Att réka och snusa ar ett inldrt beteende. For att bryta
dess kraft maste du 1 alla de situationer, som du brukar
roka/snusa 1, ldra in en ny vana

Nagra knep att ta till

Undvik

situationer som lockar till r6kning/snusning
tills du kdnner dig sdker pa att kunna motsta
suget. Undvik t.ex. alkohol eller kaffe, att sta
bredvid en person som roker osv.

Forandra situationen sa att suget fran den reflexméssiga

Smaker

rokningen/snusningen inte kdnns lika starkt.
Att bryta det vaneméssiga monstret brukar
vara ett bra knep. Man kan férsoka dndra pa
morgonrutinerna, vad du ater till frukost eller
byta plats vid bordet.

kan var mer eller mindre starkt forknippade
med rokning/snusning. Kaffe lockar ofta till
anvandning av tobak, medan te eller choklad
inte vicker samma begéar. Att valja ratt sorts
mat kan underlatta avvanjningen. Undvik tunga
maltider som ger ett sug efter tobak och vilj 1
stallet latta fisk- eller gronsaksratter.



Vissa smaker ar inte forknippade med att
roka/snusa sasom mentol, lakrits och
citrusfrukter. Att dta en apelsin efter maten, att
borsta tdnderna med starkt mentolsmakande
tandkram eller att ata lakritspastiller ar
exempel dar man utnyttjar dessa smaker.

Blir begéret efter tobak starkt om du exempelvis
dricker kaffe, sa kan du t ex halla mjolk 1 kaffet,
ta bort sockret, byta kaffesort eller dricka kaffet
1 en tekopp

Tandpetare, Tuggummi
Bade tandpetare och tuggummi ar utméarkta
hjalpmedel for att déva tomrummet som kan
k&nnas 1 munnen.

Sysselsattning
Det ar viktigt att vara aktiv och planera
sysselsattningar som inte ar forknippade med
tobaksbruk. Att ga pa bio, till en simhall eller ett
bibliotek dr exempel pa platser ddr man inte
roker. Sakert finns det ocksa platser 1 ditt hem
dar du undvikit att réka. Roksuget kan gora sig
mindre pamint om du exempelvis laser
dagstidningen 1 sovrummet 1 stéllet for vid
koksbordet



Nikotinbegaret kommer plotsligt och skéljer som en vag genom kroppen
under nagra minuter. Det ar dessa attacker man ska inrikta sig pa att

bekampa. Att ta nagra djupa andetag, ta en snabb promenad eller ringa ett

telefonsamtal kan vara tillrackligt for att avleda nikotinbegaret
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Rad hur man
bryter en vana

Mottagningen for tobaksavvénjning



