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ATT SLUTA ROKA UTAN NIKOTINLAKEMEDEL

Om du viljer att sluta roka utan hjidlp av nikotinldkemedel
(tuggummi, plaster, spray, inhalator, resoribletter eller sugta-

bletter) kan du ha nytta av nagra goda rad:

m Rokfria zoner. Genom att skapa rokfria zoner 3-6 veckor
innan du slutar roka, forbereder du dig pa att klara olika situ-
ationer utan att réka. Rokfria zoner bidrar ocksa till att du far
lattare att trappa ned pa antalet cigaretter under de veckor som
du forbereder rokstoppet.

Du kan ldsa mer om rokfria zoner i broschyren "Forbered
rokstoppet”, som du kan bestilla fran Sluta-Roka-Linjen.

® Drick mycket vatten. Néir du slutar roka utan nikotinldke-
medel beh6ver du mycket véitska. Drick vatten, men ocksa gérna
frukt- och gréonsaksjuice. Det dr sérskilt viktigt att dricka myck-
et under de forsta tva dygnen, men fortsatt gédrna 2-3 veckor till.
m Hall ut! Var inte orolig, Ett roksug gar éver pa nagra minu-
ter. I broschyren "Hall ut!” hittar du knep att ta till nir det
kénns som allra virst, eller ndr du hamnar i risksituationer.

Broschyren ”Hall ut!” kan du bestélla fran Sluta-Réka-Linjen.

ATT SLUTA ROKA MED NIKOTINLAKEMEDEL

Det finns flera typer av nikotinldkemedel:
® Tuggummi
m Plaster

m Inhalator




m Nésspray
m Sugtabletter

® Resoribletter

Nikotinldkemedel brukar lindra besviren (abstinensen) och
roksuget hos de flesta som slutat roka. Det galler sérskilt dig
som &r starkt beroende av nikotin, eller om du tidigare upplevt

svara besvir nér du har forsokt sluta roka.

Var inte orolig om du hért att man kan bli beroende av nikotin-
ladkemedel. De flesta har faktiskt inga storre svarigheter att
sluta med nikotinldkemedlen efter en tid. Vanligen trappar
man automatiskt ned nir man inte ldngre har behovet. Man

ska trappa ned litet i taget, och ta god tid pa sig.

Ju starkare nikotinberoende du har, desto mer troligt 4r det att
du kan ha nytta av att anvénda nikotinldkemedel.

Tank pa att alla 1idkemedel méste anvidndas pa ratt satt for att
ha en bra effekt.

Las alltid bruksanvisningen noggrant!

VILKET NIKOTINLAKEMEDEL PASSAR BAST FOR DIG?

Langst bak i den hér broschyren, under Ovningar, kan du
testa ditt nikotinberoende. Besvara fragorna sa noga du kan,
och summera sedan ihop dina poéng.

Darefter kan du vilja mellan foljande forslag:




Om du fick 0-5 poang pa ditt test kan du anvédnda néagot av
dessa nikotinlédkemedel:

m Pléster - anvind mellanstyrkan

® Tuggummi 2 mg

m Inhalator

m Resoribletter, sugtabletter

Om du fick 6-11 poang pa ditt test kan du anvédnda nagot av
dessa nikotinlédkemedel:

® Tuggummi 4 mg

m Plaster - anvéand hogsta styrkan

® Inhalator - om du hoér till de rokare som "vill ha négot i handen”
m Nisspray, receptbelagd, anvinds som ett alternativ nir inget

annat nikotinldkemedel hjilper

Obs! Det gar ocksa bra att vidxla mellan olika nikotinldkeme-
del. Om du exempelvis anvéinder nikotinplaster regelbundet,
kan du komplettera med tuggummi eller inhalator om du t ex

skall gé pa fest.

Nikotin-tuggummi

Det 4r inte ovanligt att man anviander nikotinldkemedel pa fel
sétt. Det géller speciellt tuggummit.

