Egenvard

Rokning ar det enskilt storsta hotet mot

halsan. Det finns en vetenskapligt belagd

okad risk for 58 olika sjukdomar, med

bland annat en kraftigt 6kad risk for flera

typer av cancer, sjukdomar i hjarta, karl

och lungor samt komplikationer efter

operation. Det "I6nar sig" alltid med

tobaksstopp, dven i senare delen av livet. —>
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Nar du bestamt dig for att sluta roka
¢ Forbered dig genom att bestamma ett
lampligt rokstoppsdatum.
o Oka din fysiska aktivitet, exempelvis ta
en daglig promenad.
o At regelbundet. Lagt blodsocker kan
orsaka okontrollerat smaatande och
misstolkas som nikotinabstinens.
o Skapa forutsattningar for en god séomn.
 Berdtta om beslutet for alla dina vanner.
Kanske nagon vill gora dig sallskap?
o Slang tobak, askfat, tandstickor m.m.
¢ Fyra D att komma ihag nar roksuget
kommer:

- Djupandas

- Drick vatten

- Distrahera rokbegaret pa annat satt

- Droj — suget minskar efter en-tva
minuter.

Abstinens

Abstinensbesvar kan forekomma efter
rokstoppet. Efter 3:e dygnet brukar dessa
avta i styrka men kan kvarsta i flera veckor
for att sedan successivt minska:

- Irritation, daligt humor, nedstamdhet

- Koncentrationssvarigheter

- Huvudvark, trotthet

- Trég mage

- Stord sémn.

Tank pa Fyra D (se ruta upptill)!
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Kom ihag, Du kan sjélv och det finns stéd
att fa:

e Ta kontakt med den diplomerade
tobaksavvanjare som finns pa din
vard/hilsocentral fér rad och stéd. —
* Om du féredrar anonymt stod per

telefon ring

Sluta-rokalinjen tel 020-840000

Patientinformation

1177 Vardguiden.se om Rékning och snusning

1177 Vardguiden.se Hjilp att sluta roka

1177 Vardguiden.se Levnadsvanor i samband med operation

Sluta-réka-linjen tel 020-840000

Medicinsk redaktor: Johanna Hoglund
Synpunkter skickas till fb.behandlingslinjer

Rékavvanjning

Primarvard

Pa vard/héilsocentral/Féretags-hilsovard
Identifiera tobaksvanor, registrera
levnadsvaneanteckning enligt
personalhandledning.

Rokstopp infor operation

Uppmuntra patienter som anvander tobak

att sluta. Informera om kravet om rékfrihet 8

veckor fére och 8 veckor efter en planerad
operation.

Erbjud spirometri

For att kunna diagnosticera ev KOL och
darmed 6ka motivationen for rokstopp.
Motiverande samtal

Anvand motiverande strategier for att starta

eller paskynda en forandringsprocess.

l

Lank till en 6versikt 6ver |akemedel som
anvands vid rokavvanjning

Mitt lakemedel

Rutiner for receptférskrivning upprattas pa
varje vard/hélsocentral.

0BS! Recept Zyban och Champix ska vara
forenade med radgivning!

Overvig Osterdsen vid komplex medicinsk
problematik dar rokberoende ar en del.

.

Hanvisa till vard/
hélsocentral for

rékavvanjning, lista 6ver

tobaksavvanijare

Remiss ej nédvandig men

kan utfardas om

patienten 6nskar bli

kallad.
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Specialistvard

Krav pa r6kpaus 2 manader fore till 2

manader efter operation galler all
— planerad kirurgi pa samtliga sjukhus i
Vasternorrlands lan.

< - RVN:s lathund till sjukhuspersonal
infér ortopedisk operation

Vid behov av stod for rokpaus infor
operation hanvisa till
tobaksavvanjare pa
vard/hélsocentral.

Vid annan medicinsk orsak dn
operation som ger starka motiv till
rokstopp t ex astma/KOL, diabetes,
hjartproblematik mm, hanvisa i
. forekommande fall till
specialistsjukskoterska pa sjukhus
eller till tobaksavvanjare pa
vard/hélsocentral.

Fordjupning
Socialstyrelsen: Stod for samtal om tobak (inkl.

instruktionsvideos

Tobaksfakta.se

Nationellt vardprogram vid ohdlsosamma levnadsvanor
— prevention och behandling

= Region
== Visternorrland


https://www.1177.se/globalassets/1177/regional/vasternorrland/media/dokument/tobak/tobaksavvanjare-ar-2020.pdf
https://intranat.rvn.se/globalassets/platina/406063
https://intranat.rvn.se/globalassets/platina/406063
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/tobak-och-alkohol/tobak/rokning-och-snusning/
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/tobak-och-alkohol/tobak/hjalp-att-sluta-roka/
https://www.1177.se/vasternorrland/undersokning-behandling/operationer/fore-och-efter-operation/levnadsvanor-i-samband-med-operation/
https://www.slutarokalinjen.se/
mailto:behandlingslinjer@rvn.se
https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/riktlinjer-och-utvarderingar/levnadsvanor/stod-i-arbetet/samtal-om-tobak/
https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/riktlinjer-och-utvarderingar/levnadsvanor/stod-i-arbetet/samtal-om-tobak/
https://tobaksfakta.se/
https://d2flujgsl7escs.cloudfront.net/external/Nationellt-vardprogram-vid-ohalsosamma-levnadsvanor-prevention-och-behandling.pdf
https://d2flujgsl7escs.cloudfront.net/external/Nationellt-vardprogram-vid-ohalsosamma-levnadsvanor-prevention-och-behandling.pdf
https://www.psykologermottobak.org/l%C3%A4kemedel-f%C3%B6r-tobaksavv%C3%A4njning
https://www.psykologermottobak.org/l%C3%A4kemedel-f%C3%B6r-tobaksavv%C3%A4njning
https://www.rvn.se/sv/delplatser/mitt-lakemedel/mitt-lakemedel/behandlingsomraden/andningsorganen/rokavvanjning/
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