Hdlsosamma vanor

Bestam dig. Ta hjalp.

Satt ett mal. Skriv ner nar du vill borja. Beratta for en van eller for din familj som kan
stotta dig. Du kan ocksa ta hjalp via en app

Ge dlg SjalV en belonlng eller Sluta-roka-linjen.

Nar du klarat ditt mal, gor ndgot du gillar Minska steg for steg.

som beldning.
Borja med att minska hur mycket du roker eller

.2 . snusar om det ar for svart att sluta direkt. Sedan
Se over dlna vanor. kan du minska lite till.

Fundera pa nar du brukar réka eller snusa.

Gor ndgot annat da, till exempel drick ett glas Ha en tobaksfri p[ats.

vatten eller at ett apple.
Gor hemmet eller jobbet tobaksfritt.

Hantera suget.

Nar suget kommer, vanta en stund och
gor ndgot annat. Suget gar Gver.

Om du slutar med tobak eller minskar
anvandningen kan du

« fa lattare att andas

e blir starkare och rora dig lattare
e kadnna mer smak och lukt

« fa béattre tander och hud

e sova battre och blir piggare

 spara pengar

e minska risken for allvarliga sjukdomar,
som hjartsjukdom och cancer. habilitering.se
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