Nikotin-tuggummi kan vara mycket effektivt om det anvinds
pa ratt satt. Tuggummit finns i tva styrkor, 2 och 4 mg nikotin
per bit tuggummi. Det finns ocksa i flera smaker och flera olika

storlekar pa forpackningen.




Nair du anvinder nikotin-tuggummi ska du tianka pa féljande:
m Nikotin-tuggummit ska inte tuggas som ett vanligt tuggum-
mi. Om du gor det kommer nikotinet att frigéras alltfér snabbt.
D& hinner inte nikotinet tas upp av munslemhinnan, utan du
svéljer ner det och det kan ligga och reta i magsécken.
Eftersom du da inte far ut s mycket av tuggummit kan du fres-
tas att ta fler. Resultatet kan bli att du sviljer ner stora ming-
der nikotin som kan ge dig obehagliga magbesvar.

® Vad du ocksa bor tdnka pa nir du anvander nikotin-tuggum-
mi dr att sura drycker, som t ex juice, forsédmrar upptaget av
nikotin.

m Det kan ocksa vara svart att tugga tuggummi om du har

tandprotes.

Gor sa hir om du anviander nikotin-tuggummi

® Ta en bit tuggummi

och tugga langsamt 8-10 ganger, det
frigor tillrackligt stor méngd nikotin.
m Sluta sedan tugga

och 14t tuggummit vila i munnen, dér
det kdnns bekvamt att ha det

® Nar du kdnner

att smaken i munnen har blivit
avseviart svagare ska du tugga

6-7 ganger igen. Lat sedan

tuggummit vila i munnen tills du

kanner smaken forsvinna.

B Fortsitt pa det sittet

i 25-30 minuter. D4 har det mesta
nikotinet frigjorts fran tuggummit,
och du kan kasta det. Forsok ockséa
under tiden att 1ata bli att svilja

sa ofta, eftersom nikotinet tas upp
bast sa lange det finns kvar i munnen.
Dar passerar det via slemhinnan

over till blodet, och kommer att na

hjarnan.



Aven om manga upplever en ganska snabb effekt av nikotin-
tuggummi, kan det ta uppskattningsvis 20 minuter for nikoti-
net att nd den maximala effekten i hjarnan. Nar du réker kom-
mer samma effekt pa négra sekunder. Darfor maste du ha téla-
mod och ge nikotin-tuggummit tid att verka!

Ge inte upp i panik! Hall dig lugn och vinta!

For att motverka de plotsliga "nikotinattackerna” kan du prova

att anvianda nikotin-tuggummit regelbundet hela dagen.

Nikotin-plaster

Du kan ocksa vilja nikotin-plaster for att halla nikotinnivén i
blodet konstant . De olika fabrikaten har tre olika styrkor (hog-
medium-lag) som dr ungefir lika starka trots olika sétt att ange
koncentration.

Vilj styrka efter ditt nikotinberoende (se testet i slutet av bro-

schyren).

Obs. Om ett nikotinplaster ger dig irritation pa huden kan du
prova ett annat fabrikat, eftersom olika plaster innehéaller

olika sorters hiaftmassa.
Nikotin-inhalator
Nikotin-inhalatorn &ar ett cigarettliknande plastmunstycke,

som du suger pa vid behov. Det 4r ett ganska svagt preparat,

och kan passa sarskilt bra for personer som saknar pysslandet




med cigaretterna. Pa ett ar har du, med din dagliga rokritual,
sysselsatt dina hander 73.000 ganger!

Inhalatorn fylls med en liten cylinder som innehaller nikotin.
Varje cylinder racker ca 20 minuter om du suger regelbundet pa

inhalatorn.

Nikotin-tabletter

Det finns tva typer, sugtabletter och s k resoribletter. Nar du
later resoribletten smilta under tungan frisétts nikotin som tas
upp genom munhalans slemhinna. Nikotinet 16ses ut pa ca 20-
30 minuter. Nikotintillférseln 4r 1ag och sker langsammare én
vid rékning. Samma sak sker nér du suger pa sugtabletter. Folj

anvisningarna i forpackningen.

