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Tobak och din halsa

Sa paverkas du, din omgivning och miljén




Vinster med att sluta med tobak

Att sluta roka eller snusa ar det basta du kan gora for din halsa!
Du blir fri fran beroendet, far battre kondition och minskar risken
for manga sjukdomar. Genom att sluta med tobak minskar du
miljopaverkan och sparar dessutom pengar!

Vad adrtobak?

Tobak bestar av torkade blad fran tobaksplantan, och innehaller nikotin.
Exempel pa tobaksprodukter ar cigaretter, pipa, vattenpipa och snus.

E-cigaretter ar en produkt som blir allt vanligare och som ofta innehaller nikotin.

Den som anvander tobak har 6kad risk for médnga sjukdomar. | tobaksrok
finns 6ver 7000 amnen varav manga ar skadliga och 6kar risken for cancer.
Att anvanda mycket tobak kan ocksa leda till sémre minne och inlarning.

Nikotin

Nikotin finns i tobaksplantans blad. Det &r ett giftigt amne som du kan bli
beroende av. Nikotin orsakar bland annat hogre puls, 6kat blodtryck och
hogre blodsocker, vilket paverkar hjarta och kérl. Nikotin gor sa att blodkarlen
drar ihop sig vilket forsamrar effekten av mediciner vid till exempel hogt
blodtryck och karlkramp.

Visste du att..

\)/ Allt nikotin kommer
fran tobaksplantan.
Y

Tobak paverkar bade méanniskor och miljé

Barnarbete pa tobaksodlingen

Pa tobaksodlingarna runt om i varlden arbetar miljontals barn och vuxna.
Dar utsatts de for farliga miljogifter och hdga halter nikotin vilket innebar
enorma halsorisker. Nikotinet tas upp genom huden nar tobaksbladen
plockas och kan leda till nikotinforgiftning.

Visste du att.. Visste du att..
Ett barn som arbetar Skrap fran
pa tobaksodling tobaksprodukter utgor
kan fa i sig nikotin cirka 80 procent av
motsvarande 50 nedskrépningen i vara
cigaretter varje dag. svenska stader.
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Milj6é- och klimatpaverkan

For att odla tobak skovlas stora mangder skog. Detta 6kar risken for
oversvamningar och torka. Vid odlingen anvands bekdmpningsmedel
och konstgodsel som forgiftar grundvattnet. Det gar at 3,7 liter vatten for
att producera en enda cigarett. Fimpar och snus innehaller plast, gifter och
kemikalier som &r skadligt for bade djur och natur. Darfor ar det viktigt att
fimpar och snusprillor slangs i soporna for brannbart avfall.



Rékning Passiv rokning
Det &r aldrig forsent att sluta roka. Kroppen bérjar terhamta sig nastan All rék fran tobaksprodukter ar skadlig. Att andas

omedelbart vid rokstopp och hilsovinsterna fortsitter resten av ditt liv. in andras rk, s kallad passiv rokning, forvarrar
astma och allergier och okar risken for sjukdom

i hjarta och lungor. Darfor ar det forbjudet att roka
pa restauranger, skolgardar, utanfor sjukhus och
pd manga andra platser. Aven sma mangder rok

RSkning Skar risken for kan ge allvarliga besvar hos personer med hjart-

»  Hjért- och kérlsjukdomar, *  Tandsjukdomar karlsjukdom. Barn &r sarskilt kdnsliga for passiv
exempelvis hogt blodtryck, *  Alzheimers sjukdom rokning. Aven dina husdjur pdverkas av roken.
stroke och hjartinfarkt « Daligsarlakning

« Lungsjukdomar, exempelvis + Minskad majlighet att fa barn,
astma och KOL bade fér kvinnor och min Tredjehandsrék

« Cancer « Fosterskador, lag fodelsevikt Rester av tobaksrok som satter sig pa

. Diabetes typ 2 och for tidig fodsel klader, mobler, tapeter och andra ytor kallas

. Sinktimmunforsvar tredjehandsrok. Resterna av roken avger giftiga

. Ryggbesvir, reumatism och amnen under lang tid. Dessa ar skadliga for
benskérhet halsan, sarskilt for barn.

