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Tobak eller halsa

Detta ar en lararhandledning till ett bildbaserat material om Tobak eller Halsa som
ar avsett att anvandas i undervisningssammanhang. Materialet bestar av
lararhandledning och bildspel. Bilderna i lararhandledning &r samma som bilderna i

bildspelet.

Bildspelet kan for narvarande laddas ned som PDF-fil, men kommer under ar 2009
att finnas for nedladdning som en PowerPoint presentation.

Bildserien har tagits fram av miljoforvaltningen i Géteborgs Stad. Statens
folkhalsoinstitut och Halsodventyret Oasen Vara har bidragit med bilder. Materialet
far inte anvandas i andra sammanhang an det ar avsedd for, och inte i kommersiellt
syfte. Har du fragor kontakta Agneta Alderstig, tfn 031-368 38 24, e-post
agneta.alderstig@miljo.goteborg.se Miljoforvaltningen telefon véxel 031-368 37 00.

Svenska webbsidor om tobak:

www.fhi.se (Statens folkh&lsoinstitut)

www.tobaksfakta.se (Tobaksfakta — webbplats om tobak)
www.nonsmoking.se (A Non Smoking Generations webbsida)
www.slutarokalinjen.org (med bl a sluta-roka-rad pa sex olika sprak)
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Nationella folkhalsomal

Utgangspunkten for folkhalsoarbetet i Sverige ar folkhalsopolitikens elva
malomraden. De anger centrala bestamningsfaktorer fér halsan. Folkhéalsa beror
och paverkas av manga samhallsomraden, darfor ar det viktigt med gemensamma
malomraden som vagledning.

Till det 6vergripande malet har kopplats elva malomraden som fokuserar pa de
faktorer som idag paverkar folkhalsan mest. Malomrade 11 &r: ” Minskat bruk av
alkohol och tobak, ett samhalle fritt fran narkotika och dopning samt minskade
skadeverkningar av 6verdrivet spelande”

Nar det galler att minska bruket av tobak har riksdagen satt upp fyra etappmal.
Dessa ar:

*En tobaksfri livsstart fran ar 2014.

*En halvering till &r 2014 av antalet ungdomar under 18 ar som borjar roka eller
snusa.

En halvering till ar 2014 av andelen rokare i de grupper som réker mest.
sIngen ska ofrivilligt utsattas for rok i sin omgivning.

Kalla: Folkhalsoproposition 2002/03:35 och Statens folkhalsoinstitut
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Inledning

Tobaksbruket har minskat i Sverige men tobaksbruket ar fortfarande den stérsta
enskilda orsaken till sjukdom och for tidig dod. | Géteborg dor cirka 400 personer av
sin rokning och ytterligare drygt 25 personer dor av passiv rokning varje ar. Detta
kan jamféras med att det ar cirka tio personer som dor i trafiken i Goéteborg varje ar .

Rokning ger mer omfattande medicinska skador &n nagot annat missbruk.
Sjukdomar orsakade av rékning kan i regel inte behandlas framgangsrikt om inte
rokaren slutar.

Rokning dodar varannan rokare i fortid. Rokaren forlorar 7-8 ar av sin forvantade
livslangd och dessutom har rokaren 5-7 fler ar av upplevd ohélsa &n icke rokaren.

Tobaksforebyggande arbetet sker i manga organisationer och pa manga olika satt.
Malet ar att forhindra att barn och ungdomar bérjar roka eller snusa samt att fa
rokare att sluta.

Foto: Cigarettpaket fran Thailand.

| Sverige finns varningstext pa cigarettpaketet. | manga andra lander &r
cigarettpaketet forsett med bilder pa skador som orsakas av cigarrettrokning.
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Cigaretter

En cigarett innehaller cirka 4 000 olika kemiska amnen och féreningar och mer an
40 av dessa amnen kan orsaka cancer. Nagra av dessa amnen &r totalférbjudna i
arbetsmiljoer, men ar inte forbjudna nar de kommer fran en cigarett. En del av
dessa amnen finns naturligt i de grona tobaksbladen, en del tillséatts under
tillverkningsprocessen och ytterligare en del skapas nar cigaretten brinner.

| cigarettrok finns kolmonoxid, tungmetaller (bly, kadmium, arsenik), bensen,
cyanvate (giftig gas), koloxid (giftig gas), tjara och cancerogena nitrosaminer. Det
mest kdnda &mnet i cigaretten ar nikotin. Nikotin &r beroendeframkallande. Nikotin
ar inte cancerframkallande.

