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Ett tobaks- och
nikotinfritt liv!

Information om tobaks- och
nikotinavvanjning
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Cigaretter

Cigarettrok innehaller mer an 8 000 skadliga @mnen. Dessa o6kar risken for ett

60-tal olika sjukdomar och cirka 60 avamnena kan orsaka cancer. Rokning 6kar
risken for bland annat lungsjukdomar, hjart- och karlsjukdomar, cancer,
reumatism, diabetes typ 2, benskorhet, sdmre kondition, dngest, depression,
komplikationer och sdmre resultat vid behandlingar och operationer, minskad
mojlighet att fa barn, dkad risk for komplikationer under graviditet samt risk for
fortida dod med cirka tio ar.

Passiv rokning

Tre fjardedelar av cigarettroken gar ut i omgivningen. Roken okar risken for
bland annat hjartinfarkt, stroke och lungcancer. De som har allergier eller astma
kan fa storre besvar av cigarettrok. Barn ar extra kansliga for passiv rékning och
den passiva roken ger en 6kad risk for allvarliga infektioner och astma. Risken
for plotslig spadbarnsdod okar ocksa.

E-cigaretter

E-cigaretter ar som en elektronisk cigarett utan tobak men oftast med nikotin.
Den innehdller vatska med kemiska @mnen och smakdmnen som kan vara
halsoskadliga. Angan frén e-cigaretter innehaller skadliga amnen. E-cigaretter
kan orsaka effekter pa hjartfrekvens, karl och andningsorgan sa som irritation i
lungor och munhala. Det saknas fortfarande kunskap om langsiktiga effekter pa
halsan. Som rokavvanjningsprodukt ar e-cigaretter varken godkand eller
rekommenderad.



Upphettade tobaksprodukter (HTP)

HTP star for "heated tobacco products". Det paminner om e-cigaretter fast med
tobak. Nar tobaken hettas upp utan att brinna bildas en anga, som innehaller
nikotin, som andas in. Dessa produkter marknadsfors ofta som mindre skadliga
an cigaretter men enligt Varldshalsoorganisationen (WHO) finns det inte bevis
for detta.

Vattenpipa

Vattenpipa har en sot lukt vilket gor att det kan verka ofarligt men roken fran
vattenpipa innehaller minst lika mycket kolmonoxid, tjara, tungmetaller och
cancerframkallande amnen som cigarettrok. Vattenpipa roks ofta langre
stunder vilket gor att man far i sig mycket rok. Att roka vattenpipa en timme
motsvarar att roka 100 cigaretter. Den passiva roken ar lika farlig som
cigarettrok. Om man delar munstycke med andra kan sjukdomar spridas.
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Snus

Snus innehaller cirka 3 000 skadliga &mnen, varav minst 28 av dessa ar
cancerframkallande. Snus 6kar risken for bland annat cancer i bukspottskorteln,
skador och besvar i munhalan, dédlig hjartinfarkt och stroke, diabetes typ 2
samt skador pa leder, muskler och senor.

Vitt shus

Vitt snus ar ett tobaksfritt snus med nikotin. Nikotinhalten ar ofta hogre an i
produkter med tobak. Det vita snuset ar ofta smaksatt med s6ta smaker vilket
gor att det kan uppfattas som mindre farligt.



Om nikotin

Nikotin kommer fran tobaksplantan och finns dar for att skydda plantans blad
mot vaxtatande insekter. Da nikotin kommer fran tobaksplantan innebar detta
att de tobaksfria produkterna med nikotin ursprungligen kommer fran
tobaksplantan. De tobaksfria produkterna innehaller ofta hogre halter nikotin
an produkter med tobak.

