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For personer som anvander snus

Vad vi tror.

Vi tror vi kan lika garna vara utan...

Vi kanner oss overlagsna “svagsinta” rokare som “inte kan kontrollera sitt begar”
Vi kan sluta narsomhelst, men nar vi forsoker upptacker vi att vi inte kan vara utan
snus en dag eller ens ett par timmar.

Vissa av oss borjar upptacka sma varningstexter “snus ar inte ofarligt alternativ till
rokning” Mer intrang i vart liv, skramseltaktik av dom som inte forstar, forresten, vilka
ar dom? Vad vet dom? Snusar dom?

Hur &r det med dom som slutar roka genom att ta en snus? Ar inte det battre? Alla
vet ju att rokning ar farligt, tobak utan rok ar val ofarligt?

Var rokfria image ar vart satt att uttrycka var individualitet och géra oss annorlunda
och det ar vi! Med tobaksfargade tander och andedrakt som botten pa en fagelbur.

Vi vet att vissa ser pa oss med avsmak och tycker snus ar “ackligt” Ibland hor vi
historier om dom som har cancer i munnen eller halsen men avfardar det som pahitt
eller otur, hur stor ar risken att cancer skulle drabba oss? Sant hander andra och
inte me;.

Overdrivet av tidningar och TV, och dven om jag slutade skulle jag kunna bli
overkord av en buss nasta vecka sa jag kan lika garna fortsatta snusa men jag kan
sluta snusa nar jag vill.

Historier om dom som fatt delar av tungan borttagna, ar det inte for drastiskt? Vad ar
chansen att det skulle drabba mej? Vilka odds skulle vara vart risken? 1 pa 1007 1
pa 20?7 1 pa 5? Jag brukar ha tur, kanske ar skadan redan skedd?

Om det ar sa kan jag lika garna fortsatta snusa, det finns ingen anledning att sluta. Vi
funderar dver dessa historier, radslor och fantasier och gradvis inser vi att dessa och
andra av vara fragor inte far nagot svar.


http://www.nicotine-anonmous.org

Hur vi an rationaliserar slutar det alltid dar det borjade, Innerst inne skams vi over att
vara slav under en snusdosa eller portionspase.

Det ar svart att sluta eller hur? Vi sager till oss sjalva att vi tycker om smaken, vi kan
sluta nar vi vill. Vi har en vana. Nikotinmissbrukare, nejnej! Vi kan inte vara
missbrukare, snus ar val ingen drog? Efter nagra misslyckade forsok att sluta inser
vi att vi ar fast.

Tank dej nikotinmissbruk och tank dig hur vi gor vad som helst och priset vi betalar
for vart begar. Vart sociala liv blir lidande och vi lagger ner vardefull tid for att
planera inkop och se till att vi har snus sa det racker. Vi gor vad som helst for att fa
var “kick” som att ge oss ut i ovader for att fa tag i tobak men kan inte komma fram
till affaren for att kbpa mjolk.

VI VET

Tank dej friheten fran tobak, att sluta blir en personlig utmaning, vi bérjar upptacka att vi
skulle ha det battre utan snus, vi bérjar undra hur det skulle vara att slippa forsoérja vart
missbruk “ eh, vana!”, vi kan sluta ljuga for oss sjalva och acceptera utmaningen att
leva nikotinfri.

Vad ar fakta nar det galler rokfri tobak? Det orala intaget forser effektivt kroppen med
onskad mangd nikotin. Nikotin ar en giftig drog med bade stimulerande och lugnande
effekt.

Nikotin ar starkt vanebildande, nikotin ar kraftfullt!

Oral anvandning av nikotin ger stimulering och upplevd beldning, Detta ar de kortsiktiga
effekterna. Nikotinanvandning kopplas samman med manga kanslor och dagliga
aktiviteter.

Det finns rapporter om att nikotin 6kar koncentrationsformagan men att underhalla
Nikotin-nivan ger fler halsoproblem an fordelar.

Vilka ar de langsiktiga effekterna? Vilka risker tar snusare? Riskerna inbegriper cancer i
mun och hals, kronisk irritation i munnen, tand och tandkoéttssjukdomar samt hogt
blodtryck.

Stodet fran anonyma nikotinister har hjalpt manga att aterhamta sig och tillfriskna fran
nikotinmissbruk. En dag i taget.

Det finns hopp!

Manga har vunnit éver beroendet och med hjalp fran andra kan vi:



NARVARA vid méten med Anonyma Nikotinister

LASA litteratur om nikotinmissbruk.

ACCEPTERA att snus ar en vanebildande drog precis som rékning.
ARBETA igenom de tolv stegen.

SATTA ett datum att bli nikotinfri och be om att “bli villig”

LISTA aktiviteter istallet for snusande.

SKRIVA ner tankar och kanslor om hur nikotin och snus paverkar ditt liv och
fordelarna med att bli nikotinfri.

SLUTA anvénda alla former av nikotin och BORJA leva.

Hjalper denna information dig?

Overvag att gora en donation for att stodja kostnaderna fér Nicotine Anonymous World
Services (tradition sju) och for att formedla vart budskap till alla nikotinmissbrukare som

soker tillfrisknande (tradition fem)

Donera

Copyright ©2025

Nicotine Anonymous World Services
Alla rattigheter reserverade.
Ingen del av denna publikation far reproduceras.
i nagon form eller pa nagot satt,
utan féregaende skriftligt tillstand av
Nicotine Anonymous World Services.


https://nicotine-anonymous.org/library/tradition-07/
https://nicotine-anonymous.org/library/tradition-05/
https://nicotine-anonymous.org/donate/

	För personer som använder snus  
	Vad vi tror. 
	VI VET  
	Det finns hopp!  
	 
	Hjälper denna information dig? 
	Donera 
	Copyright ©2025 