Nikotin paverkar halsan genom att:
» Hojer blodtryck och puls

» Ger Okad stress

« Ar starkt beroendeframkallande
 Kan vara inkoérsport till andra droger
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Passiv rokning

Passiv rékning ar roken fran en brinnande cigarett och nar rokarens utandningsluft
sprids i omgivningen. Den vanligaste passiva rokaren ar en person, som lever
tilsammans med en rokare. Det finns ocksa yrkesgrupper som ar mer utsatta for
tobaksrok i sitt arbete &n andra.

Rokaren andas sjalv in en fjardedel av réken och resten av réken fran en cigarett
sprids i luften till andra manniskor. Det racker att en person roker lite — nagra bloss
— for att luften i ett rum ska bli samre. Den rok som gar ut i omgivningen skiljer sig
frdn den som gar ner i rokarens lungor. Pa grund av att tobaken forbranns vid olika
temperaturer. Mellan blossen férbranns cigaretten inte lika fullstandigt, vilket ger en
farligare rok for omgivningen. Dessutom passerar roken som nar omgivningen inte
nagot filter. Den passiva rokaren far i sig skadliga &mnen i lagre doser an rokaren,
eftersom roken spads ut i luften. Exponering for andras tobaksrok, aven under kort
tid, har dokumenterad skadliga effekter pa halsan.

| tobaksrok finns @mnen som kan orsaka allergier, skada hjarta-blodkérl, irritera
ogon, slemhinnor i luftvagar etc. Samma sjukdomar uppstar vid passiv rokning som
vid tobaksrokning.

Barn &r kansligare @n vuxna for giftiga amnen. Det galler ocksa for tobaksrok.
Ingen ska mot sin vilja utsattas for tobaksrok.
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Snus

Svenskt snus ar en tobaksprodukt som bestar bland annat av malen tobak, vatten,
bikarbonat och aromtillsatser. | tobaken finns cirka 2 600 kemiska &mnen varav ett
20-tal kan orsaka cancer. Det mest kdnda amnet &r nikotin. En dosa snus innehaller
nikotin motsvarande 50-75 cigaretter. Andra &mnen i snus ar cancerogena
nitrosaminer, lut, ammoniak, tungmetaller (bly, kadmium, arsenik, nickel mm),
formaldehyd etc. Snus kan innehalla radioaktivt polonium-210, som troligtvis ar en
restprodukt fran godsling av falten dar tobak odlas.

| Sverige saljs mer &n 30 olika snussorter och nya tillkommer. Det finns lI6ssnus och
portionssnus med olika smaker. Det finns inga studier som visar att snus ar ett bra
rékavvanjningsmedel.

Snus paverkar halsan genom att:

- Hjartat slar 10-20 fler slag per minut

- Blodtrycket hojs med 5-10 mm Hg

- Okad risk for typ 2 diabetes (sockersjuka)

- Forhojda nivaer av blodfetter

- Skador i munnen i form av skadade slemhinnor och frilagda tandhalsar
- Okad risk for bukspottkortelcancer

- Hogre risk for muskelskador vid idrottsutbvning
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Vattenpipa

llustration: Hanna Sjostedt
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Vattenpipa

Tobaken som roks i vattenpipa blandas med torkade 6rter och har i regel tillsatser
av olika smakamnen som apple och mango. Tobaken brinner genom att glédande
kol eller trastickor placeras ovanpa behallaren. Den passiva roken innehaller bade
innehall frAn tobaken och branslet.

