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	Forord
Nikotinprodukter langes over disken som aldrig før. Nogle tolker det som et sundhedstegn, et udtryk for succes med rygestop, mens andre, trods deres sejr over smøger og tobakshunger, har svært ved at holde liv i sejrsrusen: De kan nemlig ikke holde op med at tygge eller sutte eller… de er blevet nikotinister.
Jeg var nikotinist igennem 13 år. Før det var jeg ryger, som en dag meddelte den henrykte familie, at jeg ville stoppe – med god vilje og nikotintyggegummi. Som årene gik, holdt omgivelserne op med at juble over mit rygestop, for jeg tyggede konstant. Det var så som så med forståelse og opbakning. Forsøg på at holde op med at ryge er al ære værd. At holde op med at tygge er bare lidt til grin.
 
Jeg ønskede desperat at høre andres erfaringer om stop med nikotinprodukter og havde behov for at blive bekræftet i min beslutning og blive stopfodret med gode argumenter for at styrke motivationen. Besparelsen i kroner og øre var en letfattelig, men ikke overbevisende grund til at holde op. 
Der var ikke meget hjælp at hente. Den sundhedsfaglige offentlighed var fuld af lettelse over ethvert rygestop, uanset prisen målt i nikotintyggegummi. I min søgning fandt jeg en overdådighed af læsestof om tobak og rygestop, men savnede en ægte håndsrækning til en stakkels nikotinist som mig. 
Uanset om man tygger, sutter, sprayer, snuser eller damper nikotinen, er man fanget i nettet. Denne bog er en vej væk fra nikotinafhængigheden, den er til dig, der vil være nikotinfri – nu!
Ni|ko|ti|nist  sb.,-en, -er, -erne (person, som er afhængig af nikotin) 1
Er du afhængig af nikotin? 
Udadtil er du måske ved at kvitte tobakken? Nej, rygestoppet er fortid. Du er ikke en ryger, der er ved at holde op. Du drømmer ikke som tidligere om at få en smøg, du får din nikotin på anden måde. Du er en nikotinist. 
Du indtager nikotin hver dag. Måske i form af nikotinprodukter, der også går under fællesbetegnelser som nikotinsubstitution, nikotinpræparater, NRT eller medikamentelle nikotinrygeafvænningsprodukter. Kært barn har mange navne. Produkterne sælges under forskellige varemærker, typer og smagsvarianter. I alle tilfælde er der tale om medicin mod en sygdom, der hedder tobaksafhængighed.
Nikotinister er forskellige og får deres nikotin på forskellig vis. Der er jo også forskellige rygere med forskellige rygemønstre, f.eks. festrygere, dagligrygere og kæderygere. Eller piberygere, cigarrygere og cigaretrygere. 
Måske er du gået over til snus eller skrå. Eller du er hoppet med på e-rygervognen. Du indtager nikotin hver dag, og du kan ikke lade være. De fleste rygere er også nikotinister, men sådan opfatter de sig typisk ikke. 
Dine omgivelser undrer sig: Hvorfor holder du ikke bare op? De forstår det ikke. Du forstår heller ikke helt, at du ikke kan. Du høster ikke anerkendelse længere. Ingen fortæller dig, at det er flot, du holdt op med at ryge. Det har de glemt alt om. De ser kun, at du tygger. Eller sutter. Eller damper. Eller… hvordan du nu får nikotinen ind. Der spørges: Er det ikke dyrt? Som om prisen var afgørende. De taler, som de har forstand til.
Modsat hvad man tidligere har sagt, bliver mange afhængige af nikotinprodukter. Det er næsten blevet normalt at være på nikotin. I Sverige får over 1 million deres røgfri nikotin gennem snus.
Alligevel kan man godt føle sig lidt alene med sin last. Fra mine mange år som nikotinist husker jeg ikke at have mødt lidelsesfæller ved salgsskranken. Trods det, at markedet voksede, sortimentet blev udvidet, og varerne blev mere synlige. Tanken om at være den eneste nikotintyggende idiot på jorden er skræmmende. 
Engang troede jeg ikke på, at det kunne lykkes mig at blive fri og uafhængig af nikotin. Nu ved jeg, det er muligt.
Om bogen
Mange rygere overvejer at holde op, og nogle ønsker at bruge produkter med nikotin til rygestop. Denne bog kan forhåbentlig bidrage til deres overvejelser, både i planlægning af og midt i rygestoppet. 
Frem for alt er bogen til dem, som er blevet dybt afhængige og behøver hjælp, til nikotinister, som vil være nikotinfri. Og til de undrende omgivelser, som vil vide mere og prøve at forstå. 
Som nikotinist tænker du måske: Giv mig bare nogle værktøjer her og nu! Behøver jeg læse alt det? Sandheden er, at det kun er dig selv, der kan trykke på stopknappen. Og for at komme til det punkt, hvor du kan tage stilling, må du være helt bevidst om, hvad du har gang i. En vis viden om nikotin, en viden om hvad stoffet gør ved dig og din krop, er nødvendig for at komme videre. Erkendelse af afhængighed er en forudsætning for at ønske sig fri.
 
Jeg har forsøgt at krydre baggrundsstoffet med relevante historier, bagest er et appendiks med facts, tal og kurver til de interesserede. Undervejs i læsningen vil du støde på cases baseret på interviews med nikotinister. Min helt personlige vej ud af nikotinmanegen er også med. 
Først når du har en samlet forståelse af din egen situation, kan du for alvor træffe et valg: nikotinfri, nu eller aldrig?
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