Det har hander i kroppen

Nikotin nar hjarnan inom ett 10-tal sekunder dar nastan alla signalsubstanser
paverkas. Bland annat frisatts dopamin vilket ger en kansla av valbehag och gor
att man blir mer vaken och narvarande. Nikotin gor att blodtryck, hjartfrekvens
och amnesomsattning dkar. Aven karlstyvheten kan éka vilket 6kar risken fér
hjartinfarkt och stroke. Konditionen férsamras av nikotin och aven aptiten kan
minska. Nar man boérjar anvanda nikotin kan depression och dngest minska
men pa sikt kan dessa kanslor istallet forstarkas. Vid upprepad
nikotinanvandning paverkas beloningssystemet s& hjarnan blir mer mottaglig
for andra droger och alkohol. Nikotin stimulerar till upprepad anvandning vilket
gor att nikotin ar beroendeframkallande.

Ungdomar extra sarbara

Ungdomar ar extra sarbara for de negativa effekterna eftersom hjarnan
utvecklas mycket i tonaren. De ar ocksa extra mottagliga for beloningar vilket
gor att de har en 6kad risk fér beroende. Ungdomar som bérjar anvanda
nikotin har darfor 6kad risk att fortsatta med nikotin aven i framtiden jamfort
med personer som borjar i senare alder.

Abstinensbesvar

Om man anvander nikotinprodukter regelbundet vanjer sig hjarnan med att fa
nikotin. Redan efter nagra timmar utan nikotin kan man uppleva obehag och
oro i kroppen och sug efter mer nikotin, alltsé abstinensbesvar. Brist pa nikotin
kan leda till att man upplever abstinensbesvar som exempelvis nedstamdhet,
somnsvarigheter och koncentrationssvarigheter. Dessa besvar gar vanligtvis
over pa nagra veckor nar man fortsatter halla upp med nikotin.



Rokstopp

Nagra fordelar

* Du slipper ett beroende.

+ Du sparar pengar. Om du roker ett paket per dag (60 kr/dag) sparar du
21900 kr pa ett ar. Vad skulle du kunna géra med dessa pengar i stallet?

+ Battre effekt av behandlingar, exempelvis vid stralbehandling.

+ Okade méjligheter att bota sjukdomar och mildra sjukdomsférlopp.

« Battre sarlakning.

* Risken for komplikationer vid operationer minskar, framfér allt nar det galler
hjart- och lungkomplikationer.

Nagra effekter i kroppen efter rokstopp
2-12 veckor: Blodcirkulationen och lungkapaciteten forbattras, det blir lattare
med fysisk aktivitet. Smak- och luktsinne forbattras. Skelettet dterhamtar sig,
mindre risk for benskorhet.

* 4-6 manader: Flimmerharen dterhamtas, minskad hosta och slembildning.
Minskad risk for blodpropp. Du ar piggare.

« 1 ar: Risken for fortrangningar i blodkarl och risken for hjartinfarkt har
halverats. Battre immunforsvar.

+ 5 ar: Risken for hjarnblodning ar lika liten som hos en icke rékare och risken
att utveckla cancer har minskat betydligt i flera organ.



Tips vid tobaks-
och nikotinstopp

En av de viktigaste sakerna att géra for att lyckas sluta
roka/snusa ar att forbereda sig!

Bestam ett datum nar du ska sluta. Reflektera dver nar och var du réker/snusar
- till exempel speciella tidpunkter, situationer, platser eller pa vissa kanslor.
Fundera 6ver hur du ska hantera dessa situationer framover utan cigaretter/
snus.

Stada bort allt som har med rékningen/snusningen att géra dagen innan
stoppdagen. Nagra tips pa vad du kan gora nar suget efter cigaretter/snus
satter in ar att distrahera dig och halla dig sysselsatt, dricka vatten, djupandas
(hjalper kroppen att slappna av) eller droj (suget gar 6ver). Det underlattar om
du ater regelbundet och ar fysiskt aktiv. Om du har behov av nikotinldkemedel
kan du fa rad kring detta pa ett apotek.

Behdver du hjalp av en tobaksavvanjare?
Kontakta Halsocenter eller din vardcentral.

Tank efter
- Det 6kar din motivation

Varfor vill du sluta?
Vad kommer du att vinna?



Kontakta tobaksavvanjare

Halsocenter: 021-17 64 00
Din vardcentral: sok pa 1177.se
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