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Forsta blosset och du kan vara fast

Man dér vil inte av att testa att réka en
cigarett? Nej, men risken ir stor att du
snabbt blir beroende av nikotinet, och att det
som skulle vara en engdngsgrej dirfor blir en
daglig vana dir du bara maste ha den dir
cigaretten. Faktum ir att 2 av 3 som prdvar
att réka en cigarett blir bero-ende under
nigon period i livet. S3 varfor ta risken?
Nervgiftet nikotin ir ett av de allra mest
beroendeframkallande imnen som vi kinner
till. Det som gér nikotinet s&
beroendeframkallande ir att nikotinet
paverkar kroppens beloningssystem. Det
frigdr dopamin, som fir oss att mi bra. For
stunden gor cigaretten dirfor att du kan
kinna dig gladare. Och vem vill inte det?

Men snart ar det inte sa att
du roker for att cigaretten
gor dig gladare, utan for att
du mar daligt nar du inte har
rokt pa ett tag.

Det som f6rst kunde kinnas som ett posi-
tive sug efter nikotin har blivit ett miste,
dven om du inte lingre egentligen vill. For
att du inte ska f3 abstinensbesvir behovs
stindig pafyllning av nikotin. Fér de flesta
rokare handlar det om mellan ett halvt och
ett paket cigaretter om dagen. Redan 30
minuter efter den senaste cigaretten kan
abstinensbesviren komma och bland annat
yttra sig i huvudvirk, nedstimdhet,
koncentrationssvirigheter, rastldshet, ilska
eller ingslan. D3 4r det s klart lock-ande
att ta en till cigarett — trots att den
egentligen gdr dig dnnu sjukare.

Rokningen paskyndar aldrandet
Det ir inte si att rdkningen riskerar att
gora dig sjuk forst nir du dr gammal, utan
s4 att rokningen i sig piskyndar aldran-det.
En studie av tvillingpar, dir den ena
tvillingen rdkt i minst fem ir mer 4n den
andra, visade att rokarens ansikte aldrats
betydligt snabbare. Bland annat i form av
hingande hud pd égonlocken, pasar under
dgonen, rynkor och tendenser till
dubbelhaka. Aven om syftet med att borja
roka var att se dldre ut, var det kanske inda
inte pd detta sict?

Och det ir forstas inte bara huden som tar
stryk om du roker. Aven kroppens inre
organ paverkas, vilket leder till att rékare
4ven 1unga 4r riskerar att drab-bas av
sjukdomar som annars i princip enbart
drabbar ildre. Den som roker ett paket om
dagen I6per fem ginger s3 stor risk att f&
hjirtinfarke fore 50 drs dlder, jimfért med
den som inte roker. Risken att drabbas av
sjukdomar som KOL och matstrupscancer
4r tio gdnger si stor for en rékare. Och
lungcancer drabbar i princip bara rokare —
hir ir skillnaden mot en icke-rokare hela 15
ginger storre risk. Och till icke-rdkarna
riknas di de som blivit sjuka for att de
utsatts f3r pas-siv rokning i stor omfattning,
till exempel genom att bo ihop med en
rokare.

Hur &r det att drabbas av KOL?
Vid varje bloss andas du in ett stort antal
giftiga substanser, som till exem-pel
vitecyanid, arsenik och ett 60-tal
cancerframkallande imnen. Med varje
enskilt bloss bryter du dirfér ner krop-



pens forsvar. Och eftersom dessa skadliga
imnen transporteras runt med blodet nir
de alla delar av kroppen. R8kning leder
dirfor till s4 vite skilda problem som
tandlossning, dldersblindhet (makuladege-
neration), typ 2-diabetes, benskérhet
(osteroporos) och erektionsproblem, f6r min.
Men allra hirdast drabbas lungorna, som
rent krasst fir ta emot all rok, innan
gifterna sprids vidare runt i kroppen.