Det ar en myt, att roka vattenpipa ar ofarligt. Undersokningar visar att tobaksroken i
vattenpipa innehaller minst lika mycket nikotin, koloxid, tjara och tungmetaller som
cigarettroken. En vattenpipesession motsvarar minst 70 cigarettbloss. Studier visar
att vattenpipa kan orsaka cancer och luftvagsproblem. Roken blir inte ofarlig av att
den passerar genom vatten. En israelisk forskningsstudie visar, att mangden koloxid
i blodomloppet hos rokare av vattenpipa ar hogre an hos cigarettrokare.

Vattenpipa roks ofta i grupp och detta kan medfora en risk for infektioner eftersom
flera personer anvander samma munstycke.

Andra namn pé vattenpipa ar:
* Nargile

* Argile

* Goza

» Hookah

* Hubbelbubble

 Shisa
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Tobaksodling skadar mé&nniskor och miljo

Tobaksplantor odlas i 6ver hundra lander. De storsta tobaksproducenterna finns i
Kina, Brasilien, Indien, Thailand, Turkiet, Malawi, Uganda och tidigare Zimbabwe.

Tobaksplantan ar kanslig och naringskravande. | tobaksodlingar anvands
konstgodningsmedel och bekampningsmedel sdsom DDT och arsenik.
Bekampningsmedel rinner ner i grundvattnet och férorenar brunnar och sjoar. Detta
kan leda till sjukdom och ddd bland tobaksplockare och tobaksarbetare som
exponeras for gifterna.

Det finns en halsorisk med sjalva tobaksplantan. Manniskor som plockar
tobaksbladen kan drabbas av akut forgiftning eftersom nikotin tas upp genom
huden. Tillstandet kallas "Green Tobacco Sickness”. Det &r ofta kvinnor och barn
som arbetar pa tobaksfalten.

Snus kan innehalla det radioaktiva &mnet polonium-210, som troligtvis ar en
restprodukt fran godsling av falten dar tobak odlas (Kélla: Centrum for folkhalsa)
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Tobakstillverkning skadar manniskor och miljo

Skogar spelar en viktig roll for ekosystemet i de flesta omraden péa jorden. Nar skog
huggs ner okar risken fér 6versvamningar och torka. Tobaksodlingar medfor
omfattande skogsskovling och tobaksodlingarnas miljokonsekvenser i
utvecklingslanderna ar avsevard.

Regnskog skovlas for att ge plats at nya tobaksodlingar och for att torka tobaksblad.
Det vanligaste ar att tobaken roktorkas. Tobaksbladen héngs upp for torkning i stora
lador och i ladorna finns ugnar, som eldas med ved.

Det gar at ett trad for att torka tobak till 300 cigaretter. | Brasilien gar det at 60
miljoner trad for att torka ett ars skord tobak. | lander som Bangladesh och Sri
Lanka har manga tobaksodlare delvis gatt 6ver till att torka tobaksbladen genom att
forbranna avfall med hjalp av kol, naturgas, olja eller fotogen och dessa metoder
genererar vaxthusgaser.

Det tar manga ar for ny skog att vaxa upp. Tobaksbolagen forsoker ibland reparera
miljoskadorna genom tradplantering. Tradplanteringen bestar ofta av calypsotrad,
som suger vatten ur jorden och leder till uttorkning. Den nya snabbvéxande skogen
har svart att anpassa sig till miljon.
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Fimpar pa marken en miljobov

Foto: Bjorn Narlundh © Géteborgs Stad, Miljgforvaltningen

@ Goteborgs
Stad

Fimpar pa marken en miljobov

Tobaksrelaterade produkter skrapar ner pa gator och torg. Det &r fimpar,
cellofanpapper och cigarettpaket. En cigarettfimp innehaller rester av tobak, papper
och sjalva filtret. Fimpen innehaller i sma mangder bl. a den miljofarliga metallen
kadmium. Samma kadmium som finns i uppladdningsbara batterier, vilka ska
lamnas in som miljofarligt avfall. Kadmium &r giftigt for allt levande och lagras i
kroppen hos manniskor och djur. Fimpen som slangts p& gatan hamnar via
regnvattnet sa smaningom i rannstensbrunnen. Dar urlakas kadmiumet ur fimpen
och hamnar i dagvattnet som gar vidare ut till &n och blir en del av kretsloppet.

Nedbrytningstiden for en fimp varierar mellan ett och fem ar beroende bl a pa klimat.

