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Varfor ska man stodja
psykiskt sjuka att sluta med tobak?

Psykiskt sjuka réker oftare och har en hégre konsumtion

Rokning férkortar livet med 10 ar - for psykiskt sjuka 20 ar
Rokning ger ett 60-tal sjukdomar - psykiskt sjuka drabbas hardare
Kostar 20 000 per ar fér ett paket/dag - manga har lag inkomst
Psykiskt sjuka kan, vill och mar bra av att sluta roéka

Aven snusning &r skadligt och manga vill sluta snusa

Manga vill ha stéd att sluta roka och snusa.

Tobakskonventionen - alla har rott till information och stod

Socialstyrelsens riktlinjer — psykiskt sjuka prioriterad grupp. ﬁ \Q; ‘



Tobaksfri psykiatri

Om radgivning och tobaksavvdanjning
med personer med psykisk
sjukdom, och tobakspolicy.

En utbildning fran
Ndatverket halsoframjande
halso- och sjukvard

och Psykologer mot Tobak.

Fri anvdndning.
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Informationsblad

EILAGA 3

Sluta roka och snusa - gor sa har

Det wviktigaste f&r att lyckas &r
motivationen. Varfér will du sluta?

W¥ad vill du vinna? Vill du bll Ifriskare,
fraschare och lugnare? Eller vill du ha
pengarna till annat? Slutar du med
tobak AT du allt detta och mycket mer.

Forbered dig och planera
1. Halva framgingen Bgger 1 att planera sitt tobaksstopp.
Om du bestammer dig 1dag for ett stopp-datum 14
veckor fram 1 tiden har du storre chanser att blara det.
1. Anvand farberedelsetiden ull att bryta vanor. Rok bara
utombhus eller pi en sarskild rdkplats inne. Du som
smusar kan prova att 133 munnen vara tom (bland.
Om du anvinder ¥s-snus kan du byta ol pis-snus.
Fundera ut alit som kan hjalps dig att lyckas.
- Om du roker mer 2n et paket dgaretter eller smusar
mer &n en dosa per dag ar det bra att trappa ner lite
tnnan du shuar Sedan slutar du helt pd stoppdagen.
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Pa stoppdagen - sluta helt!

1. Kasta allt som paminner om tobak. Ta inte ett enda

bloss/en endz smasprilla.

Alla besvar du kan uppleva efter 1ok smusstoppet gar

over bara du hdller ut. Det vanligaste ar att kanma sig

pd daligt humar, rastlos, orolig och okoncentrerad.

D kan tycka att allt kanns trist under en tid. Besviren

4r normala, och tecken pd att kroppen hdller pd och

reparerar sig.

3. De forsa veckorna efter tobaksstoppet 3r det viktigt at
2t ordenthigt for att mi 53 bra som maligt — tre mal
mat och mellanmal. Men tank pd vad do ater om du
ar radd att gd upp 1 vikt. Drick mer vatten n vanligt
—vid nikotinsug hjalper ett glas. Ror pd dig sd mycke
du kan.
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Det finns hjalp att fa

1. Lakernedel Undrar abstnensbesvar och nikotnsug och
okar chansen att hyckas sluta. Nikotinlakernedel finns
som plister, tuggurmumy, tabletr. spray. munpubver och
Inhalator. Det &r vikdgt att f8lja broksanvisningen och
1 full dos. Friga garna pd Apoteket. Det finns ocksa
i receptbelapda mediciner, Zyban och Champlx. Tala
med din lakare.

1. Kostnadsfri hjalp per telefon av speclalutbikdad
personal for att sluta roka och smusa finns pd Shata-
Rka-Linjen 020-84 00 00, www.slutarokalinjen.org.

3. Behtwer du personllg tobaksavvinining, friga | pd
din vird- eller hilsocentral.

Till dig som ar psykiskt skor

1. Aven om du ar psykiskt skor eller har en psykisk sjuk-
dom kan du sluta roka och snusz. Be din behandlande
personal och kontaktperson om hjdlp och sod. Psyliska
symbormn brukar piverkas positivi av rtkstopp, och
exempelvis ingest och nedstimdhet brukar minska.
Man hlir piggare, gladare, och mer energifylld. Men
de forst veckorna kan namriigivis vara jobbiga, och
du kan behova be om extra stod.

