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Rokforbudet

1juli 2019 inférdes den nya tobakslagen vilket bland
annat innebér att det numera &r olagligt att réka pé
uteserveringar. Det finns flera skal till varfér riksdagen
tog beslutet att inféra ett sddant rokférbud. En
motivering ar att ungdomar ar sarskilt kansliga for
visuella signaler och sociala normer. Férhoppningen
ar att en minskad social exponering fér rékning
kommer bidra till en avnormalisering. Annu en
motivering ar att gbra allmanna platser mer tillgangliga
for personer som av olika skl inte vill eller bér utsattas
for rokning. Malsattning &r att ha ett rokfritt Sverige
2025.

Lagen galler tobak och liknande produkter
Med tobak avses:
Cigaretter
Rulltobak
Tobak fér vattenpipa
Andra tobaksvaror for rékning s& som cigarrer

Med liknande produkter menas:
E-cigaretter och pafyllningsbehallare
Ortprodukter fér rékning
Vattenpipor

Introduktion

Tobaksrékning, och sarskilt cigarrettrokning, dkar
fortfarande globalt sett men avtar sakta i industri-
landerna. Annu réker néstan 1 miljon personer
dagligen i Sverige.

| Sverige dor ungefar 12 000 personer i fortid varje
&r pé grund av rékning. Det &r darfér lika sjalvklart
att aktivt stddja rokstopp som att behandla andra
riskfaktorer som till exempel hogt blodtryck eller
diabetes.

Cigarettrok innehaller cirka 8000 skadliga dmnen.
Hit hér bland annat bensen, cyanid, toluen och
vinylklorid. En av de skadligaste féreningarna for
halsan ar kolos och partiklar som bildar tjara,
dessa innehaller dver 50 &mnen som klassats som
kraftigt cancerframkallande.

Tobaksberoende

Tobak ar beroendeframkallande och kan leda till
ett fysiskt nikotinberoende. Rékning &r kopplat till
beteendemdnster som du behoéver bryta for att
du ska bli helt rékfri. Det finns ett flertal mojliga
anledningar till varfér du réker och varfér det ar
svart att sluta.

1. Fysiologiskt beroende. Du &r beroende av nikotin,
vilket medfor att du kanner ett sé kallat sug.

2. Vaneberoende. Rékning har blivit en naturlig del
av din vardag, du tar en cigarett tillsammans
med morgonkaffet osv.

3. Psykologiskt beroende. Du anvander rdkning
som ett sétt att kontrollera kénslor — du roker
om du blir stressad/arg osv.

4. Socialt beroende. Du réker i sociala samman-
hang och paverkas av att andra réker.



E-cigaretter

Elektroniska cigaretter har blivit allt vanligare i
Sverige och deras anvandande har 6kat signifikant
bland ungdomar. E-cigaretter ar ofta fyllda med en
smaksatt vatska som varms upp vid anvandning
med hjalp av ett batteri. Det skapar en &nga som
sedaninhaleras och andas ut.

Véatskan kan innehdlla ett flertal skadliga kemiska
amnen som forstarks nar vatskan varms upp. Bland
annat produceras formaldehyd och acetaldehyd
som &r cancerframkallande. E-cigaretter innehaller
ofta &ven nikotin vilket ar starkt beroendefram-
kallande och kan ha en paverkan pa bland annat
hjarta ochkérl. Innehélletivatskan kan dock variera
och det &r darfor svart att géra generella antaganden
om e-cigaretters halsopaverkan.

Aldrig-rékare Rokare

Hur paverkar rékning din kropp

Tobaksrékning paverkar en mangd olika delar
av kroppen. Rékning kan orsaka hjart- och karl-
sjukdomar och férknippas med lungcancer samt
andra skadliga effekter pa lungorna. R&kning
orsakar fortrangningar, skadar lungornas struktur
och férsvérar lungfunktionen. Det ger &ven en
forhojd risk fér cancer i bland annat munhalan,
strupen, urinblésan, bukspottskérteln, njurarna,
magsacken, livmoderhalsen och tjocktarmen.
Rokare drabbas dven mer ofta av acne an icke-
rokare och den férsamrade blodcirkulationen leder
till fler rynkor.



Du vinner alltid pa att sluta réka

Att sluta réka ar alltid positivt for din hdlsa och det ar
aldrig fér sent att sluta. Flera positiva effekter av rék-
stoppet kommer inom timmar efter att du slutat:

Efter 20 minuter

«  Har ditt blodtryck och din puls gatt ner till en
normal niva.