Nikotin-ndsspray

Nikotin-néssprayen &r receptbelagd och tas vid behov 1-2 gang-
er i timmen. Den doseras i ena nésborren, tas upp av ndsslem-
hinnan och ger nidstan omedelbar effekt.

Den kan ge besvar i form av irritation i ndsans slemhinna.
Nikotin-néssprayen bor anvindas med forsiktighet, eftersom
det troligen dr ldttare att bli beroende av den dn av de andra
typerna av nikotinldkemedel.

Nikotin-néssprayen rekommenderas framst for dem som har
ett hogt beroende, och som inte far tillracklig hjilp av de 6vriga

nikotinlikemedlen.




ALLMANT OM NIKOTINLAKEMEDEL

Samtliga nikotinlédkemedel finns att kopa pa apoteken, dar

det ockséa finns skriftligt material om de olika ldkemedlen.

Det finns inga regler for hur mycket nikotinldkemedel du
ska anvéinda, eller hur ldange. Om du anvinder nikotiner-
sédttningen pa ratt sitt, ar ditt eget behov det basta métin-
strumentet, och risken for 6verdosering mycket liten.
Anvdnd alltsa inte mer dén du kdnner att du behéver for
att dimpa besvdren!

Din egen kropp kommer att tala om fér dig nér den har fatt
nog. Den "réatta” dosen varierar en hel del fran person till
person.

Under alla forhdllanden dr det bdttre att anvdnda nikotin-

ldkemedel dn att borja roka igen!

NEDTRAPPNING AV NIKOTINLAKEMEDEL

Behovet av nikotinldkemedel minskar sa sméningom. De
allra flesta slutar inom nagra manader, utan négon stérre
anstridngning. Men om du skulle uppleva det svart att sluta
med nikotinldkemedel, kan du fa hjdlp fran Sluta-Roéka-
Linjen med nedtrappningen. Du kan ocksa be om hjalp pa

apoteket.




VAD AR ETT NIKOTINBEROENDE?

Vi forstar &nnu inte alla detaljer i nikotinberoendet, men vi tror

att det fungerar s har:

Vi vet att manga nervceller i hjarnan har féorméga att kdnna
igen och binda nikotin till sina “receptorer” (mottagarstéllen).
Receptorerna kan liknas vid smé “koppar” som fylls med niko-
tin nédr du anvénder tobak. Efter ett tag forsvinner nikotinet
och nikotinkopparna blir tomma igen.

Hos minniskor som sjdlva aldrig anvint tobak och aldrig
utsatts for passiv rokning ar nikotinkopparna fa. Kopparnas
egentliga funktion dr att fyllas med ett annat 4&mne, som &r vik-

tigt for att sdnda nervimpulser.

Néar du borjar roka, eller utséitts for stark passiv rékning
under lang tid, reagerar hjarnan med att producera fler nikot-
inkoppar for att kunna ta hand om den 6kade méngden niko-
tin. Néar de flesta kopparna &r fyllda av nikotin héaller de sig
tysta och lugna. Nir kopparna ddremot blir tomma kommer
nervsystemet i obalans, och sdnder dig signaler i form av obe-
hag och irritation. Du tolkar detta som en ldngtan efter att

roka, ett roksug.
Ar det verkligen njutningsfullt att roka?

Minns du den forsta cigaretten du rokte? Hur yr och illamaen-

de du blev?




Den nikotinforgiftning du d& drabbades av ir egentligen rok-
ningens ritta ansikte.

Du mirkte att illamaendet gick 6ver om du bara fortsatte att
roka. Hjarnan reagerade med att snabbt producera fler "kop-
par”, och snart var du istéllet fast i ett beroende som gjorde att
du maste fylla kopparna med nikotin flera gdnger om dagen, for
att slippa obehag.

