Valkommen till ett helt
rokfritt sjukhus

Tips, rad och stod under din tid
pa sjukhuset och efter hemgang
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Ett rokfritt sjukhus

Sahlgrenska Universitetssjukhuset ér ett hilsoframjande
sjukhus och erbjuder alla en rokfri miljo. Det handlar om
hdnsyn och att framja hdlsa. Om du vill roka far du gora
det utanfor sjukhusets omrade. Detta omfattar dven
e-cigaretter.

Tobaksstopp under behandlingen

Vi ser garna att du gor ett tobaksstopp under behandlingstiden
da tobak ofta pdverkar behandlingsresultatet och din hélsa. Du
som ska opereras rekommenderas att vara rokfri minst fyra och
helst atta veckor fére och efter operation. Det finns idag effektiva
metoder for tobaksstopp och vi erbjuder dig rad och stoéd for att
underlatta ditt tobaksstopp.

Nikotinlakemedel

Personalen informerar och erbjuder dig nikotinldkemedel nar du
ar inlagd pa sjukhuset for att minska abstinensen som man kan
kdanna av de forsta veckorna. En bra behandling dr en
kombination av nikotinplaster och ett snabbverkande
nikotinlakemedel som exempelvis nikotintuggummi eller
nikotinsugtablett. Om du vill kan du ocksa fa rad om hur du kan
fortsatta med lakemedlen de ndrmaste manaderna.

Abstinensbesvar

Abstinens ar normalt och kanns mest de forsta dagarna for att
sedan klinga av. Abstinensbesvar kan kannas obehagliga men ar
helt ofarliga. Vanliga abstinensbesvar ar: réksug, humor-
svangningar (nedstéamdhet), trétthet/yrsel,
koncentrationssvarigheter, hosta, férstoppning.

Kénner du nagra av dessa abstinensbesvir tala med din
vardpersonal, de kan sétta in extra nikotinmedel fér att mildra
din abstinens.



Tobaksavvanijning

Tobaksavvénijning i sjukvarden utgérs av samtalsstdd, individuellt
eller i grupp, i kombination med anvandning av lakemedel mot
nikotinberoende. Samtalsstédet ar en viktig del av behandlingen.

Rad for att hantera roksuget — 4D

Distrahera Drick

Sysselsatt dig med nagot och forsok Ett glas vatten kan minska suget.
att slappa tanken pa att roka, suget

varar bara ndgra minuter.

Djupandas Droj
Koncentrera dig pa andningen, ta 10 Om du drabbas av ett kraftigt
djupa andetag. roksug tank: “jag vantar lite till”.

Att tanka pd efter hemkomst

Tank over varfor du vill fortsatta vara tobaksfri — det 6kar
motivationen. Se till att du inte har nagra cigaretter kvar
hemma, oftast har man sina cigaretter lite 6verallt i bostaden -
kasta dem. Om abstinensbesvaren ar for stora ta nikotin
sugtabletter- de ddmpar suget.

De forsta veckorna

e Du kan uppleva abstinensbesvar.

e At och drick regelbundet - 1agt blodsocker kan forvaxlas med
nikotinsug.

e Vanta ut suget - det sitter oftast inte i mer &n ndgra minuter.

e R&r pa dig, var fysiskt aktiv, det kan minska en del obehag
och férebygga viktuppgang.

Undvik 3terfall

e Andra dina rutiner och undvik situationer da du vanligen
brukar roka.

e Tank igenom din strategi. Hur gér du nér tankarna pa
att "smaka” en cigarrett eller en e-cigarett dyker upp.
Vad ska du géra da?

e Var pa din vakt nar du &r i sallskap med andra rokare.

e Beratta for andra att du nyligen slutat.

e P3minn dig sjalv om varfér du slutat.



Har kan du fa rad och stod

1177
1177.se under fliken Liv och halsa 1177

Din vardcentral
P& 1177 under Hitta vard finns kontaktuppgifter till
vardcentral

Halsocoach online
Tréffa din halsocoach i mobilen. Ladda ner appen Vard och
halsa och boka tid. vgregion.se/halsocoach

Sluta rokalinjen - gratis rddgivning
slutarokalinjen.se 020-84 00 00

Pa sjukhuset finns en Tobakspreventiv mottagning som nas
via Kontakt Kardiologi, 031- 342 40 50.
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