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Att roka eller inte — vilken
vag valjer du?

Uppdaterad 20.6.2019

Ett rokfritt liv ar langre, friskare och smakar
battre. Om du dnda roker, sa ska du minnas
att det alltid I6nar sig att sluta, och ju yngre
du &r nér du slutar desto storre blir halso-
nyttan. Bland annat férkortar rékning livet
med cirka tio ar, okar risken for olika former
av cancer och forsamrar fruktsamheten.
Det gar att bli kvitt tobaken och ett aterfall
betyder inte att det &r omdijligt att sluta,
eftersom det ofta kravs 3—4 forsok for att
lyckas. Vad har du for orsak att inte sluta
réka? Eller varfor skulle du ens borja?

Rokning, snus och e-cigarretter

Rokning forsamrar livskvaliteten, gér att man
lattare blir sjuk, forvarrar existerande
sjukdomar, sar laks inte lika snabbt som hos
icke-rokare och aterhamtningen efter
operationer ar langsammare.

Med att roka skadar du ocksa dina narmaste:
passiv rokning, alltsa att bli utsatt for andras
tobaksrok, dkar risken att insjukna i bland
annat hjartsjukdomar och lungcancer.

Det ar inte heller riskfritt att anvanda andra
tobaksprodukter. Snus och e-cigarretter
orsakar nikotinberoende. Langvarigt
snusande Okar dodsrisken och ar extra
skadligt for kvinnor. Om en vantande
mamma snusar okar risken for fortidig

forlossning och for att barnet dor i livmodern.

E-cigarretternas langtidsverkan ar okand.

Tva typer av beroende

Tobaksberoende innebar att rokning orsakar
fysiskt, psykiskt eller socialt beroende.
Rokberoende forvarras ofta av att rokningen

FOr patient

forknippas med vissa situationer: med
morgonkaffet, efter maten, med ett glas vin
eller med kompisganget.

Nikotinberoende ar ett kemiskt beroende av
nikotin — en kansla av valbehag nar man
anvander nikotin eller abstinenssymtom om
man ar utan.

Till all lycka gar det att tillfriskna fran rok- och
nikotinberoende. Ditt eget nikotinberoende
kan du testa med Fagerstroms test. Testet ar
avsett for vuxna och ungdomar som roker
dagligen.

Antal Podng

under 6 3

Hur snart efter det du 6=30
vaknat roker du forsta

gangen (i minuter)? 31-60

2

1

over 60 0

under 10 0

Hur manga cigarretter 11-20 1
2

3

roker du per dygn? 21-30

over 30

Sammanlagda poang

0-1 = lagt
2 = mattligt
3 = starkt

4—-6 = mycket starkt nikotinberoende

Ju stérre podangsumma du far, desto starkare
ar ditt nikotinberoende.

Du som ar ung, varfor skulle du ens
borja?

| Finland borjar man i allméanhet prova pa
rokning under tonaren. Om det roks i din
ndarmaste krets — kompisar eller foraldrar —
betyder det inte att du ocksa maste roka.
Det ar viktigt att du bildar din egen
uppfattning om saken.
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Om du gar igenom skadan och nyttan, I6nar
det sig da ens att préva pa rokning? Det ar
ocksa dyrt att roka, sa skulle det anda vara
trevligare att anvanda de pengarna till nagot
annat?

Rokning och munnen

Rokning och snusning dkar risken for
muncancer och for dodligheten som den for
med sig. Risken att insjukna ar extra stor om
man bade roker och anvander alkohol.

Rokare har oftare parodontit, det vill séga
sjukdomar i bindvaven dar tanderna faster
sig. Behandlingsresultatet for parodontit ar
ofta sdmre hos rokare, och det kan bli
nodvandigt att ta bort tander. Att ersatta
tanderna med implantat rekommenderas
inte for parodontitpatienter som roker.

Rokning och fruktsamheten

Rokning orsakar erektionsstorningar och
forsamrar fruktsamheten. Rékning eller
snusning under graviditet kan 6ka risken for
fortidig forlossning och for lag fodelsevikt hos
barnet.

Under amning ar nikotinersattnings-
behandling tryggare for bebisen an rékning.
Om foraldrarna inte roker, utsatts inte heller
barnet for tobaksrok i hemmet.