Men nu handlade obehaget inte om illaméende och yrsel, utan

om skriken efter mer nikotin fran de tomma kopparna.

Den som sdger att rokning dr gott och njutningsfullt borde
istdllet sdga: ”Det dr obehagligt att ha tomma nikotinkoppar.
Obehaget forsvinner ndr jag réker, och det forvdxlar jag med

njutning”.




Vad hander med "’nikotinkopparna’ nar man slutar roka?

Vi vet inte exakt vad som hénder med nikotinkopparna i sam-
band med ett rokstopp, men vi tror att det kan ga till sa hér:
Om du star ut med ”skriken” efter nikotin, kommer kopparna att
lugna ner sig efter ett tag. De lagger sig da i en 1ada och tystnar.
Kom bara ihdg att de inte dr borta, de ligger bara och vilar och
kan ddrfor vakna till liv igen. For att hindra dina koppar fran
att vakna bor du ddrfor aldrig mer tillfora kroppen nikotin.

Om du helt avstar fran nikotin i alla former, inklusive passiv
rokning, borde det inte ta mer 4n tre veckor att séva kopparna
och befria dig sjilv fran det rena nikotinberoendet.

Ett roksug som drojer kvar tre veckor efter rokstoppet hanger
mer ihop med det psykologiska beroendet 4n beroendet av niko-
tin. (Lds mer om detta i broschyren ”Hall ut!” som du kan
bestilla fran Sluta-Réka-Linjen.).

Om du anvinder nikotinldkemedel tystnar kopparna sa smaé-
ningom, eftersom du sakta "svélter” dem. Deras skrikande kom-
mer att bli mindre intensivt och lédttare att sta ut med. Daremot
kommer férloppet att bli helt nikotinfri att ta lite lédngre tid -

men det kan det kanske vara vart.




OVNINGAR

TESTA DITT NIKOTINBEROENDE

Fragor

(I) Hur manga cigaretter
roker du per dag!

(2) Hur lang tid efter upp-
vaknandet réker du dagens
forsta cigarett?

(3) Roker du mer pa mor-
gonen dn under resten av
dygnet?

(4) Vilken nikotinhalt
innehaller

ditt cigarettmarke?

(5) Har du svart att lata bli
att roka pa platser dar rok
ning inte ar tillaten, t ex pa

bio, i tunnelbanan, pa flygplan?

(6) Roker du om du ar
sa sjuk att du dtminstone
tidvis ar singliggande?

(7) Vilken eller vilka cigaretter

ar svarast att undvara?

(8) Drar du halsbloss?

Svar

Upp till 15
16-24

25 eller fler

Inom 30 minuter
Senare an 30 minuter

Ja

Nej

Upp till 0.8 mg
0.9-1.2 mg

1.3 mg eller mer

Ja
Nej

Ja
Nej

Den forsta pa morgonen

Négon annan

Alltid
Ibland
Aldrig

Summera antalet poing. Som mest kan du ha || poang.

Hogt beroende = 6 -1 | poing.

Lagt beroende = 0 - 5 poidng.

Poing

o —-— N —O

Poing-
rakning



ABSTINENSBESVAR

SYMTOM
IBESVAR

Blasor och
sar i munnen

Forstoppning

Huvudvirk *

Irritation,
rastloshet,
aggressivitet,
oro *

Koncentra
tionssvarig-
heter *

Nedstimdhet,
depression *

Langt ifran alla som slutar roka far besvér i form av abstinens.

Om du 4nda skulle uppleva abstinens i samband med ditt rok-

stopp, foljer hér en lista 6ver de vanligaste besviaren som kan

uppsta, och enkla rad fér att minska dem.

