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HJART-LUNGFONDEN

R6kning ékar risken
for flera folksjukdomar

Tobaksrékning ar den enskilt farligaste riskfaktorn
for sjukdomar i lungor, hjarta och karl.

Vad hinder nir jag roker?

Tobaksrokning 4r den enskilt storsta risk-
faktorn for sjukdomar i lungor, hjarta och
karl. Vid varje bloss pa en tind cigarrett
frigors partiklar och gaser som innehéller
8 000 olika kemiska foreningar. Férutom
det beroendeframkallande nikotinet inne-
haller tobaken kolmonoxid som skadar
hjarta och kirl samt giftiga substanser
som vitecyanid, arsenik och ett 60-tal
cancerframkallande 4mnen. Det dagliga
angreppet av giftiga halsbloss bryter ner
kroppens forsvar och skapar flera av vara
mest fruktade och dédliga folksjukdomar.
Varje ar dor mellan 2 500 och 3 0ooo
personer i Sverige i kroniskt obstruktiv
lungsjukdom, KOL, och cirka 3 500 avlider
ilungcancer. Drygt 2 ooo av dodsfallen i
KOL och cirka 3 200 av dodsfallen i lung-
cancer berdknas bero pa rokning.
Tobaksroken paverkar dven hjdrta och
kirl och tobak beridknas orsaka cirka
3 500 dodsfall i hjart-kirlsjukdom varje ar.
Kolmonoxiden i tobaksroéken blockerar de
roda blodkropparna och minskar dirmed

kroppens formaga att ta upp syre, vilket
gor det svarare for hjirtat att arbeta. Niko-
tinet i tobaken hojer blodtrycket och dkar
pulsen samt 6kar risken for blodpropp.
Andra skadliga dmnen i tobaken sitter i
gang de mekanismer som resulterar i dder-
forfettning, ateroskleros. Aderforfettning
oOkar risken for kdrlkramp, hjartinfarkt,
stroke och fonstertittarsjuka. Rokningen
fordubblar dven risken att drabbas av typ
2-diabetes eftersom kroppens kinslighet
for insulin minskar.

Vid lungcancer har de cancerframkal-
lande 4mnena i tobaksroken paverkat
lungcellernas arvsmassa sa att de 4ndrar
sitt naturliga celldelningsbeteende och
vixer till tumorer.

Tobaksroken irriterar luftvigarna och
skapar en inflammation som ger 6kad
slembildning med hosta och upphost-
ningar. Lungvivnaden angrips, vilket
kan leda till att viggarna i lungblasorna,
alveolerna, bryts ner sa att det bildas stora
hélrum i lungorna. Tillstdndet kallas
emfysem och innebdr att bade syreupptag-
ningen och lungkapaciteten blir kraftigt
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o 200-300 personer uppskattas varje
P4 ar avlida p& grund av passiv rékning
o
av Sveriges befolkning réker dagligen Mellan

400 000
13% 700 000

av Sveriges befolkning snusar dagligen manniskor i Sverige berdknas ha KOL

= 3500/ar

3500 drliga dodsfall i hjart-karlsjukdom
berdaknas bero pé rokning

lav7

Mellan 2 500 och 3 000 personer i Sverige Vart 7:e dédsfall i Sverige
avlider varje ér i KOL. Drygt 2 000 av dodsfal- ar tobaksrelaterat
len beror pd rékning.

Kallor: Folkhalsomyndigheten och Socialstyrelsen



forsimrad. Emfysem i kombination med
inflammation i de sma luftvigarna formar
sjukdomsbilden vid KOL.

Vad hinder nir jag anvinder e-cigaretter?

En elektronisk cigarett, eller e-cigarett, ar
en batteridriven elektrisk forangare som
omvandlar en blandning av vatten, propy-
lenglykol och glycerol samt smakdmnen
till en rokliknande vattendnga. Bland-
ningen kan ocks4 innehalla nikotin. Angan
andas in via ett munstycke.

E-cigaretterna ir relativt nya pa mark-
naden och det saknas langtidsstudier pa
vilken effekt de har pa kroppen. Det finns
emellertid flera studier som samstimmigt
tyder pa att anvindning av e-cigaretter
med nikotin bland annat dkar risken for
inflammation i luftvigarna samt 6kar kirl-
styvheten och risken fér blodpropp. Okad
karlstyvhet dr en riskfaktor for hjartinfarkt
och stroke.

E-vitskan siljs i en mingd olika smaker —

bland annat godissmak — och det dr dirfor
tydligt att cigaretterna dr framtagna for att
tilltala ungdomar.

