pa arbetsplatsen.
Det finns forskning som tyder pa att langvarig stress forsdmrar
immunférsvaret, d v s vart motstand mot sjukdomar.

Hur ska vi da kunna minska de skadliga effekterna av stress-
hormonerna?

Det enklaste och troligen mest effektiva sittet ar ocksa det
mest logiska:

Ge stresshormonerna nagot att gora, sa att de inte stiller
till trassel!

Basta "receptet” dr motion och fysisk aktivitet. En rask prome-
nad pa 30-45 minuter varje dag kan vara allt du behover for att
halla stressens eventuella skadeverkningar under kontroll.
Har du mycket kraft och energi i din kropp, kanske du behéver
en mer intensiv motion. T ex en joggingtur 2-4 ganger i veckan,
eller motionspass 2-4 ganger i veckan.

Kombinera gérna fysisk aktivitet med nagon form av avslapp-
ningsévning.

Prova dig fram tills du hittar det du behover for att halla

dina stresshormoner under kontroll.

Att klara svara situationer

Vissa kopplingar till rékningen kan finnas kvar under en lang

tid. Anledningen &r att de forekommer relativt séllan.




Det kan t ex gélla kopplingen mellan rékningen och sommarse-
mestern, eller utlandsresan.
Darfor ar det viktigt att du forbereder dig noga infor den forsta

semestern.

Ett bra satt ar att gora enkla 6vningar som innebér att du ”ser”
olika situationer i fantastin.

G4a igenom de olika situationerna steg for steg, och se for din
“inre syn” hur du fortsitter att vara rokfri ndr du aker pa

semester.

Om du ar radd for att en viss situation ska bli svar att hantera,
kan du forbereda dig genom att tréina med en enkel teknik, sa
kallad malbildstrianing. Den baseras pa principer som liknar
dem man anvinder vid sjalvhypnos.

I avsnittet Ovningar visar vi ett exempel som du kan anvinda
for att trana malbilder och 6ka din formaga att handskas med

svira situationer som du kan hamna i.

Kanslor av tomhet

Tomhetskénslor dr ofta ett resultat av olika signaler som krop-
pen sidnder ut for att tala om att det 4r nagot som saknas.

»  »:

Signalerna kan kénnas som att “jag 4r ledsen”, *jag har tra-

»  »:

kigt”, "jag ar rastlos”, "jag ar trott” eller “jag ar hungrig”.

Det du tidigare har gjort for att minska dessa signaler av t ex

hunger och trotthet har varit att ge dig sjalv en cigarett.




Tomhetskinslorna du upplever nir du har slutat réka ar alltsa
precis de samma som du hade medan du fortfarande rokte.
Men nu behover du ldra dig tolka din kropps olika signaler, for

att kunna forsta vad den verkligen behover.

Nar det kidnns som allra varst:

m Kénner du dig t.ex. sugen pa négot sétt, eller kdnner du dig
trott och okoncentrerad, kan det vara sa att din kropp behover
socker. Ta en druvsockertablett (inte vanligt socker), drick
vatten eller mjolk, 4t en frukt. Tdnk bara péa att det du stoppar
i munnen inte innehaller fér mycket fett.

®m Kinner du dig rastlos, ta tag i ndgonting du tdnkt linge pa
att du behover gora. Klistra in alla gamla foton i album, stdda i

lador och skap. Eller ga ut och ta en prc




Kénslor av sorg

Det kan lata underligt, men vissa ménniskor upplever sorg nir
de skiljs fran cigaretterna - pa samma sitt som man soérjer en

ménniska vid en skilsméssa.

Den bista medicinen for sorg dr aktivitet och kreatitivet.

Du kan t ex prova att skriva, korta berédttelser eller dikter, om
dina sorgliga kénslor efter rokstoppet. Kanske upptéicker du da
det komiska som faktiskt finns i din situation - att kédnna sorg
over att inte ldngre fa andas ned forgiftad rok i lungorna!
Eller ocksa kan du préva pa att méla, spela musik eller skapa
nagot med dina hander.

Motion ar ett annat bra satt att skingra tankarna och forvand-

la nedstamdheten till vialbefinnande.

Kénn dig inte last av férslagen vi ger har. Gor vad som
helst som skingrar dina negativa tankar, som du tycker om
och som du mar bra av.

Det simsta du kan gora ar att sitta ensam hemma och

vara ledsen.