. Diet ar vikbgt att prova ut ett bra lakemedel for tobaks-
vvan|ning. En bra kombination ar att ha nkotnpiister
som has och @ tex. nikodntuggummi, whiet eller
inhalator som tllgg vid behov,

3. Dosen av vissa mediciner kan oftz sankas nar man
shutar noka. Det galler gl exempel neurolepka, oplater,
‘harblturater, bensodiazepiner och tricykliska ant-
depressiva Be din lakare att
doserna om du anvander dessa lakemedel.
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De flesta som roker vill bli fria fran sitt beroende,
och nistan hilften av snusama. Ar du en av dem?
Du kdnner s3kert manga som redan har slutat
och kanske fragar du dig hur de gjorde for att
lyckas. Manga kommer att s3ga att de inte gjorde
nagot specielit. De anvinde inga hjdlpmedel och
inget sdrskilt stdd, de bara bestimde sig och blev
forvanade ver att det var I3ttare 3n de trodde.

Det finns mycket du kan géra som dkar dina mojlig-
heter att lyckas. Har far du rad och tips.

Fatta tre beslut

1.Vill du sluta?
For att gora det lattare f&r dig behover du vara Gvertygad

om att férdelarna med att sluta med tobak ir stérre in de

eventuella fordelar du upplever att rékningen/snusandet
ger dig. Tank 1genom vad du skulle vinna pi att shuta,

ull exemnpel slippa oroa dig for att bl sjuk, lukta och se
fraschare ut, spara pengar eller slippa kinna dig bero-
ende. Hur viktiga du upplever skilen f&r att sluta betyder
mest {or hur det ska gi.

2. Nar ska du sluta?

Nér du har bestimt dig for att sluta, bestim dig direkt
for en stoppdag. Studier visar att rokare som slutar tvirt
har nistan dubbelt s stor chans au lyckas sluta jamfart
med de som fBrsdker sluta genom att minska ned antalet
cigaretter successivt. Vinta inte for linge med att be-
stimma stoppdag, fr risken &r d stor att du tappar din
motivation. Det 3r vanligt att man vill ha en eller ett par
veckor pé sig for att forbereda sig infor tobaksstoppet,
men en del valjer att sluta direkt.

3. Skaffa dig stéd fran omgivningen

For de flesta 3r det ull hyalp att berdtta om tobaksstoppet
for att fi stdd och uppmuntran frin omgivaingen. Andra
valjer att inget siga. Fundera ut vad som blir bast for dig.

Bli fri fran cigaretter och snus

Forbered dig

1. Stark motivationen

Skriv ner varfor du will shuta for att stirka din motvation.
Spara texten. Om begdret skulle 3 dig att vackla under
den fBrsta tiden efter att du slutat 3r det bra att plocka
fram vad du skrivit for att piminna dig om varfor du vill
shuta.

2. Registrera din tobaksvana

Et bra sitt att f3 ett grepp om din r6kning eller snusning
ar att under nigon eller nigra dagar anteckna nar du
roker/snusar, vilken kinsla du har (tex trétt, stressad,
uttrikad) och hur cigaretten/prillan smakar (tex mycket
god, god, likgiltg). Nir du vet 1 vilka sttuationer du
brukar anvinda tohak, si kan du fram ull tobaksstoppet
fundera Gver vad du ska gora istillet 1 dessa situationer,
di du har slutat. Notera dven om det finns ullfallen di du
aldrig roker/snusar. Dessa sttuationer kan vara ull god
hyalp di du har shutat och vill komma undan nikotinsuget.

3. Forebygg aterfall

Tobaken 3r en svér frestelse om du har den 1nom rick-
hall. De flesta slinger allt som piminner om tobak p&
kvillen och vaknar si ull sin forsta tobaksfria dag.




Hjdlp for personal och patienter

Vard- & halsocentraler har utbildade tobaksavvanjare

Pa en del hall finns tobaksavvanjare i psykiatrin
Sluta-Roka-Linjen hjalper patienter och handleder personal kostnadsfritt
www.psykologermottobak.org — hemsida om tobaksavvanjning med material

RoOkfri Internetprogram och app for att sluta réka fran Vardguiden

Fimpaaa! app fér ungdomar.

RING 020-84 0000

www.sltarckalinjen.org

SLUTA-ROKA-LINJEN Q=



Vad betyder det for mdnniskor
att sluta roka?

Friskare, lungproblem forbattras snabbt
Mar battre psykiskt

Battre kondition

Mindre stress

Battre sjalvfortroende

Battre humor

Battre somn

Battre ekonomi

Minskning av vissa lakemedel

Lattare att fa jobb

Vinsterna med rokstopp ar stdrre ju yngre man ar, men mycket stora oavsett alder.