E-cigaretter kan ocksd anvidndas for att
uppna ett cannabisrus. E-vitskan bestar
dé av tetrahydrocannabinol (THC). Under
2019 forekom det att THC-haltiga 19s-
ningar blandades ut med E-vitaminacetat
pa den amerikanska svarta marknaden.
Detta ledde till att drygt 2 700 personer
drabbades av en e-cigarettrelaterad lung-
skada som fick namnet EVALI (e-cigarette,
orvaping, product use associated lung
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injury). En stor del av de drabbade behov-
de respiratorvard och cirka 6o patienter
avled. Ett par fall uppticktes dven i Sverige
och Giftinformationscentralen gick i
december 2019 ut med en varning for svar
lungskada till foljd av e-cigarettanvind-
ning.

Vad ir Heat not burn?

Heat not burn, eller HTP-produkter, dr

en relativt ny tobaksprodukt. I den ciga-
rettlikande elektroniska enheten hettas
en specialutvecklad tobak upp till en

lagre temperatur jamfort med cigaretter,
och producerar en dnga som andas in.
Angan innehaller nikotin och andra giftiga
dmnen och en stor studiegenomgang
tyder pa ett samband mellan bruk av HTP-
produkter och hojt blodtryck samt skador
pa blodkirlen.

PASSIV ROKNING

Passiv rékning kan orsaka
astma hos barn och barn
till médrar som rékt under
graviditeten f6ds med
trangre luftror.
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FAKTA OM TOBAKFRIA PRODUKTER

41%

av elevernai rskurs 2 p& gymnasiet
har nédgon gdng anvant e-cigaretter

32 %

av elevernai arskurs 9 har négon
gdng anvant e-cigaretter

32 %

av de som snusar i arskurs 9 uppger
att de varken har snusat eller rékt innan
de bérjade med vitt snus

10%

av flickorna i &rskurs 9 har anvant
vitt snus den senaste 30 dagarna

Nikotinkoncentrationen i tobaksfritt snus
varierar fran cirka 3 mg/g till 50 mg/g

Kallor: Folkhalsomyndigheten och Tobaksfakta
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Snus ar skadligt
for hjart-karlhalsan

Bd&de brunt och vitt snus innehdller det
beroendeframkallande nervgiftet nikotin.

Vad hinder nir jag snusar?

Brunt snus bestar av mald, mork, rok- eller
lufttorkad tobak dir smakdmnen, salter
och fukt tillsatts. Beroende pa tillverk-
ningsprocess far snuset olika surhetsgrad
(pH-virde) vilket avgor hur mycket nikotin
som snuset avger till kroppen. Upptaget av
nikotin 4r det som avgor hur starkt bero-
endet av snus kan bli. Nikotinet tas upp av
blodkirlen i munhalan och ger en omedel-
bar hojning av blodtryck och hjartfrekvens.
Samtidigt stressas dmnesomsittningen
genom okad ins6ndring av adrenalin och
andra stresshormoner.

Det finns studier som visar att snus
har en skadlig paverkan pa blodkirlens
innerviggar, nagot som ir negativt for
hjéart-karlhdlsan. Om man drabbas av en
hjartinfarkt 6kar risken att d6 under det
nirmaste aret for den som fortsitter snusa
jamfort med den som slutat. Den som
snusar en dosa snus om dagen eller mer
har minst férdubblad risk att drabbas av
typ 2-diabetes.

Enligt svenska studier 4r snusning hos

gravida sdrskilt problematisk med bland
annat 6kad risk for missfall, havande-
skapsforgiftning, lag fodelsevikt, missbild-
ningar och andningsstorningar.

Vad hinder nir jag anvinder vitt snus?

Vitt snus, eller nikotinsnus, marknadsfors
som tobaksfria produkter, men innehaller
stora mangder av det beroendeframkal-
lande nervgiftet nikotin. I nikotinlikeme-
del, som dr framtagna for att hjilpa folk
att sluta roka eller snusa, brukar nikotin-
halten ligga pa ro-15 milligram per gram.
Det 4r ungefir samma niva som ir vanligt
for det bruna snuset. Men i det vita snuset
finns produkter som har dver 40 milligram
nikotin per gram.

I'vanligt snus finns en rad cancerfram-
kallande dmnen som hirror fran tobaken,
déribland en grupp 4mnen som kallas
tobaksspecifika nitrosaminer. I vilken
utstrickning dessa dmnen férekommer
dven i det vita snuset dr oklart. Sannolikt
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har det att gora med hur det vita snuset
framstills. Det 4r med andra ord osékert
om de cancerframkallande 4mnen som
finns i brunt snus forekommer dven i vitt
snus och i sa fall i vilken grad.

