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O Spis og drikk fgr du rgyker, da
du kan miste appetitten etter
royking.

O Ikke rogyk alene.
O lkke del pipe med andre.

O Start med en liten stein — du
kan alltids rgyke mer senere.

O Vent helst 20 minutter fgr du
reyker neste stein, for mest

mulig effekt. ﬂ

)
O Husk & drikke vann. (

[

O Bruk bikarbonat — salmiakk er
sveert skadelig.

O Sett et sluttidspunkt der du
skal stoppe, slik at du far

sovet. éé
<

~»- utviklet av brukere ~~

O Huvis du blir for varm eller
kjenner deg darlig, prov a kjsle
ned kroppen med for
eksempel en kald klut pa
handledd og nakke.

O Unnga helst & drikke alkohol —
eller begrens inntak. <

®)

O Unnga helst & blande med ./
opioider og benzoer — eller
begrens inntak. Hvis du
blander, ver oppmerksom pa
at stoffene pavirker hverandre
og har ulik halveringstid, noe
som kan pavirke risikoen for
overdose.