Minska nedskréapningen av fimpar genom att:

-Slack fimpen noga och sl&ng den i en papperskorg.

-Spola inte ner den i toaletten.

-Ha med en barbar liten askkopp eller t ex en liten forvaringsburk.
Kéallsortering av tobaksprodukter:

- Cigarettpaket ska sorteras som pappersférpackning

- Fimpar ska sorteras som brannbart avfall

Om du roker — kasta aldrig cigarettfimpen pa marken.

10
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Rokning pa jobbet ar ofta forbjudet
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Rokning pa arbetsplatser

Det blir allt vanligare att kommuner, landsting och foretag infor rokfri arbetstid. ROkfri
arbetstid innebar att rokning inte &r tillaten under den tid man arbetar eller har paus.
Lunchen réknas inte in i arbetstiden och ar darmed undantagen. Inom vissa yrken
och inom héalso- och sjukvarden ska byte till privata klader ske vid eventuell
tobaksrokning. En rokfri arbetsmiljo har god effekt pa anstélldas halsa. Ingen
anstalld ska utsattas for andras tobaksrok. En anstalld rokare kostar arbetsgivaren
cirka 30 000 kronor mer per ar pa grund av 8 sjukdagar mer per ar och rokpauser
an en anstalld som &r icke rokare.

Alla som roker skadas av rokningen och den har effekt pa i stort satt alla kroppens
organsystem. Varannan rokare dor i fortid av sin rokning och forlorar i genomsnitt 7-
8 ar av sin forvantade livstid. En rokare har ocksa atta sjukdagar mer per ar an en
icke rokare - bland annat pa grund av 6kad kanslighet for infektioner.

Ar du anstalld och vill sluta roka eller snusa — tag kontakt med din arbetsgivaren och
pa foretagshalsovard kan du i regel f& hjalp och stod med att sluta roka eller snusa.

11
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Har roker vi inte

Den forsta svenska tobakslagen tradde ikraft ar 1993 och har sedan dess andrats
ett flertal ganger. Den 1 juni ar 2005 inférdes forbjud mot tobaksrokning (cigaretter,
vattenpipa) pa serveringar. Det géller alla stallen dar mat och dryck serveras, som
till exempel restauranger, diskotek, kaféer, barer och bingohallar. Serveringar har
mojlighet att inratta ett rokrum. | rokrummet far ingen servering eller fortaring av mat
och dryck ske.

Miljoférvaltningen har bestammelser for hur rokrum pa restauranger och liknande
platser ska vara byggda. Rokning ér tillaten pa vissa uteserveringar.
Miljéforvaltningen har bestammelser for tobaksrokning pa uteservering och ar
tilsynsmyndighet enligt tobakslagen.

Har ar det forbjudet att réka enligt Tobakslagen:

-Serveringar

-Skola (grundskola, gymnasieskola)

-Lokaler for barnomsorg

-Skolgardar och motsvarande omraden vid forskolor och fritidshem
-ldrottsanlaggningar

-Kopcentrum

-Gemensamma lokaler pa alderdomshem och andra inrattningar med sarskild
service och vard

-Bussar, tag och sparvagnar inklusive vantsalar

12
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Foralder som forebild

Foraldrar ar viktiga forebilder for sitt barn. Barn till rokande foralder har manga
tankar, oro och funderingar kring rékning. En del barn "tjatar” om att mamma eller
pappa ska sluta.

Nar foraldrar pratar om sin egen rokning kan detta vara ett stod for ungdomar att
inte borja. Beratta om vad tobak ger for konsekvenser i framtiden som dalig hélsa,
samre hygien, kostar pengar och ger kortare liv. Forskning visar att lagre andel barn
och ungdomar réker nar foraldrar forbjuder dem att réka eller snusa.

Det finns ett starkt samband mellan tobaksbruk och anvandning av andra droger
samt mellan tobaksbruk och det som brukar kallas riskbeteende (skolk, kriminalitet,
osaker sex etc) bland unga.

| Sverige ar det cirka 50 ungdomar under 18 ar som borjar réka varje dag. De flesta
borjar roka fore 18-ars aldern.