Det saknas i dag kunskap om nikotin-
snusets hilsorisker, men det dr vil kidnt
att nikotin pa kort sikt kan forsimra
blodkirlens funktioner samt, precis som
vid brunt snus, ho6ja puls och blodtryck,
vilket kan bidra till en 6kad risk for hjart-
kirlsjukdom. Nikotin under graviditeten

kan dessutom innebdra risker fér bade den

blivande mamman och barnet. Det finns

bland annat studier som visar att snusning

under graviditeten 6kar risken for plotslig
spddbarnsdod.

Det finns en mingd olika varianter av vitt

snus och bdde marknadsforingen och val

av smaker i dospasarna antyder att tobaks-

industrin i forsta hand riktar sig till unga.

SARBARA UNGDOMAR

Ungdomar ar sarskilt sar-
bara for nikotinets effekter
eftersom tondren ar en viktig
tid for hjarnans utveckling.
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Rokstopp ger snabb
effekt pa hélsan

Det finns inget som ger s& snabb och positiv effekt pd
halsan som att sluta réka. Ett rokstopp fore operation har
till exempel visat sig halvera risken fér komplikationer.

Hur gor jag for att sluta?

Att sjélv vilja sluta roka eller snusa dr den
bista forutsittningen for att lyckas sluta
permanent. Men beroendet av nikotinet 4r
olika starkt hos olika individer och for alla
rdcker det inte med att vilja. D4 kan man ta
till olika strategier, men ocksa ta hjilp av
lakemedel.

+ Forbered dig mentalt genom att
bestimma ett datum for stoppet och
stdda undan allt som har med rokning
eller snusning att gora.

¢ Undvik inledningsvis platser och
tillfdllen som skapar mest sug.

¢ Ta dagliga promenader. De ger dig annat
att tdnka pa 4n rokning och snusning
och motverkar dessutom risken att ga
upp ivikt.

+ Ta hjilp av receptfria likemedel som
nikotintuggummi, nikotinplaster eller
sugtabletter. Personal pa apoteken kan
hjilpa till med att guida dig ritt.

+ Kontakta Sluta-Roka-Linjen 020-84 00 0o
eller via slutarokalinjen.se. Aven vardcen-
tralen eller foretagshilsovarden kan ge
professionellt stod.

+ Observera att varken e-cigarretter eller
vitt snus dr godkinda eller rekommen-
derade som rokavvinjningsprodukter i
Sverige.



“ 4 VILKA AR VINSTERNA MED ATT SLUTA?

Det finns inget som ger sd& snabb och positiv effekt pd halsan som att sluta réka.

. 3 manader
8 timmar Efter tre manader har blod-
Efter &tta timmar minskar kolmonoxi- cirkulationen och lungkapaciteten
deniblodet och syrehalten i blodet markbart férbattrats och konditio-
bérjar tergd till den normala. nen ékat med 15 procent. Kvinnors

20 minuter
Efter att du fimpat
for sista gdngen
har blodtryck och
puls gétt ner p&
normal nivé och
blodkarlen vidgas.

6 manader
Efter sex m@nader
har skadornai
blodkérlen bérjat
repareras och
risken fér blod-
propp minskat.

1ar

Efter ett &r har
risken for hjart-
infarkt halverats.

mojligheter att bli gravida har 6kat
avsevart, liksom mans férmdaga att
f& erektion. Smak- och luktsinnet
atervander.

24 timmar
. Efter ett dygn minskar risken for att
drabbas av hjartinfarkt.
15ar
Efter 15 ar ar de sjukdomsrisker
o som féljer rékningen nastan lika
10ar I&ga som fér dem som aldrig
Efter tio &r har risken har rékt.
for lungcancer sjunkit
med tva tredjedelar.
5ar
Efter fem &r &r risken att drabbas av stroke eller

hjartinfarkt ndstan lika liten som hos en person
som aldrig rokt. Risken fér att utveckla cancer

i struphuvudet, urinblasan eller bukspottskorteln
har minskat betydligt.



SPIROMETRI

Spirometri &r en enkel
undersdkning for att testa
lungfunktionen. Metoden kan
ge svar pd& om patienten har
KOL innan han eller hon sjalv
ar medveten om det.

Vad gor forskarna?

Tack vare forskningen 4r medvetenheten
om tobakens skadeverkningar utbredd i
samhillet, bade i Sverige och internatio-
nellt. Sverige ratificerade 2005 WHO:s
Ramkonventionen om tobak (FCTC). I hil-
sokonventionen, som var den forsta i sitt
slag, beskrivs vilka atgirder som politiker
och beslutsfattare ska vidta for att mini-
mera tobaksbruket. Kunskapen dr baserad
pa tidigare forskning.

Annan forskning pagar, exempelvis for
att ta reda pd varfor vissa rokare drabbas
av KOL och andra inte. Genom studier pa
molekylir niva forsoker forskarna dven
definiera undergrupper av KOL. Mélet dr
att dels hitta markorer som kan hjilpa till
att stélla ritt diagnos, dels hitta mekanis-
merna bakom de olika undergrupperna,
vilket kan leda till man lyckas utveckla
mer effektiva likemedel.

