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> Vad ar tobakssug?

Tobakssug &r abstinensbesvar efter nikotin som uppstar mellan intag av
cigaretter eller snus. Symptomen, som kan vara irritation, ilska,
koncentrationssvarigheter och rastléshet, kommer redan nagra timmar
efter senast avslutad cigarett eller snus. Efter nagra dagar kan det féljas
av angest, 6kad aptit och i férlangningen viktékning.

Forskare har identifierat omraden i hjarnan som centrum fér tobaks-
suget och troligtvis langtan till alla slags droger. Omradena kallas
nucleus accumbens och insula och ar troligen centrum for inlarda behov,
som begar efter snus eller cigaretter.

> Dopamin styr tobaksbehovet

Dopamin ar ett signaldamne i hjarnan med ett eget beldningssystem. Nar
du ater, dricker eller har sex frigérs dopamin. Vi kdanner oss tillfreds-
stallda och val till mods.

N&r rokaren tar ett bloss nar nikotinet hjarnan inom nagra sekunder. D3
frisatts dopamin - beléningen blir valbehag och upprymdhet.

Det &r alltsd dopaminet som gér att rékaren eller snusaren kanner
tillfredsstallelse. P& motsatt satt far kroppen abstinens nar nikotin inte
tillférs — man blir rastlés, irriterad och kan fa svart att sova. Kroppen
kanner ett rok — eller snussug, det vill sédga skriker efter dopamin — ett
behov som &r mycket svart att motst3.

> Var fjarde svensk: "roksuget ar sa starkt att jag inte kan dra
ner pa eller helt sluta roka”

I en marknadsundersékning, genomford av Synovate pa 1704 svenskar
varen 2008, uppger nio av tio rokare att de har forsokt att dra ner pa
eller helt férsdkt sluta roka. "Halsan” uppges i 68 procent av fallen vara
det huvudsakliga skalet till att man vill dra ner pa eller helt sluta roka.
Andra skal som uppges ar “6nskemal fran personer i min omgivning”
(12 procent). "Ekonomiska skal” uppges endast av 6 procent.

Det vanligaste skalet till att det &r svart att sluta réka ar att man saknar
motivation (50 procent). "Ett alltfér starkt roksug” uppges av var fjarde
respondent som huvudskalet till att man inte kan dra ner pa eller helt
sluta roka (24 procent). Tolv procent menar att “det sociala trycket” goér
det svart att trappa ner.

Vid féljande situationer &r det som svarast att kontrollera réksuget: nar
man &r pa fest (53 procent), pa restaurang (29 procent), hemma (25
procent) och ndr man ska ut pa I8nga resor (13 procent). Var tionde
svarar att det &r pa arbetstid som réksuget &r som starkast (11
procent).

Roéksuget ar som stdrst nar man dricker alkohol (34 procent), nar man
ar stressad (20 procent), nar man ar upprord (13 procent) och nar man
vill komma ner i varv (10 procent).



» Svenskar och snus

Sverige &r det enda land i varlden som har ungefér lika manga rékare
som snusare. Bland man ar det betydligt fler som snusar medan
majoriteten kvinnor réker bland dem som anvander tobak. Nastan var
tredje svensk man under 40 ar snusar dagligen och antalet kvinnor som
snusar dkar konstant. De flesta snusare &r mellan 18 och 27 &r.

Snus bestdr av mald, mork, rok- eller lufttorkad tobak dér smakamnen,
salter och fukt ar tillsatt. Tillverkningsmetoden av svenskt snus, jamfort
med utlandskt tuggtobak, gér att mangden cancerframkallande nitro-
saminer ar lagre i svenskt snus an i utlandskt.

> Varfor ar det s3 svart att sluta réoka eller snusa?

Nikotin paverkar hjarnans beléningscentrum. En rékare eller snusare
som inte tillfor nikotin hela tiden har svart att fungera i sitt vardags- och
yrkesliv. For en rokare skulle livet kannas tomt utan cigaretter. Fér den
rokare eller snusare som har ett jobbigt liv i 6vrigt kan det vara svart
att slappa den njutning och de kickar som nikotinet ger.

Det &r manga faktorer som spelar in huruvida man lyckas sluta réka
eller snusa, eller inte. Bland annat ar motivation och socialt stdd viktigt.
Tobakssug &r ett symptom som uppstar av abstinens nar kroppen vill ha
mer nikotin. Det &r ett begdr som &r mycket svart att motstd. Och néar
man som rokare eller snusare inte far nikotin skickar hjadrnan genast ut
ilskna signaler till kroppen: “ge mig mitt nikotin, annars vagrar jag att
samarbeta!” Man kénner sig irriterad och arg, kan fa svart att
koncentrera sig, ont i huvudet och svart att sova.

