Sjalvtest for rokare: Hur nikotinberoende ar du?

1. Hur I8ng tid efter att du vaknat p@ morgonen réker du sin férsta
cigarett?
Svar: Efter 5 min (3 p), 6-30 min (2 p), 31-60 min (1 p), efter 60 min

(0 p)

2. Tycker du att det &r svart att inte roka pa platser dar det inte &r tillatet?
Svar: Ja (1 p), Nej (0 p)

3. Vilken cigarett skulle du helst inte avstd ifran?
Svar: Morgonens forsta cigarett (1 p), vilken som helst (0 p)

4. Hur manga cigaretter roker du per dag?
Svar: Farre an 10 (0 p), 11-20 (1 p ), 21-30 (2 p), fler an 30 (3 p)

5. Roker du mer de forsta timmarna efter att du vaknat, &n senare pa
dagen?
Svar: Ja (1 p), Nej (0 p)

6. Roker du dven fast du &r sd sjuk att du &r sangliggande?
Svar: Ja (1 p), Nej (0 p)

Resultat:

0-1 poang (20 procent av alla rokare): mycket 13gt beroende, latta och fa
besvar av roksug, behdver sallan hjalp att sluta roka.

2-3 poang (30 procent av alla rékare): en stor grupp av alla som rdker, har
ett visst beroende, svarigheter i samband med rékavvanjning kan uppst3,
klarar ofta av att sluta réka utan hjalp.

4-5 poang (30 procent av alla rokare): stor del av alla rokare, dver
genomsnittligt beroende, vanligt med rékavvanjningsbesvar,
rokavvanjningspreparat ofta valdigt anvandbara, risken for rokrelaterade
sjukdomar ar stor.

6-7 poang (15 procent av alla rokare): stort beroende och réksug,
sannolikheten att sluta roka ar liten, stor risk fér rokrelaterade sjukdomar,
|&dkemedel &r viktiga, ofta i kombinationer, hégra doser under lang tid kan
vara noédvandigt, professionellt stdd viktigt, depression och hég
alkoholkonsumtion vanligt.

8-10 poang (5 procent av alla rékare): liten del av alla rokare, extremt
rokberoende, chanserna att sluta roka minimala, handikappande
rékavvadnjningssymtom, terapi och lakemedel nédvandiga, helst under I3ng
tid i hoga doser, de flesta har rokrelaterade sjukdomar, é’mgest, depression,
smarta och alkoholberoende vanligt.

Testet dr framtaget av Karl Olov Fagerstrém, docent, tobaks- och
nikotinforskare.




