SLUTA SNUSA
En handbok fér dig som funderar
pa att kasta snusdosan
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Funderat pa att sluta?

Borjar det bli dags att bli kvitt beroendet? I det har hiftet
hittar du anvindbara rad och tips hur du bast gor for att
sluta. Forhoppningsvis fir du dven svar pa en del av de
fragor som kan dyka upp i samband med snusstoppet.

Saknar du motivation att sluta? Fundera pa vid vilka
tillfallen du faktiskt 6vervigt att sluta. Och vad det 4r som
hindrat dig att ga vidare.

skal till att sluta snusa

m Bli fri fran nikotinberoendet

m Minska risken for hjartsjukdomar

m Minska risken for cancer i bukspottkorteln

m Friskare-fraschare mun, tinder och tandkott

m Nikotinfri graviditet och amning

m Tobaksfri forebild for dina barn

m Ytterligare skél du har for att kasta snusdosan:

Mer fakta om snusets effekter och ytterligare stod
for ett stopp hittar du hér:

www.tobaksfakta.org

www.folkhalsoguiden.se
www.slutarokalinjen.org



Testa hur beroende du ar

Nedtrappning &r ett sitt att gradvis borja vinja kroppen vid
mindre méngd snus och nikotin, inf6r stoppet. For en del
kan nedtrappning vara nédvéndigt for att kapa topparna pa
abstinensen.

Har bredvid kan du testa om ditt snusberoende ar hogt eller
lagt. Markera de alternativ som géller for dig, sé far du en
fingervisning om ditt beroende.

Snusberoende-testet

FRAGOR

Hur mycket snusar
du per dag?

Hur lang tid efter att
du vaknat snusar du
dagens forsta prilla?

Snusar du ndr du sover?

Vilken sorts snus
snusar du?

Hur lang tid kan du
vara utan snus?

SVAR

Mindre &n 1/3 dosa
1/3 dosa

1/2 dosa

1 dosa eller mer

Inom 30 min
Efter 30 min

Ja
Ibland
Nej aldrig

Light
Portion
Léssnus

Mindre &n 2 timmar

Mer &n 2 timmar
Mer an 1 dag

Dina poéng




Kartldgg dina snusvanor

Har du forsokt nagon géng att vara utan snus en hel dag?
En vecka? Kanske dnnu ldngre? Tag vara pa dina erfarenhe-
ter och ténk efter om nagot skulle kunna forbéttras. For en
del passar det att ta kontroll 6ver snuset infor ett stopp-
datum. Andra har svart att tinka sig det och vill snusa som
vanligt fram till stoppdagen. Ett bra sétt att forbereda sig
for att sluta, ar att kartldgga sina snusvanor. Borja med att
registrera antalet dagliga prillor/pasar under nagra veckor.

Antal prillor/pasar
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Sa har fungerar nikotinberoende

Lite forenklat kan nikotinberoende beskrivas som att vissa
celler i hjarnan har formégan att kinna igen och binda
nikotin till sina "receptorer” (mottagarstillen).

Nir man anvént tobak under lang tid, reagerar hjarnan
med att producera fler receptorer for att ta hand om den
o6kade méangden nikotin. Om nivan med nikotin sjunker,
kommer nervsystemet i obalans och man kanner obehag
och irritation.

Det finns ingen undersékning om vad som hiander med
nikotinreceptorerna i samband med att man slutar snusa.
Men om man helt avstér frin nikotin i alla former, brukar
det ta 1—2 veckor att lugna ned systemet och befria sig
fran det fysiska nikotinberoendet. Suget kan dock kiannas
av under langre tid, vilket troligen hianger ihop med det
psykologiska beroendet (vanan).

De lakemedel som finns dr framtagna for rokavvianjning.

1 dagsliget finns inga rekommendationer for snusavvanjning,
men forskning pagar. Nikotinlakemedel innehaller inte
négot av de &mnen som anses vara cancerframkallande
isnus. Inget av de 6vriga lakemedlen som anvénds vid
rokavvanjning — Zyban och Champix — ar d&nnu prévade
for snusavvinjning (géller 2007). De gar darfor inte att fa
rabatterade inom ldkemedelsforménen. Fraga giarna din
lékare om rad.

Vanliga abstinensbesvar

Snussug. Suget efter snus kan sitta i ldinge men avtar

efter hand. Det fysiska suget ar borta efter maximalt négra
veckor. Snusvanan kan dock dterupplevas i speciella
situationer.

Humorforandringar. For hjarnans beloningssystem, som
kanske under lang tid fungerat med nikotinets stimulerande
effekt, blir det en tuff period att stdlla om. Kénslor som
tomhet, ilska, kort stubin, sorg, meningsloshet och liknande,
kan sétta snusstoppet pé hérda prov.