> Hur kan man undvika tobakssug?

Att motst3d tobakssuget nér det &r som stodrst &r givetvis en utmaning.
Har man val bestdmt sig - och dédrmed &r motiverad - att dra ner pa
eller helt sluta roka eller snusa maste man helt enkelt kunna kontrollera
sitt tobakssug. Det handlar om att motstd hjarnans behov av beléning i
form av den kick man far av att tillféra nikotin.

Man kan ocksa ta hjalp av nikotinldkemedel som hjélper en att avsta
fran att roka eller snusa. Det finns ett flertal receptfria och recept-
belagda ldkemedel beroende p3 vilket behov man har.

> Motivation och beldning

A och O nar man ska dra ner pa eller helt sluta réka eller snusa &r att
man &r motiverad. Man maste vara mentalt férberedd och inse att det
kommer att vara svart och kdnnas tungt i en dvergdngsperiod. Att dra
ner pa eller sluta roka eller snusa &r nagot man sjélv astadkommer. Det
[o] [o] . . . o .
gar att fa stéd via coachning eller hjélp pa vagen med tobaks-
avvanjningspreparat, men det &r bara du sjélv som kan dstadkomma
resultaten.



Manga som slutar réka eller snusa ar rddda for att det innebér att livet
forlorar sin “guldkant”. Tank att du har ett medel som far dig att ma
prima, om sa en gang i timmen. Visst kan det vara svart att géra sig av
med den njutningen! Man ar dvertygad om att man kommer att sakna
cigaretterna eller snuset.

Ge kroppen tid att stalla om sig att bli av med det fysiska behovet av
cigaretter eller snus - tobakssuget. Det finns tobakssug och abstinens-
besvar som bottnar i stress och gamla vanor och det kan ta langre tid
att bli av med. De flesta rokare och snusare anvander cigaretter och
snus for att hantera kanslor och situationer. Nar man slutar réka eller
snusa maste man darfor hitta nya satt att hantera dessa kénslor och
situationer, utan att anvanda tobak.

Den vérsta abstinensen efter tobak brukar vara éver pa en manad.
Majoriteten av alla rokare och snusare som slutat upplever att deras liv
blivit battre sedan de slutat.

> Hjalp pa viagen nar du bestamt dig
¢ Tobaksavvadnjningspreparat

Nikotinldkemedlens primara uppgift ar att lindra de besvdr som
bristen pa nikotintillférsel skapar under framfér allt den forsta
perioden av tobaksavvanjningen. De hjalper till att lindra tobaks-
suget, men ger inte samma typ av tillfredsstallelse som en cigarett
eller snus. En forklaring ar att nikotinintaget via huden, mun- eller
nasslemhinnan inte ger de snabba kickar av nikotin till hjarnan som
en rokare far av att dra halsbloss. Det tar ca 10 sekunder for
nikotinet att med rékens hjélp nd lungorna, tas upp av blodet och
sedan via hjartat transporteras till hjérnan. Det nikotin som tillférs
via de traditionella nikotinpreparaten nar hjarnan efter en flerdubbelt
langre tid med betydligt ldgre koncentration an vid rokning eller nar
man snusar.

Det finns idag ett flertal olika produkter p& marknaden. Ett av dem
ar tuggummi som, férutom nikotintillférseln, distraherar tobaks-
anvandaren att tugga under cirka 20-30 minuter, istallet for att roka
eller snusa. Andra alternativ ar nikotinsugtabletter, plaster,
munspray (se nedan) och tobaksfritt snus med nikotin (se nedan).

Vilken produkt man som rokare eller snusare féredrar &r olika fran
person till person. En del tycker att tuggummituggande cirka 4-6
timmar per dag ar jobbigt eftersom salivproduktionen dkar. Det kan
fa till f8ljd att man svaljer nikotinet som kan irritera hals och mage.
Nikotinsugtabletten kan d& vara ett alternativ. Pl3ster ger en jamn
dagsdos men ar kanske inte tillrackligt for dem som vill ha en snabb
I6sning vid ett akut tobakssug.

I september 2008 lanserades ett nytt receptfritt tobaksavvanjnings-
preparat - Zonnic Munspray. Munsprayen ger en upplevd effekt
redan efter en dryg minut. Zonnic-produkterna utmarker sig genom



den snabba och palitliga effekten pa rék- och snussuget. Kliniska
studier visar att produkterna &r mycket effektiva pa att motverka
rok- och snussug.