Vaga paverka ditt barns framtid genom att saga NEJ till tobak.

13
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R6k inte nar du ar gravid

@ Goteborgs
Stad

Rok inte nar du ar gravid

Nar en gravid kvinna roker, paverkas det ofédda barnet, bland annat genom att
barnets syretillforsel minskar. Nikotinet drar ihop blodkarlen i moderkakan och vissa
enzymer hindras som behovs for syreférsorjningen av fostret. Det drabbar tillvéxten
av alla organ och kvarstar under lang tid.

Barn till rokande modrar vager i genomsnitt 200 gram mindre och det &r jamforbart
med en gravid kvinnan, som utsétts for svalt.

Risken for plotslig spadbarnsddd okar nar mamman roker under graviditeten. Pa
grund av att kolmonoxid och nikotin i roken férsdmrar barnens andningsreflexer.

Gravida kvinnor kan fa hjalp och stod att sluta roka av barnmorska eller
tobaksavvanjare pa modravardscentralen.

Tag kontakt med din mddravardscentral dar kan du fa hjalp och stod att sluta roka
eller snusa och fa svar pa fragor kring tobak.

14
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Barn och rokning
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Barn och rokning

Regeringen har fastslagit elva folkhalsomal, for att forbattra manniskors halsa. Ett
av delmalen inom Mal 11 - Minskat bruk av tobak — har som delmal, en tobaksfri
livsstart fran ar 2014. Det innebar att inga barn ska utsattas for tobaksrok.

Barn till rékande foraldrar blir oftare sjuka. Barnens lungor utvecklas under hela
barndomen &nda upp i tonaren. Tobaksrok medfor att lungor fungerar samre och att
slemhinnor i luftvagar blir mer kénsliga for infektioner. Barn som utsatts for
tobaksrok far oftare luftvagsinfektioner, ont i halsen, éroninflammationer, astma och
allergier. Med en rokande mamma okar risken for plotslig spadbarnsdod.

Barn till r6ckande mammor eller/och pappor blir oftare rokare.

Om du roker och vill skydda ditt barn, rok inte i barns narhet, inte inomhus och inte i
bilen.

Rok alltid utomhus om du maste roka.

15
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18 ar for att kbpa cigaretter och snus

Enligt tobakslagen far cigaretter och snus inte séljas till barn och ungdomar under
18 ar. Butikspersonal ska alltid begéra legitimation av ungdomar vid inkdp av
cigaretter eller snus. Legitimation begars om personens alder bedéms vara under
25 ar.

Ansvar for tillsyn av 18 ars gransen har respektive stadsdelsnamnd i Géteborg. Om
du kanner till att en butik séljer cigaretter och snus till ungdomar under 18 ar eller
enstaka cigaretter, tag kontakt med Tillstdndsenheten, Social resursforvaltning tfn:
vx 031-367 90 00.

Det ar inte tillatet for underariga att képa cigaretter till féraldrar eller annan vuxen
person.

Det ar forbjudet att sélja enstaka cigaretter i butik enligt Tobaksskattelagen. Har har
Polismyndigheten tillsynsansvaret.

Butik som saljer tobaksvaror har anmalningsplikt och ska anmaéla férséljning av
tobaksvaror till Tillstdndsenheten, Social resursforvaltning.

16
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Tobak och idrott
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Tobak och idrott

Idrottare som roker eller snusar far oftare skador pa grund av sitt tobaksbruk.
Nikotin drar samman blodkarlen och detta leder till férhojt blodtryck. Stresshormoner
frisatts samt puls och blodtryck dkar. Denna anstrangning pa hjartat leder till
minskad syreupptagningsformaga och genom detta sanks prestationsformagan. |
roken finns det kolmonoxid som minskar de réda blodkropparnas kapacitet att ta
upp syre, en rokare far i genomsnitt 10 till 15 procent samre kondition.