Rokning och lakemedel

Rokning paverkar effekten av vissa lake-
medel, eftersom bestandsdelarna i tobaks-
roken minskar deras verkan. Sadana lake-
medel ar till exempel insulin och warfarin
samt vissa psykmediciner. Det ar bra att kolla
doseringen for sadana ldkemedel hos en
lakare i samband med att du slutar roka.

FOr patient
Rokning och cancer

Rokning ar den viktigaste kdnda orsaken till
cancer i lungorna, struphuvudet och urin-
bldsan. Rokning 6kar ocksa risken for cancer i
munnen, matstrupen och magsacken,
bukspottkorteln, njurarna, levern och
livmoderhalsen. Dessutom férsamrar rokning
behandlingsresultaten for cancer.

Rokning och den psykiska hdlsan

Rokning ar 2—4 ganger vanligare hos
psykpatienter an hos andra. Vissa
psykiatriska sjukdomar, som depression
och schizofreni, ar starkt associerande
med rokning; upp till 70-90 procent av
patienterna med schizofreni roker.

Forskningsresultat har visat att rokstopp
tycks ha positiva effekter, eftersom rokstopp
lindrar angest, depression och stress.

Rokning och diabetes

Hos rokande diabetespatienter ar insulinets
verkan i kroppen svagare dn hos icke-rokare.
Det maste beaktas sarskilt nar patienten
slutar roka. Rokning okar insjuknandet i typ
2-diabetes.

Rokning och lungsjukdomar

Rokande astmapatienter har mera symtom,
flera forsamringsepisoder, de behdver mera
lakemedel och deras lungor fungerar samre
an hos icke-rékande astmapatienter.

Rokning ar den vanligaste orsaken till kronisk
obstruktiv lungsjukdom (KOL) som utvecklas
langsamt och obemarkt. Rokstopp gor att
KOL framskrider langsammare, symtomen
lindras, forsamringsepisoderna kommer mer
sallan och behovet av sjukhusvard och
dodligheten minskar.
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Vilken nytta har du av att sluta roka?

e Du kanner smak och lukt battre redan
efter nagra dagar

e Du sover battre och langre

e Du tal stress battre

e Din sinnesstamning blir battre och
depression, angest och stress minskar

e Hosta och slemmighet minskar (inom 1-2
manader)

e Andningen blir lattare (inom 2-3
manader)

e Halten av det nyttiga HDL-kolesterolet
stiger

e Hos var fjarde man som slutar roka blir
erektionsférmagan battre

e Risken att insjukna i till exempel
lungsjukdomar och kranskarlssjukdom
minskar

e Behovet av lakemedel minskar

e Munhdlsan forbattras

e Risken att utveckla cancer eller for
aterfall minskar; ocksa biverkningarna av
cancerbehandlingarna och risken att do
minskar.

Abstinenssymtomen lattar med tiden

De fysiska abstinenssymtomen borjar i
allménhet 2—-12 timmar efter rokstoppet, de
ar kraftigast efter 1-3 dygn och racker
vanligen 3—4 veckor. Hur lange symtomen
racker varierar inom vida granser, men forr
eller senare gar de om for alla.

De vanligaste abstinenssymtomen ar
illamaende, retlighet, otalighet, tobakssug,
oro, koncentrations- och sdmnsvarigheter,
huvudvark, sug efter sétsaker och dkad aptit.
Hos en del kan kaffedrickande forvarra
symtomen.

Viktuppgang, cirka 3-5 kg, ar vanligt under
det forsta aret, men den jamnar ut sig av sig
sjalv med tiden.

FOr patient

Hjalp finns att fa mot abstinens-
symtomen

Nikotinersattningsterapi rekommenderas for
rokare som réker mer dn 10 cigarretter om
dagen. Nikotinersattning lampar sig ocksa for
snusavvanjning.

Malet med nikotinersattningen ar att sa
smaningom minska mangden nikotin i
kroppen, sa att man klarar av abstinens-
symtomen medan beroendet minskar. Under
behandlingen blir halten av nikotin i blodet
mindre an nar man roker.

Som hjalp vid rékavvanjning kan man
anvanda nikotinersattning, lakemedel eller
bada i kombination.

