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Dags att sluta med nikotin!

Louise.adermark@gu.se
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N h exponeras for nikotin?
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Nikotin &r ett gift fran tobaksplantan
Uppskattad LD50

(dodlig dos for 50 % av de exponerade)
50 mg/kg: rattor

3 mg/kg: moss

0.5-1.0 mg/kg: manniskor

National Institute for Occupational Safety and Health
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Mage/

Nikotinreceptor

Nikotin aktiverar celler som uttrycker
nikotinreceptorer. Dessa receptorer
aktiveras vanligtvis av en kroppsegen
signalsubstans, acetylkolin, som styr
manga funktioner i kroppen.
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Nikotin aktiverar hjarnans beloningssystem
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® Nikotinreceptor (Ventrala tegmentala Arean)

Aktiveringen av hjarnans
beldoningssystem ger oss
en kick, vi blir ocksa mer
alerta, mer impulsiva — vi
kanner att detta var bra
for oss och vi vill fortsatta
med nikotin

GOTEBORGS UNIVERSITET | SAHLGRENSKA AKADEMIN

6



2022-08-08

Upprepad nikotinexponering bygger om hjarnan.

Vi far fler nikotinreceptorer och blir mer mottagliga for
nikotinets stimulerande effekter, men behover kanske ocksa

nikotin i kroppen for att fungera normalt
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Upprepad nikotinexponering
har visats paverka sémnen
och kan leda till insomni
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Hog nikotinanvandning bland
individer med psykisk ohalsa

* Det finns ett samband mellan
nikotinbruk och bland annat

- depression, angest och ADHD

Fq Dock fortfarande oklart vad som &r

= E\ hénan och dgget! ¥

Varfor ska du sluta med

tobaksfritt snus? =
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Forsamrad kardiovaskular funktion

Nikotin exponering ger
ey p ~ >+ Okat blodtryck
(= & 0 e Bkad h jartfrekvens

— .« Stelare karl

Upprepad snusexponering {
okar risken att do av tex |

cee g v
stroke eller hjartinfarkt 5%
Forskare bakom studier: Magnus Lundback =
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Samband mellan nikotin och andra beroenden
Nikotinanvandare har hogre risk att fastna i ett
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Graviditet

* Nikotin i brostmjolk 12 timmar efter
avslutad snusning

 Okad risk fér neonatala apnéer,
lapp-kak-gomspalt, prematur fodsel

* 5-6 aringar fran modrar som snusat

har stelare karl och hogre systoliskt
blodtryck

» )

Forskare bakom studierna: Ronny Wickstrém, Felicia Nordenstam, Anna Gunq’erdeck
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Icke-kliniska fynd

Studier genomforda pa djur
havdar att nikotin skapar
epigenetiska forandringar
(paverkar DNA). Detta galler
aven spermier, sa effekterna
kan overforas pa avkomman.
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Upprepad nikotinanvandning*
har i vissa studier kopplats till:

* Forsamrad impulskontroll
* Inlarningssvarigheter

* Forsamrat minne

* Uppmarksamhetsproblem
* Nedsatt exekutiv funktion
* Humdrsvangningar

* ej snusstudier
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* Koldioxidavtryck fran tobaksodlingar: 84
miljoner ton/ar (motsvarar hela Israels
utslapp)

* Tobaksodlingar innebar: pesticider, urlakning

inhumana arbetsvilkor

* Nikotinprodukter star for 80% av all
nedskrapning i storre stader i Sverige

Tobak skadar inte bara din hdlsa

rje ar produceras 6 biljoner cigaretter

jordar, enorm vattenfoérbrukning,

Il du vara associerad med detta??
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Vad kan du gora for att
bli kvitt ditt beroende?
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Fundera pa varfor du anvander nikotin
- Skapa en bild av dig sjalv som nikotinfri 3
- Skriv en lista med anledningar att vara |

nikotinfri ‘
- Bestam ett stoppdatum
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Vid vilka situationer vill du f

snusa/roka?

- Vilka miljoer triggar ditt
nikotinsug? Kan du undvika
dessa?

- Valj en miljo dar du alltid ar
nikotinfri, tex pa jobbet

- Latinte din
snusdosa/cigarettpaket ligga
synlig, och gor dig av med alla
produkter nar du nar ditt
stoppdatum

GOTEBORGS UNIVERSITET | SAHLGRENSKA AKADEMIN

20

10



2022-08-08

,jPOAQQ%%

<
- N

| |

= / Skapa nya vanor!
~~ - Laggin nya aktiviteter i ditt liv (bra
for att halla dig sysselsatt, men
ocksa skapa nya miljoer dar du inte
ar snusare/rokare)
Trappa ner pa antalet
snus/nikotininnehall/cigaretter
Fysisk aktivitet kan minska suget,
och eventuellt paskynda hjarnans
aterhamtning
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matt och inte stressad
- Motivera dig sjalv, andra har klarat
detta, och du kan ocksa!
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4 » 4
Var stolt varje gang du bemastrar | \“’J 1 ,,/ <
nikotinsuget! % jvy '/7/4
- Planera i forvag vad du ska gora nar V
suget kommer. Det forsvinner ofta efter j{ \A
nagra minuter. G =
- Bel6na dig sjalv! b\

- Lattare att bemastra suget om man ar
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Det finns hjdlpmedel pa apoteket! /\ \‘;,&

* Lakemedel for rékavvanjning okar \/\/—@ l 27
chansen till nikotinfrihet aven for =
snusare "-

* Det finns nikotin och tobaksfritt snus
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Beratta for alla att du ska sluta!

* Ta hjalp av manniskor runt om kring

e 1177.se, sluta-roka-linjen
(www.slutarokalinjen.se),
psykologer mot tobak
(psykologermottobak.org), umo.se,
www.tobaksstopp.nu

* Ladda ner en app som stottar ditt
nikotinstopp
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Se vad som funkar for dig!

* Yoga, massage, mindfulness
avslappningsovningar har inget
tydlig vetenskapligt evidence,
men kan underlatta!

* Geinte upp! Ju fler ganger du
forsoker, desto storre chans att
du klarar det!
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