Muskeltillvaxten blir samre vid anvandning av tobak. Nikotin minskar de vita
blodkropparnas effektivitet. Detta medfor sdmre immunforsvar och storre risk for
sjukdomar och skador.

| en forskningsstudie sag man att snusande idrottare I6pte dubbelt sa stor risk att
skadas under idrottsévningar jamfort med de som inte snusade. Det tog ocksa
langre tid for snusarna att komma tillbaka efter skadan,

17
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Skador vid tobaksrékning
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Skador vid tobaksrokning

Att réka ar extremt farligt. Sedan mitten av 1960-talet har sambandet mellan rokning
och sjukdom varit ké&nt. Varannan rokare kommer att do i fortid av sin rokning.

Skador kan efter ett antal ar drabba rokaren pa manga satt, som till exempel
karlkramp i benen, cancer, kronisk bronkit, lungcancer, emfysem, aderforkalkning,
stroke, hjartinfarkt, magsar, tandlossning, struma, impotens, nedsatt fertilitet,
benskorhet etc.

Trots att de flesta k&nner till en del av riskerna fortsatter manniskor att roka. Den
framsta orsaken ar nikotinberoende men ocksa att det drojer lang tid (mellan 10-20
ar) innan skador marks.

KOL (Kroniskt Obstruktiv Lungsjukdom): som innebér att luftflédet i lungorna &ar
nedsatt och lungvéavnad skadad. Det innebar att tillforsel av syre minskar och det blir
svart att andas. Nar KOL utvecklas gar det inte att aterstélla lungans funktion och
den viktigaste behandlingen av KOL ar att sluta roka.

Cancer: Tobak har en stor roll vid uppkomsten av en rad cancersjukdomar. Rokning
okar risken att fa cancer i lunga, strupe, munhala, magsack, urinblasa, livmodern,
tjocktarm, bukspottkoértel, njurar och livmoderhals.

Hjart-karlsjukdomar: Rokning 6kar risken att fa hjartinfarkt och stroke.

18
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Tobaksindustrins reklam

Reklam i tidningar, radio och TV paverkar vara liv. | annonser visas ofta manniskor och
miljoer som t ex ungdomar vill efterlikna. Tobaksbolagen &r medvetna om reklamens
betydelse. De betalar stora summor till reklam varje ar for att locka manniskor att borja roka
och snusa. Tobaksindustrin har en malmedveten marknadsforing. Tre multinationella
tobaksforetag ar representerade i Sverige. Det ar BAT (British American Tobacco med Kent
och Pall Mall i sortimentet), Philip Morris AB ( med Marlboro) och JTI (Camel, Right, Blend
m fl). Férr kunde man se tobaksbolag och ibland deras produkter exponeras pa diskotek,
caféer, restauranger, klader, askfat, snuskoppar, parasoller etc. Cigarett- och
snusforpackningar goérs attraktiva for att locka unga manniskor att roka och snusa.
Tobaksbolagen gar runt reklamlagen. Slim-cigaretter, ordet for tankarna till smal som
skonhetsideal. Synas i butiker: Placering av cigaretter i butiken ar avgorande — det &r
viktigt att synas. RoOkning och mode: Ett exempel fran i ar ar kampanjen kring parfymen
Davidoff, som aven ar ett cigarettmarke. Den mest kdnda tobakskampanjen ar Marlboros
klader, som skulle fora tankarna till aventyr/friluftsliv. Lobbying:
Tobaksleverantorsforeningen har anstéllda som uppvaktar politiker och férséker motverka
lagskarpningar inom tobaksomradet.

Tobakens framtida marknad finns i utvecklingslanderna. Dar finns stora grupper av kvinnor
och barn som annu inte roker.

Enlig den svenska Tobakslagen ar tobaksreklam férbjudet i periodisk press, radio och TV.
Tobaksreklam far inte férekomma vid sportevenemang, pa bio och utomhus vid butiker.
Konsumentombudsmannen ar tillsynsansvarig och tillampar bestammelser i
marknadsforingslagen (1995:450). Lag (2005:369)
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Varfor sluta roka

@ Goteborgs
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Varfor sluta roka

Det &r viktigt att sluta roka for att fa ett friskare liv och vinsterna ar manga. Risken
for sjukdomar minskar, battre kondition, gott samvete, friskare och fraschare samt
battre sjalvfértroende. Kostnaden for att roka ett paket cigaretter per dag ar cirka 16
000 kronor per ar.

