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Lathund vid
tobaksradgivning

Abstinensbesvar vid rékstopp (>18 timmar)

Psykiska symtom Start Varaktighet Anmarkning

lIska, irritabilitet och frustration vecka 1 2 -4 veckor

Oro 1-3 dagar 2 veckor minskade symtom
Nedstamdhet vecka 1 2 veckor risk fér depression, se anm.
Koncentrationssvarigheter 2-3 dagar 3-4 veckor skilja pa psykisk/fysisk
Otalighet (t.ex. svart att vanta) flyktig 3-4 veckor samvarierar med irritabilitet
Rastloshet (0kad motorik) 1-3 dagar 2-4 veckor samvarierar med irritabilitet
Somnstorningar (avbruten somn) | vecka 1 1-2 veckor forstarker ofta annan abstinens
Anmarkning: Patienter med tidigare historik av depression har en overrisk for att {a aterfall i
depression under de forsta 6 manaderna efter rokstopp.

Fysiska symtom:

Sannolika: Forstoppning, hosta, yrsel, 6kade drémmar, munsar och halsont.
Ulcer6s colit &r en tarmsjukdom som tillféalligt kan férvarras vid tobaksstopp.
Ej bekraftade: huvudvérk, svettningar, hjartklappning, darrningar och
hudutslag

Andra symtom av tobaksstopp:

Craving definieras ofta som ett sug efter drogen, en subjektiv upplevelse
som innefattar bade langtan efter drogen och av individuella
beteendemonster. Samvariationen mellan craving och aterfall ar svag.

Tillsammans
for ett friskare

tryggare och
rikare liv
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Medicin effekter:

Manga mediciner paverkas av rokning. Generellt galler att vid rokstopp kan
en justering behdva goéras. Det géller bl.a. insulin och inhalation av
cortisonpreparat. P-piller &r en kontraindikation hos kvinnor >35 ar och som
roker 6ver 15 cig/dag p.g.a. risken for blodpropp.

Neonatal abstinens:

Barn till storrokande modrar har under forsta levnadsveckan bl.a. 6kad
muskuldr tonus, mer hdga skrik, smnstdrningar och uppkastningar.

Viktékning:

Den genomsnittliga viktokningen vid rokstopp ar 3-6 kg (58-90% okar i vikt;
kvinnor mer an man). Det mesta av 6kningen sker under de forsta
manaderna efter rékstoppet och motsvarar ungefar den undervikt som
rokare har jamfért med ickerdkare. Anvandning av nikotintuggummi och
plaster minskar viktuppgangen.

Sammanfattning av tidsforlopp:

Abstinensbesvar till foljd av rokstopp borjar pa 1-2 dagen, nar sin hojdpunkt
under den forsta veckan och kan kvarsta upp till 2-4 veckor. Undantag &r
sug (craving) och hunger som kan kvarsta upp till 6 manader eller mer.
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SYMPTOM/ BESVAR

ATGARDER
De flesta symptomen gar 6ver inom 3 manader.

FORKLARING

Aggression/ Irritation
Oro/ Rastléshet

Motion/ Promenader
Informera/ Soka stéd hos omgivningen

Stressokning
Dopaminhaltsdnkning i beléningssystemet
Kanslohantering svar utan nikotin

Koncentrations-svarigheter

Motion/ Promenader

Extra vatskeintag
Regelbundna maltider

Extra mellanmal, gérna frukt
Eventuellt druvsocker

Stressokning
Dopaminhaltsdankning
Blodtryckssankning
Blodsockersankning

Nedstamdhet/ Depression

Las foldern “Hall ut” (Sluta-Roka-Linjen)
Ev. medicinering mot depression
Prova att gora saker som du vet att du mar bra av

Dopaminsankning (tillfallig!)
Sover personen daligt?
Om pagar langre an 8 veckor, uppsok lakare.

Somnsvarigheter

Undvik kaffe under em/kvall

Préva lugnande kvillste

Undvik 24-timmarsplaster

Kvallspromenad

Ev. lugnande/sdvande likemedel (sedativ medicinering)

Stressokning
(Temporér) Obalans i nervsystemet

Trotthet/ Dasighet

Motion/ promenader
Sov mer

Omstélining i kroppen/ nervsystemet utan
stresspaslaget

Energikravande att genomfora ett rokstopp
Kanslomassig paverkan

Yrsel Extra vatska Blodtryckssankning
Extra glukos: frukt, druvsocker Blodsockersankning
Motion/ promenader (Temporart) Syredverskott i blodet
Nikotinldkemedel

Huvudvark Motion/promenader Stressokning

Extra vatskeintag
Extra mellanmal, gérna frukt

Blodsockersankning
Okad vitskesamling

Munbesvir/ Blasor/

Zendium tandkram

Bakteriefloran i mun férandrad

Blodande tandkétt Oralmedic mot blasor: Apoteket Blodcirkulationen forbattrad
Extra rengoring mellan tanderna
Muskelvirk/ Kramp/Kryp- Oka vatskeintaget Blodsockersankning

ningar i benen

Extra glukos: frukt, druvsocker

Nikotinabstinens i muskler (nikotinreceptorer dven i

muskler)
Blodtryckssankning
Blodcirkulation forbattrad

Svettningar Motion/ promenader Stressokning
Extra vatskeintag Utrensning av gifter ur kroppen
Extra glukos: frukt, druvsocker
Forstoppning Motion/ promenader Vatskebalansforandring
Extra vatskeintag Langsammare mag- och tarmroérelser vid minskad
Fiberrik kost stress
Kaffe/ Te
Viktuppgang Regelbundna maltider: 3 mal + 2 mellanmal med 4 tim. Minskad @mnesomsattning pga nikotinstopp

mellan maltiderna
Minska energiintaget med 10-15%, sma maltider

Oka energiférbrukningen med promenader, hushallsarbete

m.m. las

At I3ngsamt (minst 20 min) Las “Tobak och vikt” (Sluta-Réka-

Linjen)

Har matvanorna dndrats?
Okat sockersug pga. av nikotinstopp