ATGARDER

Det finns flera bra preparat pa apote-
ken, dar du ocksa kan fa fler rad

Motionera/promenera
Drick mycket vatten och fruktjuice
At mat med mycket fibrer

Motionera/promenera
Avslappning
Ev. vérktabletter

Motionera/promenera
Beritta for alla om ditt rokstopp

Motionera/promenera

Drick mycket vatten och fruktjuice
At regelbundet

Oka blodsockerhalten med hjilp av
druvsocker

Hall ut, det gar 6ver. Lds hiftet
»”Hall ut!” som du kan bestilla fran
Sluta-Roka-Linjen, tel 020-84 00 00

| vissa fall kan ett likemedel mot ned-
stimdhet och depression hjilpa

TROLIGA
FORKLARINGAR

Din bakterieflora i munnen har
forandrats

Du har fatt en forandring i vat-
skebalansen och dina mag- och
tarmrorelser har tillfalligt blivit
langsammare

En okad stress och/eller en till-
fallig sankning av ditt blodsocker
och blodtryck, samt en 6kad
ansamling av vdtska i din kropp

En okad stress och att du ar
ovan vid att handskas med dina
kanslor utan att ta till cigaretter

En okad stress och/eller tillfillig
sankning av blodsocker och
blodtryck

Ditt nervsystem haller pa att
stillas om



SYMTOM
IBESVAR

Muskelvark,
kramp, ben-
krypningar*

Svettningar *

Sémnighet,
dasighet *

Sémnsvarig-
heter

Viktuppging *

Yrsel

Men kom ihag - abstinenssymtom &r ett positivt tecken pa att din

kropp haller pa att aterstélla det som rékningen stéllt till med.

Abstinens ar inte farligt, och det gar 6ver.

(* = Om du anvéinder nikotinldkemedel, 6ka dosen under en

period for att se om besvéiren gar 6ver. Géller enbart de besvar

som dr méirkta med en stjiarna).

ATGARDER

Drick mycket vatten och fruktjuice

Motionera / promenera
Drick mycket vatten och fruktjuice

Motionera / promenera
Kaffe (eller annan dryck med koffein)

kan pigga upp dig

Undvik att dricka kaffe pa kvillen
Undvik 24 timmars nikotinplaster

Ta en kvillspromenad

Drick ett lugnande kvillste

| svara fall kan ett somnmedel beh&vas
under en period

Undvik att byta ut cigaretten mot
nagon sotsak

At regelbundna maltider, jamnt fordela-
de under dagen

Ha frukt och gronsaker till hands.

Ta en druvsockertablett for att minska
suget, men bara under en Svergangsperiod

Drick mycket vatten och fruktjuicer

TROLIGA
FORKLARINGAR

En tillfillig sankning av ditt blod-
socker och blodtryck samt att
din blodcirkulation forbattrats

En 6kad stress samt att din kropp
forsoker rensa ut giftiga amnen

Ditt nervsystem hiller pa att
stilla om sig

En 6kad stress samt att ditt
nervsystem haller pa att stilla
om sig

En minskad amnesomsittning
samt ett 6kat behov av att dta
nagot ’sott” i samband med
nikotinstopp

En tillfallig sinkning av ditt blod-
socker och blodtryck samt ett
overskott pa rent syre i ditt blod



Du som vill ha
personligt stod

Vill du ha ett mer personligt professionellt stod,
ta kontakt med Sluta-Réka-Linjen igen.
Vi kan ge dig tips om vilka
professionella rokavvianjare som finns i ditt niromrade.

Du kan ocksa kontakta din vardcentral,
foretagshalsovard eller apotek for att fa vidare information.
En del av dessa har redan en fungerande rékavvanjningshjilp.
Du kan dven ta stod av nagon nirstaende, en vin, arbetskamrat
eller familjemedlem, om du kdnner for det. Goér en
overenskommelse som innebar att du far ta kontakt om du kdnner
att du behover stod,

uppmuntran eller en klapp pa axeln.

&gﬁ RING 020-84 0000
XS

SLUTA-ROKA-LINJEN |

Cancerfonden, Folkhélsoinstitutet, Hjart — Lungfonden, Apoteket AB och Centrum fér Tobaksprevention.



