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Till dig som ar rokare och vantar

pa en operation

Roékning paverkar operationsresultatet. Personer som roker har

fler komplikationer dn personer som inte roker, eller slutat roka

i god tid fore operation. Exempel pa komplikationer dr dkad risk
for infektioner, sdmre sarldkning och dkad arrbildning, men ocksa

mer allvarliga komplikationer med hjarta, kirl och lungor. Perso-
ner som roker har ocksa langre vardtid an de som inte roker.

Hur kan du sjilv bidra till ett lyckat
operationsresultat?

Ju battre din kropp mar innan operationen desto stérre dr
chansen att operationsresultatet blir bra. Att sluta réka i god tid,
minst 8 veckor fére operationen minskar komplikationsrisken.

Rad nar du ska sluta

Forbered dig

Téank igenom varfér du vill sluta — det
okar motivationen.

Bestim ett datum nar du ska sluta.

Anteckna nar och var du réker eller
snusar. Det hjilper dig att se over
vilka rutiner du kan behova andra pa.

Stdda bort allt som har med tobak
att gora.

Mindre 4n tio cigaretter per dag
eller en snusdosa i veckan kraver
ingen nedtrappning — sluta tvart.

Skaffa garna nikotinlakemedel — men
de ersitter inte viljan och beslutet!

De forsta veckorna

Du kan bli trétt, okoncentrerad, deppig,
irriterad och yr. Dessa abstinenssymtom
ar vanliga och ofarliga och géar snart 6ver.

Om och nar suget kommer — gér nagot
aktivt.

At regelbundet — lagt blodsocker kan
kannas som nikotinsug.

Drick mycket vatten.At frukt och
gronsaker.

Ror pa dig — du marker forbattring
varje dag.

Ta sma steg i borjan. ’Nu ska jag klara
mig fram till formiddagsfikat”




Det dr ndmligen den tid det tar f6r kroppen att fa hjart- och
lungfunktionen att fungera normalt. | samband med rokstopp far
rokare ofta 6kad slembildning i luftréren. Darfor dr det viktigt att
sluta i god tid.

Redan férsta dygnet efter ett rékstopp boérjar risken for blod-
propp minska.

Men snusningen da?

Snusets effekter pa hilsan dr rent allmant simre utforskat dn
rokning. Det man vet dr att nikotinet i snus forsdamrar cirkulatio-
nen genom att dra ihop blodkarlen, vilket paverkar sarlakningen
i negativ riktning. Ta chansen att sluta snusa ndgra veckor fére
operation. Det minskar "stressen” pa hjdrtat och risken for absti-
nensbesvar i samband med operationen blir mindre.

Undvik aterfall - Var sérskilt pa din vakt nar du umgas
med andra som roker eller snusar och
- De flesta aterfallen kommer inom de inte minst om du dricker alkohol

forsta tre manaderna. Klarar du dem — d3 ir det latt att de stolta foresat-

ar chansen stor att du forblir tobaks- serna bleknar.

fri!

. Repetera stindigt dina skal for att sluta.
Andra rutinerna sa att du ”lurar Det hjilper dig ocksa att beméta

dig bort fran de situationer som du argument fran kompisar som "vill ha in

forknippar med rokning eller snusning dig i ginget” igen.

Téank over din strategi. Hur gor du
nar de forradiska tankarna dyker upp
i huvudet: ”’Jag maste testa hur det
smakar”, ”Bara en prilla”, ’Jag klarar
av att bara festroka”, ”Nu ar jag vard
en cigarett!”




Sammanfattningsvis

Se operationen som ett bra tillfdlle att sluta réka eller snusa helt — det
Okar chansen till ett friskare och langre liv. | denna folder hittar du
ocksd bra rdd ndr du ska sluta. Behdver du stéd kan du kontakta din
vardcentral och fa hjélp av tobaksavvanjare.

P4 Sluta-Roka-Linjen, telefon 020-84 00 00, kan du dagtid fa kvalifi-
cerad hjdlp utan kostnad. P4 www:tobaksfakta.org finner du en Sluta
roka/Sluta snusa-skola.

Likemedel kan hjapa dig

Att ta hjdlp av nikotinlikemedel nér du slutar ar battre
an att roka eller snusa i samband med operation.
Beritta for personalen om du anviander nikotinpreparat.
Utbudet av nikotinlakemedel ar idag mycket stort.

Fraga efter rad pa apoteket

Det ar viktigt att ta tillrackligt stor dos under tillrackligt
lang tid for att fa bra effekt. Ibland kan man behova
kombinera olika former, t ex plaster och sugtablett. Det
finns dven receptbelagda lakemedel som inte innehaller
nikotin. Radgér med din lakare om det kan vara nagot
for dig. Men kom ihag — din motivation att vilja sluta
roka kan inte ersittas med likemedel.
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Behover du stod for att sluta roka eller snusa?
Kontakta din vardcentral.

Tips: Sok tobaksavvanjare pa www.nll.se/tobak

www.nll.se