Det senaste tillskottet bland Zonnics produkter ar varldens férsta
tobaksfria snus. Fran en portionspdse med 4 mg nikotin frigdrs cirka
3 mg. Den placeras under lappen och verkar snabbt mot
tobakssuget. Det tobaksfria snuset ar ett receptfritt nikotinlakemedel
och séaljs enbart pd Apoteket, fran och med den 25 juni 2009.

e Andra avvdnjningstekniker

Rokare har under arens lopp anvént sig av olika metoder, rad och
knep for att sluta roka eller snusa. Hoppet om en metod som ska ta
bort avvénjningsbesvéren visar hur pldgsamt och svart det kan vara.
Det finns metoder som utlovar bot 8t praktiskt taget alla
avvanjningsbesvar, men dessa saknar vetenskapligt stéd. Resultaten
fran de vetenskapliga granskningar som gjorts av olika tekniker har
dessviérre varit nedsldende.

Hypnos ar en av de aldsta metoderna som provats fér att hjdlpa
manniskor att bli kvitt sitt tobaksberoende. Avsikten ar att en person
genom suggestioner givna under hypnos ska tappa lusten att réka
eller snusa eller fa en starkare vilja att sluta. Det finns endast ett
fatal publicerade studier, varav flertalet ar av sddan kvalitet att det
ar svart att dra nagra slutsatser. Det finns darfér idag inget beldgg
for att hypnos har ndgon effekt pd tobaksavvénjningsresultat.

Akupunktur har anvants i ett flertal studier for att minska nikotin-
abstinensen, men enligt dessa har metoden inte visat sig ge ndgon
positiv effekt pa avvédnjningsresultaten.

Aversiva metoder har anvants for att rékningen ska bli férknippad
med en kansla av obehag istéllet for njutning. Den mest kdanda av
dessa metoder, rapid smoking, innebéar att rékarna pa kommando
ska dra snabba halsbloss under en kort tidrymd. Proceduren avbryts
da rokaren mar illa. De publicerade studierna innehdller en rad
brister, varfér det &r svart att dra n%gra slutsatser om metodernas
varde. Ytterligare ett satt att skapa aversion har varit att forsdka
andra smakupplevelsen av rok. Produkter med silveracetat, som kan
ge roken en obehaglig metallisk smak, har prévats i form av
tabletter, tuggummi eller sprej, men de har visat sig vara verknings-
I6sa.

> Stod nar man drar ner pa eller slutar roka eller snusa

Manga har ett behov av stéd och rddgivning nar man fattat beslutet att
dra ner pa eller helt sluta réka eller snusa. Stodet fran narstaende
betyder mycket, men ibland kan det underlétta att f& stéd fr&n nagon
utomstaende.



e Apoteket erbjuder radgivning vid val av nikotinldkemedel pa
hemsidan www.apoteket.se.

e Sluta roka-linjen ar ett telefonstdd fér den som behdver personlig
radgivning eller ta kontakt med ldkare: 020-84 00 00.

e Runt om i landet finns personer som arbetar som rokavvanjare
som hjalper dig som vill sluta réka eller snusa. Pa
www.tobaksfakta.org hittar du avvénjare i hela Sverige pa
vardcentraler, féretagshalsovard, tandvard och Apotek.

> Visste du att...

... manga "rék- och snussug” efter att ha slutat egentligen &r "hunger-
och matsug”.

... blodtrycket kan sjunka efter rék- eller snusstoppet. Det gor att du kan
kanna dig yr, hangig och oféretagsam.

... att anvénda nikotinldkemedel, dricka mycket vétska och rora pa sig
motverkar besvaren.

... besvdren med abstinens eller rok- och snussug ar som intensivast de
forsta dagarna efter ett rok- eller snusstopp? De lindras successivt, hall
ut.

... man som slutar roka far en béattre potens.
... Det finns ett centrum i hjarnan som styr rok- och snussuget.

... forskare tror att roksug och att sluta roka kan vara “socialt
smittsamt”!

Ytterligare information och material:

Synovate-undersdkningen, illustrationer och produktbilder finns att ladda
ner p& www.niconovum.se/pressrum.

Vid fragor, vanligen kontakta Alexandra Johnsson, Brand Manager pa
Niconovum pa alexandra.johnsson@niconovum.se eller 0733 -10 75 73

Kalla: Karl Olov Fagerstrom samt Hjart- Lungfonden TOBAK
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