Nikotinersattningspreparat, sasom
tuggummi, sprej, plaster och sugtabletter,
kan koépas pa apotek, marketar, kiosker och
servicestationer. De ar receptfria.

Lakemedelsbehandling forbattrar chansen
att bli kvitt tobaken. Det finns tre
receptlakemedel for rékavvanjning i Finland:
vareniklin, bupropion och nortriptylin (for
nortriptylin ar rékavvanjning inte en officiell
indikation). Lakemedelsbehandlingen
planeras tillsammans med lakaren.

Ett rokfritt liv ar ditt eget val, men du
behover inte vara ensam nar du har
beslutat dig

Du kan be om hjalp pa arbetsplatsen, i
skolan, pa radgivningen, pa halsocentralen,
pa apoteket eller via en stodtelefon. Du kan
ocksa sluta pa egen hand.

Du kan fritt vdlja det alternativ som passar
dig bast.
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Anvand internet!

Ocksa pa webben finns det hjalp for

rokstopp:

e Droglanken, tobak

e Nuortenlinkki.fi, tobak (pa finska)

e Fressis (pa finska)

e Fressis. Se hur tobak paverkar ménniskan

e |Institutet for halsa och valfard (THL),
tobak

e Stumppi.fi. Funderar du pa att sluta roka?

(pa finska)

e Smokefree

e Terveyskirjasto (sok rokning, tupakka)

e FILHAs material for dig som slutar roka
(pa finska)

e FILHAs OmatAskeleet — Graviditet utan
tobak (pa finska)

De organisationer som omndmns i patient-
versionen ger mera information i dmnet.
Finska Ldkarféreningen Duodecims redaktion
fér God medicinsk praxis svarar inte for
kvaliteten eller tillférlitligheten pa uppgifter
som andra organisationer har gett.

Vad hiander om du far aterfall?

Ett aterfall — det vill sdga att man borjar roka
pa nytt — betyder inte ett slutgiltigt
misslyckande. Det &r bra att redan pa
forhand veta och inse att hur mycket du an
forsoker bli kvitt tobaken kan du fa aterfall
inom nagra manader efter rokstoppet.

Att slutgiltigt sluta roka kraver for de flesta
rokares del 3—4 forsdk innan det till sist
lyckas.

Rokning i siffror

Sex av tio rokare skulle vilja sluta roka och
under det gangna aret har fyra av tio forsokt
sluta. Av vuxna som roker ar atta av tio
oroliga for hur rokningen paverkar den egna
halsan.
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| varlden orsakar rokning arligen ungefar sju
miljoner fortidiga dodsfall. | Finland dor varje
ar cirka 4000 manniskor i sjukdomar som
orsakats av rokning.

Ar 2017 rokte 15 procent av de finlandska
mannen i arbetsfor alder och 12 procent av
kvinnorna. Snusning har blivit vanligare bland
pojkarna. Ar 2016 var andelen som snusade
dagligen 8 procent i hégstadier och
gymnasier och 17 procent i yrkeslaro-
anstalter. E-cigarretter anvandes av en
procent av de vuxna.

Forfattare

Texten i patientversionen har uppdaterats
utgaende fran Finska Lakarforeningen
Duodecims rekommendation God medicinsk
praxis av redaktoren for patientversionerna,
hélsovardare Petra Maattanen och ansvariga
redaktoren for patientversionerna

Kirsi Tarnanen.

Texten har granskats av ordféranden

for arbetsgruppen som uppgjort
rekommendationen, kvalitetsutbildare

Klas Winell fran Commedic Oy i Esbo och
docent, specialisttandldkaren i
parodontologi, OD, redaktoren for God praxis
Marja Péllanen fran Finska Lakarforeningen
Duocecim.

Ansvarsbegransning

God medicinsk praxis- och Avsta klokt-
rekommendationerna ar ssammandrag gjorda
av experter gallande diagnostik och
behandling av bestdmda sjukdomar.

De ersatter inte ldkarens eller annan
hélsovardspersonals egen bedémning av
vilken diagnostik, behandling och
rehabilitering som &r bast for den enskilda
patienten da behandlingsbeslut fattas.
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