Risken for sjukdomar i hjarta och karl minskar snabbt vid rokstopp. Detta hander i
kroppen nar man slutar roka.

Efter:

-20 minuter blir blodtryck och puls normala. Fingrar och fotter blir varmare.

- 8 timmar minskar koloxidhalten i blodet och syrgasvardet atergar till det normala.
- 24 timmar har risken for hjartinfarkt minskat.

- 48 timmar kanner du lukt och smak béattre

- 2-12 veckor cirkulerar blodet lattare och dina lungor fungerar battre

- 5 &r har risken for cancer i lunga, mun, hals och matstrupe nastan halverats.
Risken att fa stroke ar betydligt mindre.

- 10 ar ar lungcancerrisken nastan lika lag som hos den som aldrig har rokt. Samma
galler risken for cancer i mun, hals, matstrupe, urinblasa, njurar och bukspottkortel.

- 15 ar ar risken for sjukdom i hjartats kranskarl densamma som hos en icke rokare.
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Jag vill sluta roka

@ Goteborgs
Stad

Jag vill sluta roka
Har foljer nagra tips och rad, nar du har bestamt dig for att sluta roka eller snusa:

Nikotinersattningsmedlen plaster, tuggummi och tabletter saljs pa apotek eller i
livsmedelsbutiker. Nar du koper nikotinersattningsmedel — fraga apotekspersonalen
sa du koper ratt nikotinersattningsmedel, styrka och dosering. Det &r viktigt att ta full
dos. Receptbelagda lakemedel &r Zyban och Champix. Recept kan erhallas efter
lakarbesok.

Nikotinlakemedel lindrar besvar vid rok- eller snusstopp och férdubblar chansen att
lyckas.

Fem steg till att sluta:
1. Skriv ner motiven (varfor du vill sluta, tank pa vad du vinner).

2. Sluta efter 2—4 veckor, satt ett stoppdatum. Tiden fram till dess - &ndra rdkvanor,
byt cigarettméarke, minska antalet cigaretter eller prillan, planera hur snus- eller
réksuget ska hanteras.

3. Fimpadagen och minst en manad framat - slang dina cigaretter, ta bort askfat, at
regelbundet, drick vatten, borsta tdnderna, anvand nikotinerséattningsmedel i
rekommenderad dos.

4. Aldrig mer - rok inte en enda cigarett. Vid snus- eller roksug: drick vatten,
promenera, gor nagot som distraherar dig, beléna dig, ge inte upp.

5. Sok rad, stod och hjalp.
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Det finns hjalp att fa

RDCENTRALEN ZW I AROTEKET
3 -

@ Goteborgs
Stad

Det finns hjalp att fa

Vill du ha hjalp, rad och stod att sluta réka eller snusa tag kontakt med:
Din vardcentral

Héalsoteket i Angered tfn: 031-365 11 44,

Halsoteket i Kortedala/Bergsjon tfn: 031-365 37 30

Halsoteket i Vaster, Frolunda Kulturhus tfn: 031-366 28 64.

Pa samtliga Halsotek ar tobaksavvanjng kostnadsfri.

Rokavvanjningspolikliniken SU/Sahlgrenska sjukhuset, tidsbestéllning tfn: 031-342 24
00.

Du kan ocksa ta kontakt med apotek eller féretagshéalsovard for hjalp och stod att sluta
roka/snusa.

Behandlingen utgors av samtalsstdd eventuellt i kombination med anvandning av
nikotinersattningsmedel (tuggummi, tabletter, plaster, inhalator eller nasspray) eller
lakemedel for tobaksavvéanjning (Zyban och Champix).

Lakemedlen Zyban och Champix ingar i hbgkostnadsskyddet. Zyban, Champix och
nasspray kraver recept fran lakare. Ovriga nikotinerséattningsmedel ar receptfria och kan
kopas i apotek eller i storre livsmedelsbutiker.

Samtalsstod sker individuellt eller i grupp tillsammans med en rok- och snusavvanjare.
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Faktablad pa olika sprak

@ Goteborgs
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Faktablad pa olika sprak

Foldern - Vagen till ett rokfritt liv - har information om lakemedel, motivationsguide samt
en enkel fem-stegsmetod for ett lyckat rokstopp.

