| Sjélvtest for snusare: Hur nikotinberoende &r du?

1. Hur I18ng tid efter att du vaknat pa morgonen tar du din férsta snus?
Svar: Efter 0-5 min (3 p), 6-30 min (2 p), 31-60 min (1 p), efter 60 min
(0 p)

2. Hur manga ganger per dag tar du en ny snus?
Svar: 1-7 ggr (0 p), 8-12 ggr (1 p), 13- (2 p)

3. Har du snus under lappen storre delen av dagen?
Svar: Ja (1 p), Nej (0 p)

4. Svaljer du avsiktligt tobakssaften?
Svar: Ja (1 p), Nej (0 p)

5. Hur I&ng tid har du en och samma snus under lappen?
Svar: -20 min (0 p), 21-35 min (1 p), 36- (2 p)

6. Snusar du trots att du &r sjuk och sangliggande?
Svar: Ja (1 p), Nej (0 p)

Resultat:

0-1 podng: Mycket 1&gt beroende, latta och f& besvér av tobakssug,
behdver sallan hjalp att sluta snusa.

2-3 poang: En stor grupp av alla som snusar har ett visst beroende,
svarigheter i samband med tobaksavvénjning kan uppstd, klarar ofta av att
sluta snusa utan hjalp.

4-5 poang: Stor del av alla snusare, éver genomsnittligt beroende, vanligt
med tobaksavvanjningsbesvar, tobaksavvanjningspreparat ofta valdigt
anvandbart.

6-7 poang: Stort beroende och tobakssug, sannolikheten att sluta snusa ar
liten.

8-10 poang: Liten del av alla snusare, extremt tobaksberoende, chanserna
att sluta snusa ar minimala, terapi och tobaksavvanjningsprodukter
nddvandiga, helst under 13ng tid i héga doser.

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