Ett annat forskningsomrade ror
e-cigaretterna och det vita snuset.

HJART-LUNGFONDEN

Forskning har visat att e-cigaretter dels kan
leda till att unga borjar roka tobak, dels har
skadliga effekter i blodkirlen. Aven det vita
snuset skadar blodkirlen och 6kar risken
for hjart-kirlsjukdom
I Sverige pagar mycket forskning om

e-cigaretterna och deras paverkan pa krop-
pen vid framfor allt Karolinska institutet
och Umed universitet.

Tobak dr inte hallbart

Tobaken odlas i utvecklingsldnder av
bonder, som oftast ir fattiga, och inte
sillan av barnarbetare. Barnen gar miste
om utbildning och de riskerar ocksa att
bli sjuka av arbetet. Varje ar avverkas
manga tusen hektar skog for att ge plats
at nya tobaksodlingar. Tobak har en direkt
inverkan pa minst tolv av FN:s 17 globala
hallbarhetsmal.

”Sex manader efter rékstopp har skadorna i blodkérlen
bérjat repareras och risken fér blodpropp minskat.”
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Hans Gilljam, professor emeritus vid
Institutionen fér global folkhdlsa,
Karolinska Institutet, Stockholm
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Kallor

A Non Smoking Generation: 5 saker som

vuxna behdver veta om e-cigaretter
Centralférbundet fér Alkohol- och Narkotika-
upplysning (CAN)

Folkh&lsomyndigheten
Giftinformationscentralen

Socialstyrelsen

Tobaksfakta

VISIR: Vad ar vitt snus och varfér ér det farligt?

Bestall information gratis

Hjart-Lungfondens informationsmaterial
kan bestdallas kostnadsfritt pa
www.hjart-lungfonden.se

P& hemsidan kan du &ven bestdalla
vart digitala nyhetsbrev.

Varje ér drabbas cirka

00

personer av stroke

Forskning som
gdller oss alla

Hjart-Lungfonden samlar in och delar ut
pengar till vinnande hjart-lungforskning
och arbetar fér 6kad kunskap om
forskningens betydelse, fér att ge ett
langre och friskare liv. Hjart-Lungfonden
bildades 1904 i kampen mot tuberkulos
och var vision &r en varld fri fran hjart-
och lungsjukdom. Verksamheten &r helt
beroende av bidrag fran
privatpersoner och féretag.

Hjart-
Lungfonden

ity (€Phos
_Astma Hjartinfarkt

@D tiionden

Diabetes

arkt & lika vanligt
nor som hos mén

Cirka

500000

personer i Sverige.
ar diabetes
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674 Ja jag vill bli manadsgivare

och stédja Hjart-Lungfonden regelbundet

med - kronor per manOd

GOR SA HAR: Fyll i alla uppgifter inklusive vilket belopp du vill ge
varje manad och skriv under. Riv loss anmalan, vik talongen dubbel
och tejpa igen. Sedan kan du lagga den pd postlddan, portot ar
redan betalt.

Beloppet dras fran angivet konto den 28:e varje manad. Som
tack for att du stédjer Hjart-Lungfonden och den I&ngsiktiga
forskningen far du var uppskattade tidning Forskning fér hélsa
fyra génger per ar.

SVENSK
INSAMLINGS
konTo | KONTROLL
MGTema$S

FORNAMN BANKENS NAMN
EFTERNAMN CLEARINGNUMMER (4 ELLER 5 SIFFROR)
ADRESS KONTONUMMER (LONE/PERSON/PENSIONS/PLUSGIROKONTO
POSTNUMMER PERSONNUMMER (KRAV FRAN BANKGIROCENTRALEN)
ORT E-POST
TELEFONNUMMER DATUM
MOBILNUMMER NAMNUNDERSKRIFT
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; KONTO

DIN GAVA BEHOVS!

Den har skriften ér méjlig att ta fram och erbjudas
kostnadsfritt till dig tack vare gdvor till Hjart-Lungfonden.
Gdavorna anvdnds ocksa till ett stort antal viktiga forsknings-
projekt som kommer att hjalpa ménga som drabbas av
hjart- och lungsjukdomar. Om du uppskattar den har skriften
och tycker att forskning ar viktigt, bli ménadsgivare!

Det gdller oss alla.

Bli ménadsgivare och stdd livsviktig forskning!
Ge I00kr i ménaden. Anvand bifogad talong.

Hjart-
Lungfonden

www.hjart-lungfonden.se * Swish 90 91927 + PG 90 91 92-7