Munbesvar. Afte — svidande blésor — uppstér ibland i
munnen vid tobaksstopp. Undvik sura fédodmnen. Anviand
Zendium (tandkram) som smetas direkt pa bldsorna. Pa
apoteket finns ocksa en receptfri munsalva med kortison
och bedévande Xylocainsalva om blasorna gor mycket ont.
Blodande tandkott kan man fa for att nikotinets samman-
dragande effekt slapper. Borsta med mjuk tandborste och
kontakta tandvarden om det inte har blivit battre inom en
manad.

Magbesvar med forstoppning, uppkordhet och gaser
beror pa nikotinets paverkan pé tarmen. Lattsmalt mat,
tillréckligt med fibrer, vitska och motion kan lindra
overgéngen for magen till en nikotinfri funktion.
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Somnstoérningar ir ganska vanliga. Kortare eller langre
perioder av stord somn gor att man blir trott dagtid pa
grund av somnbrist. En del blir trottare &n vanligt och
sover langre dn vanligt. Undvik kvallskaffe, ta girna en
kvéllspromenad och kontakta doktor om besviren blir
svarhanterliga.

Sotsug. Nikotinet hgjer blodsockret. Vid nikotinstopp
kénner ménga av ett starkt sotsug. Forsok dta alla maltider
och en del mellanmal. At girna extra frukt for att halla
blodsockret sé stabilt som mgjligt och for att undvika
godisfrestelserna.

Viktuppgang péd 2—4 kg kan tillskrivas effekten av nikotin-
stoppet (men alla gér inte upp i vikt). Uppgangen brukar
plana ut efter sex ménader, om man inte har okat sitt
kaloriintag.

Yrsel. Nir nikotinets kdrlsammandragande effekt minskar,
blir blodtrycket ibland instabilt och man blir yr. Drick
ordentligt med vatten, rusa inte upp ur séngen och ta girna
promenader — det lindrar besviren.

Nedstamdhet. Har ditt stimningslége inte borjat forbatt-
ras efter 1—2 ménader; om du sover déligt och inget kinns
roligt, kan du behova kontakta din vardcentral.
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Hall ut!

Télamodet kan l4tt ta slut nar dagarna blir en tuff kamp for
att std ut med abstinensbesviren. Kom ihég dina motiv for
att sluta. Vad fick dig att ta beslutet? Forsok hitta positiva
fordandringar i kroppen — kanske lugnare hjartverksam-
het som om en ldgre vixel har lagts in. Munnen &r siakert
fraschare och utan 16ssnus har du nu antagligen en slt fin
slemhinna pé prillans gamla plats. Har du barn eller barn-
barn? Var stolt Gver att vara en god forebild!

Efter en tid kan man bli nyfiken p& hur en prilla skulle
smaka. Det kan vara bra att veta att det ar valdigt f4 som
kan festsnusa — nikotinreceptorerna vaknar till liv direkt
liksom det gamla snussuget. Alkohol 6kar nikotinsuget.

En fest &r en klassisk aterfallssituation och det kan darfor
vara klokt att de forsta veckorna dra ner pa alkoholkonsum-
tionen. Rdkna efter hur ménga dosor snus din kropp har
sluppit sen du slutade och hur mycket pengar de skulle ha
kostat. Anviand pengarna till att belona dig sjalv!

Lycka till med
ditt snusstopp!

Denna handbok ar framtagen av Tobaksprevention, som ar
Stockholms lans landstings kunskapscentrum for tobaksfragor.
Vi arbetar bland annat med att férebygga tobaksdebut hos
barn- och ungdomar, med metodutveckling, forskning och
opinionsbildning samt utveckling av nya teknologier. Tobaks-
prevention ar en enhet inom Centrum fér folkhalsa och till
Tobaksprevention hor ocksa Sluta-Roka-Linjen.

Tobaksprevention

Box 17533, 118 91 Stockholm

Tfn 08-737 3590, fax 08-737 38 80
e-post tobaksprevention@sll.se
Hemsida www.folkhalsoguiden.se




Funderat pa att sluta snusa?

Snusberoendet har blivit ett folkhalsoproblem. Allt fler
sOker hjalp for att bli av med snusberoendet. Ibland har upp
till en fjardedel av alla som sokt hjalp hos Sluta-Roka-Linjen
varit snusare. Var uppgift ar aven att hjalpa dig som snusar
och inte sjalv klarar av att sluta.

Vi hoppas att du har finner motiv och stod for att gora dig
fri fran snusprillan.

Centrum fér folkhélsa, Tobaksprevention

RING 020-34 0000

‘www.slutarokalinjen.org

SLUTA-ROKA-LINJEN IS =

Hor garna av dig till Sluta-Réka-Linjen tfn 020-84 00 00 foér en
mera personlig diskussion om du har fler fragor.

Sluta-Rdka-Linjen ar en kostnadsfri stodlinje som professionellt

hjalper bade snusare och rékare i hela Sverige. Linjen drivs med
statliga medel av Centrum for folkhélsa, Tobaksprevention inom
Stockholms lans landsting.

:JJt Stockholms lans landsting

www.soya.se