Att tankta pa..
Varken snus
eller e-cigaretter Vad hdnder i kroppen vid rékstopp?
Vid rokstopp kan du behdva justera dosen av rekommenderas nar Inom ett dygn har blodtryck och puls gétt ner till normal niva.

lakemedel som anvands vid till exempel depression, du vill sluta roka. Du kan kinna dig mindre trott.

angest, schizofreni och somnbesvar. Radgor darfor

- . .. Efter tva veckor till tre manader har dina lungor blivit friskare och
med din lakare innan du slutar roka.

smak- och luktsinne forbattrats.

Vattenpipa
Det har blivit allt vanligare att roka vattenpipa

Inom ett halvar fungerar lungor och blodcirkulation béttre.

Du kan marka av minskade besvar av hosta och slem.

i ige. Tobaken inneha ikotin och rok
| Sverige. Tobaken innehaller nikotin och rken Ett ar efter rokstoppet har du battre skydd mot férkylningar och

ar minst lika skadli igarettrok. For att fa
ar minst lika skadlig som cigarettrok. For att fa e

tobaken att brinna anvands kol, vilket innebar
Efter fem ar har risken for cancer halverats. Risken for stroke eller

hjartinfarkt ar nastan lika ldg som om du aldrig hade rokt.

ytterligare en halsorisk.




E-cigaretter

E-cigarett ar en forkortning for elektronisk cigarett. Vid anvandning forangas
en vatska som innehaller kemiska @mnen, smakamnen och ofta nikotin.
E-cigaretter med nikotin dr skadligt for hjarta och karl och 6kar risken for
att bli beroende. E-cigaretter forsédmrar munhalsan och kan ge skador pa
luftvagar, lungor och tandkott, oavsett om de innehaller nikotin eller ej.
Undvik e-cigaretter om du ar gravid.

Snus

Snus tillverkas av tobak och innehaller nikotin och andra giftiga @mnen.

Det &r vanligt att snusning ger dalig andedrékt, missfargade tander och skador
pa tandkattet. Att snusa ger 6kad risk for att utveckla diabetes typ 2.
Snusning 6kar ocksa risken att do efter en hjartinfarkt eller stroke.

Snusning minskar méjligheten att fa barn, bade for

kvinnor och man. Under graviditet ger snusning
liknande risker for barnet som rokning gor.

Vitt snus tillverkas ocksa av tobaksblad.
Skillnaden ar att tobaken processas i flera

steg vilket ger den en ljus farg och det mesta
av tobakens doft och smak forsvinner. Vitt snus kan
ofta innehalla en hégre halt nikotin an vanligt snus.

Oka chanserna fér en lyckad operation

Genom att avsta fran alla typer av tobaksprodukter minst 4 till helst

8 veckor fore och efter din operation laker operationssaret battre.
Risken att drabbas av infektioner eller problem med hjarta och lungor
minskar ocksa. Av samma anledning ar det bra att dven avsta fran
alkohol i samband med din operation.

Spara pengar!

Genom att sluta med tobak sparar du pengar! Att kdpa ett paket cigaretter eller
en snusdosa per dag under ett ar kostar drygt 20 000. Pa 10 ar blir det mer &n
200 000 kronor.

Vad skulle du istallet vélja att lagga pengar pa?

Fundera gédrna dver dina egna tobaksvanor
Om du skulle sluta roka eller snusa, vilka skulle vara dina viktigaste skal?

Din halsa

Din ekonomi

Hansyn till nagon i din narhet
Barnarbetet pa tobaksodlingarna

Miljén
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Hall ut!

Inom en ménad brukar
abstinensbesvaren
forsvinna.

Stod for dig som vill sluta réka eller snusa

Du kan alltid vanda dig till personal inom hélso- och
sjukvarden for att fa stod av tobaksavvanjare.

Det finns lakemedel som lindrar abstinensbesvar
och nikotinsug. Dessa ger god hjdlp och anvands
under en begransad tid. Prata med din vardgivare.

Mer information finns pa:
1177 h
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