Tobaksrdken angriper lungvivnaden, vilket
kan leda till att alveolerna, viggar-na i
lungblisorna, bryts ner si att stora hilrum
bildas i lungorna. Det forsimrar
syreupptagningen och lungkapaciteten.
Skadade lungblisor i kombination med
inflammation i de smi luftvigarna formar
sjukdomsbilden vid kroniskt obstruktiv
lungsjukdom, fdrkortat KOL. Enkelt
uttrycke innebir KOL att vixlingen mellan
syre och koldioxid inte fungerar som den
ska, och act du dirfor fir svirt ace f i dig
tillricklige med syre. KOL ut-vecklas
langsame, under flera ar, och frin bétjan
uppfattar man kanske dirfor inte
symtomen som tecken pi att man ir sjuk.
Forsimrad kondition och att det numera
kinns jobbigt att gi uppfér trappor kan
man ju tro beror p3 annat. Vanliga tidiga
symtom ir pip i brdstet och hosta med segt
slem. Direfter kommer andfiddhet och tita
luftvigsinfekcioner, och till sist avmagring,
muskelsvaghet och benskér-het. Patienter
med KOL beskriver det som att de tvingas
att andas genom ett sugrér. Hela tiden.
Andningssvirigheter, eller till och med en
kinsla av att kvivas, leder i minga fall «ill
ingest hos KOL-pa-tienter. F6r att bromsa
utvecklingen av KOL finns egentligen bara
en effektiv metod: att sluta roka.

Rokning dédar

Vi liser och hér dagligen om krig, terro-
rism, pandemier och annat som drabbas
minniskor i olika delar av virlden.

Men globalt sett dr rokning den
enskilt storsta riskfaktorn for
ohélsa och fortida dod. Varje ar
dor ca 8 miljoner manniskor pa
grund av rokning globalt.

Det motsvarar nistan hela Sveriges
befolkning, varje r. I Sverige dér cirka 14
000 minniskor om dret i sjukdomar
orsakade av rékning. Av dessa dor ndstan 4
000 personer i sviterna av lungcancer,
nistan 3 000 personer pi grund av KOL,
och cirka 2 500 i hjirtinfarke och stroke
orsakad av rékning. Det som gdr att ocksd
unga rékare kan drabbas av hjirtinfarke dr
att kolmonoxiden i tobaksréken block-erar
de r8da blodkropparna och dirmed
minskar kroppens formaga att ta upp syre,
vilket gdr det svirare for hjirtat att arbeta.

Om du bétjar roka kommer du, statis-tiske
sett, forkorta ditt liv med tio 4r. Och under
manga av de ar du dnda fir leva, kommer
rdkningen ha gjort dig sjuk. Det ir inte tio
dr som gammal och sjuk som du riskerar atc
férlora om du réker, utan tio ir som ung
och frisk som du riskerar att forkorta livet
med.

Aven din omgivning drabbas

Du kanske tinker att det stir var och en
frite atc forstdra sin egen hilsa, och att det
dirfér dr din ensak om du bérjar réka. Men
har du rite att ocksa forstdra hilsan hos
minniskor som du dlskar? Av all den




rdk som bildas om du blossar pi en ci-
garrett, ir det bara cirka en fjirdedel som
du sjilv andas in. Den allra mesta réken
andas in av andra, i form av s3 kallad pas-siv
rokning. Den som lever thop med en rékare,
eller i andra ssmmanhang ofta utsitts for
andras rokning, riskerar dirfor att drabbas
av precis samma sjukdomar som rékare.
Och allra hardast drabbas barn som utsitts
for passiv rokning,

"Att kyssa en rokare ar som
att slicka ett askfat”, har sagts.
Och vem vill gora det?

Riksforbundet VISIR
Halsans Hus, Fjallgatan 23 B
116 28 Stockholm

Telefon: 08-591 282 11
E-post: visir@telia.com
www.visominteroker.se
Plusgiro: 60 94 07-2

Passiv rékning ddar cirka 500 personer
om dret i Sverige. Att leva med en rokare
kar risken f8r att d& av hjire- kirlsjuk-
dom eller lungcancer med mellan 20 och
30 procent. Och det hjilper inte "atc g ut
och réka’) eftersom du bir med dig
tobaksroken i hir, klider och utand-
ningsluft. Aven om du inte tycker atr ditt
liv dr virt mer in att du kan utsitea dig
sjilv for riskerna med att réka, kanske du
inte vill utsitta partner eller barn f3r din
tobaksrok?

For mer information:
http:/ /www.visominteroker.se/
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Medlem under 26 ar kostnadsfritt
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