OVNINGAR:

Avslappning

Den enklaste formen av avslappning kan g4 till sa hér:

® Om du &r i ditt hem, borja med att sidtta pa nagon lugnande
musik (kanske fran P2 eller ndgon favoritskiva).

m Sitt dig bekvamt pa en stol, eller ldgg dig pa sdngen. Slut
ogonen.

m Tink en liten stund pa hur du andas. Ar det din brostkorg
eller ar det din mage som lyfts ndr du andas in? Forsok att ga
over till att enbart andas med din mage. Tréna pa det under ca
5 andetag innan du gar vidare.

m Forestill dig att lugnande, avslappnande viarme eller ljus
kommer in i din kropp genom din hjissa. Som en vag strommar
den sakta nedat.

m Lat vagen av avslappning stromma genom hela din kropp.
Kann hur den strommar fran hjassan och sakta ned genom ditt
huvud. Kénn hur den fortsitter vidare ned genom din nacke
och din hals, hur den kommer ned 6ver axlar, rygg, brost,
armar, hdnder, mage, ben och fotter.

Vila nu en stund i detta avslappnade tillstand och hall din upp-
mérksamhet pa din andning, andas med magen.

m Efter en stund kan du bérja viacka din kropp genom att sakta
rora pa fingrar, tar, hander och fétter.

m Strick sedan pa dig, med armarna 6ver huvudet. Oppna

sakta ogonen igen.




Malbildstrining
I det avslappnade tillstand du kommer till nir du gér avslapp-
ningsoévningen ovan, kan du fortsédtta med en malinriktad tra-
ning. Den kan du anvénda till att stiarka dig sjélv infor en situ-
ation eller hindelse som du tror kan bli extra svar for dig att

hantera utan att roka.

m Borja med att genomfora avslappningen som ovan. Gor alla
momenten fram till det stélle dir du skall fista uppmérksam-
heten pa din mage och din andning.

m Se nu for ditt ”inre 6ga” den situation du dr mest radd for att
inte klara efter ditt rokstopp. Forestéll dig den situationen sa
exakt och detaljerat som majligt.

® Se nu i din "inre bild” hur du gar igenom hela situationen, bit
for bit, och tillfille for tillfdlle - utan att roka.

m Skulle du bérja se att du roker i din inre bild, byt “kanal” genom
att tomma sinnet pa de hir tankarna och bilderna. Férestill dig
istéllet att du ar i en annan situation, en situation dér du aldrig
brukar roka. Kanske nédr du simmar eller tar en dusch.

m Nir alla dina roktankar och rékbilder ar borta, byt tillbaka
till din forsta “kanal” igen, och fortsétt arbeta med den.

m Fortsétt pa det héar sattet tills du kan se dig sjdlv gd igenom

hela den svara situationen utan att ta ett enda bloss.

Nar du nu méter den svéra situationen i verkligheten kommer
du med stor sannolikhet att ha mycket lidttare att hantera en
eventuell ldngtan efter att roka.

Upprepa den hir metoden flera ganger, for olika situationer




som kan vara svara att klara av utan att roka.

Om det dr en "stor” och langvarig situation, som t ex en utlands-
semester, kan du bryta ner den i olika delar, och arbeta med en
bild i taget. Bérja med en scen péa flygplatsen, sedan stranden,
nattklubben o s v, beroende pa vilka vanor du har och i vilka

situationer du tror att roksuget kan bli svart.

TESTA DIN KOPPLING MELLAN STRESS OCH ROKNING

STAMMER
NASTAN ALLTID

Jag tinder
en cigarett nar
jag ar arg

Jag tinder en
cigarett nar jag
ar upprord

Jag tinder en
cigarett nar
jag kdanner mig
nedstimd

Fyll i formulédret nedan. For varje pastaende skall du sétta en

ring runt det svar som kinns mest ratt for dig.

STAMMER
NASTAN ALDRIG

STAMMER
SALLAN

STAMMER
OFTA

g 3 2 I

Summera antal poang =

Om du har fatt 8 podng eller mer kommer du troligen att uppleva réksug
ndsta gang du blir stressad eller nedstamd. For att bryta detta samband gil-
ler det att forsoka lata bli att roka, trots att du kinner suget.

Vid nista tillfille da du upplever stress eller nedstimdhet blir suget och
pafrestningen mindre. Efter en tid har du helt brutit kopplingen som du har
haft mellan stress/nedstimdhet och rokning.




EGNA ANTECKNINGAR




Du som vill ha
personligt stod

Vill du ha ett mer personligt professionellt stod,
ta kontakt med Sluta-Réka-Linjen igen.
Vi kan ge dig tips om vilka
professionella rokavvianjare som finns i ditt niromrade.

Du kan ocksa kontakta din vardcentral,
foretagshalsovard eller apotek for att fa vidare information.
En del av dessa har redan en fungerande rékavvanjningshjilp.
Du kan dven ta stod av nagon nirstaende, en vin, arbetskamrat
eller familjemedlem, om du kdnner for det. Goér en
overenskommelse som innebar att du far ta kontakt om du kdnner
att du behover stod,

uppmuntran eller en klapp pa axeln.

&g‘z RING 020-84 0000
XS

SLUTA-ROKA-LINJEN |

Cancerfonden, Folkhélsoinstitutet, Hjart — Lungfonden, Apoteket AB och Centrum fér Tobaksprevention.