«  Har temperaturen i hander och fotter bérjat bli
normal.

Efter 24 timmar
. Har riskerna for hjartinfarkt bérjat minska.

Efter 2 veckor-3 manader

«  Har din blodcirkulation och lungfunktion
blivit battre s& du orkar mer. Din hosta och
andféddhet har bérjat minska.

« Har du minskat riskerna fér komplikationer i

samband med operation.

Efter 4-6 manader
- Harrisken fér aterfall minskat vasentligt.

Efter1ar

«  Harriskenforhjart- och kérlrelaterade sjukdomar
sésom hjartinfarkt och stroke kraftigt minskat.

«  Har du nu sparat ca 25 000 kr, om du tidigare
rokt ett paket om dagen.

Efter5ar

«  Arrisken att du ska drabbas av en stroke betydligt
lagre och inom femton ar &r risken den samma
som hos den som aldrig rékt.

Efter10 ar

» Har risken att du ska drabbas av lungcancer
minskat med halften jamfért med om du fortsatt
att roka. Risken for cancer i munnen, halsen,
matstrupen, urinbldsan, livmoderhalsen och
bukspottskdrteln har ocksd minskat. Andra
positiva féljder av att sluta réka &ar att du far
tillbaka en férbattrad lukt- och smaksinne och
hudens elasticitet dterhamtar sig.

Utarbetad frén
Sluta Réka Linjens “Vad vinner du pé att sluta réka”




Tips ochrad till dig som vill sluta réka

S& vad &r det basta sattet att sluta roka?
Manniskor stéller denna fréga hela tiden och
det finns flera satt.

Hitta en anledning att sluta

Vill du andas lattare? Leva langre? Spara
pengar? Skriv ner det som motiverar dig
mest till att sluta réka. Din motivation ar
avgorande for att du ska lyckas, paminn dig
sjalv. om varfér du slutat nér du kanner
nikotinsug.

Gorenplan
Tank pa vad som triggar dig att roka. Ar det
stress? Att folk réker i din omgivning? Alkohol?
Eller ndgot annat? Planera hur du ska hantera
dessa situationer utan att borja roka igen. Hall
dig sysselsatt och fokusera pé andra saker.

Ring Sluta - R6ka - Linjen 020-84 00 00
Om du behdver stdd kan du utan kostnad
ringa hjalplinjen och f& stdd av en utbildad
radgivare som hjaler dig att géra en personlig
plan.

Fastéd

Rad och stdd medan du férsoker sluta réka
kan vara till stor hjalp. Prata med din familj
och vanner om din plan att sluta réka. Lat
dem veta vad de kan gora for att hjalpa dig.

Anvand rokavvajningsstod

Rékavvanjnings hjalpmedel som nikotinplaster,
tuggummi och andra receptfria godkdnda
lakemedel ar till hjalp. Dessa lakemedel lindrar
abstinensbesvar och nikotinsug och &kar
chansen att sluta réka. Prata med din lakare
om vilka hjalpmedel som passar dig.

Pa stoppdagen - sluta helt!
Bestam ett lampligt slutdatum och sluta helt
den dagen.




Receptfria hjalpmedel for rékavvanjning

Det finns ett antal olika receptfria lakemedel som
kan underldtta processen att sluta roka. Exempelvis
nikotintuggummi, -pléster, och -tabletter. Apoteks-
och sjukvérdspersonal kan hjélpa dig att hitta det
som passar dig bast.

Geinte upp

Om du har férsokt sluta tidigare och inte har lyckats,
geinte upp! Ofta krévs det flera forsok for att lyckas
sluta roka.

Du har battre forutsattningar att sluta réka och
bryta dina vanor om du tar stéd av radgivning och
de hjélpmedel som finns tillgéngliga pa t.ex. vard-
centraler och apotek. Sjukvardspersonal &r utbildad
att hjélpa dig som bestamt dig att sluta roka.




Till dig som vill hamer tips ochrad som
hjalper dig slutaroka

Sluta réka linjen
www.slutarokalinjen.se

izt

1177 - hjélp att sluta réka
www.1177.se

Referenser

www.folkhalsomyndigheten.se
www.1177.se (rékning och snusning)
www.slutarokalinjen.se

Riksdagen - Motion rékfritt sverige 2025

Skolelevers drogvanor 2018 - CAN rapport 1782.
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