Foldern finns pa albanska, arabiska, bosniska/serbiska/kroatiska, dari, engelska, pashto,
persiska, sorani, somaliska och svenska.

Foldrarna kan laddas ner fran www.tobaksfakta.org. Enstaka foldrar pa arabiska eller
bosniska/serbiska/kroatiska kan bestallas fran Miljo6forvaltningen i Goteborg, e-post
agneta.alderstig@miljo.goteborg.se

Foldern - Icke rokare ar vinnare — sluta-roka-rad - finns pa arabiska, bosnisk/serbisk,
engelska, persiska, spanska och latt svenska. Foldrarna kan laddas ner fran
www.slutarokalinjen.se

Faktablad som ingar i - Apotekets rad for livet: Om rokning, Om passiv rékning, Om
rokning under graviditet.Dessa faktablad finns pa albanska, arabiska,
bosniska/serbiska/kroatiska, engelska, finska, franska, greklska perS|ska polska,
somaliska, spanska, svenska och tigrinja. Dessa finns pa apoteket eller kan laddas ner fran
www.fhi. se/shop/

Du kan ocksa fa hjalp och stdd att sluta roka eller snusa pa webbsidorna tobaksfakta.se,
slutarokalinjen.org eller apoteket.se/rok

Varldshalsoorganisationen (WHO) och dess medlemmar har stallt sig bakom
Ramkonvention mot Tobak (WHO-FCTC). Bade den svenska versionen och WHO:s
Framework Convention on Tobacco Control kan laddas ned fran webbsida fhi.se. WHO-
FCTC finns pa arabiska, engelska, franska, kinesiska, ryska och spanska.
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Kostnadsfri hjalp och st6d
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Kostnadsfri hjalp och stod

Kostnadsfri hjalp och stod far du pa Sluta-Roka-Linjen telefon 020-84 00 00 av
erfarna rok- och snusavvanjare mandag - torsdag kl 09.00-20.00 och fredag kI
09.00-16.00

Klockan 20.00-09.00 finns en telefonsvarare som ger rad och tips om att sluta roka
pa arabiska, bosniska/serbiska/kroatiska, engelska, persiska, spanska och svenska.

Mer information om hjalp, rad och stod att sluta roka eller snusa finns pa webbsidan
slutarokalinjen.org
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Det finns hjalp att fa

Vill du ha hjalp och stod att sluta roka eller snusa kan du be din vardcentral, apotek,
foretagshalsovard, Rokavvanjningspolikliniken SU/Sahlgrenska eller halsotek om hjalp.
Halsoteket i Angered tfn: 031-365 11 28, Halsoteket i Kortedala/Bergsjon tfn: 031-365 37 30
eller Halsoteket | Vaster tfn: 031-366 28 64. Har finns kostnadsfri hjalp och stod.

Kostnadsfri hjalp och stod ges pé telefon Sluta-Réka-Linjen 020-84 00 00 av erfarna rok- och
snusavvéanjare.

Klockan 20.00-09.00 finns en telefonsvarare som ger rad och tips om att sluta roka pé arabiska,
bosniska/serbiska/kroatiska, engelska, persiska, spanska och svenska.

Foldern "Icke rokare &r vinnare — sluta-roka-rad” finns pa arabiska, bosnisk/serbisk, engelska,
persiska, spanska och latt svenska. Foldern kan laddas ner fran www.slutarokalinjen.org

Faktablad som ingér i " Apotekets rad for livet”: Om rékning, Om passiv rékning, Om rékning
under graviditet.

Dessa faktablad finns pa albanska, arabiska, bosniska/serbiska/kroatiska, engelska, finska, .
franska, grekiska, persiska, polska, somaliska, spanska, svenska och tigrinja. Dessa finns pa
apoteken eller kan laddas ner fran www.fhi.se/shop/

Du kan ocksa f& hjalp och stod att sluta roka eller snusa p& webbsidorna tobaksfakta.org,
slutarokalinjen.org eller apoteket.se/rok

Goteborgs

Stad
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