Folkbladet « Onsdag 10 oktober 2018

o

HALSA. Om du tar hjilp av plas-
ter, tuggummi eller akupunktur
spelar ingen roll. Huvudsaken ér
att du fimpar. Att sluta roka ar det
béista du kan gora for din hélsa
och vinsterna kommer redan efter
nagra timmar.

Att réka ar den enskilt storsta
riskfaktorn for att drabbas av
sjukdomar i lungor, hjarta och
blodkérl. Det vet nog de flesta,
anda roker cirka nio procent av
alla svenskar i dag. Men det ar
aldrig for sent att sluta. Oavsett
hur lange du har rokt finns det
vinster med att lagga av. Krop-
pen borjar aterhamta sig nas-
tan direkt efter den sista ciga-
retten.

— Redan nagon timme efter
rokstoppet mirker man effekter
pa bade pulsen och blodtrycket.
Efter tolv timmar har koloxid-
nivin i blodet normaliserats
och inom ett par manader har
hjart-, karl- och lungfunktion
atergatt till det normala. Sa det
finns all anledning att sluta ro-
ka, oavsett hur linge man har
rokt, sdger Jan Nilsson, overla-
kare och professor i experimen-
tell kardiovaskular forskning,
samt ordférande i Hjart-Lung-
fondens forskningsrad.

Sa fort man slutar paborjas en
reparationsprocess i kroppen
och den fortsitter under lang
tid. Ett ar efter rokstoppet har
risken att drabbas av hjirtin-
farkt halverats jAmfort med de
som fortfarande roker. Efter
fem ar ar risken att drabbas av
stroke nere pa samma niva som
hos rokfria.

Risken att drabbas av lung-
cancer har dessutom gatt ned
till hélften jamfort med de som
fortsitter att réka. Och skulle
inte héilsovinsterna vara moti-
verande nog, kanske de ekono-
miska fordelarna kan vara det?
Inte mindre &n 20 000 kronor
per ar sparar en normalrokare,
som roker knappt ett paket om
dagen, pa att sluta.

Men trots att vinsterna ar sa
uppenbara, dr det &nda manga
som inte klarar av att sluta. Jan
Nilsson har nagra goda rad.

— Var medveten om att niko-
tin ar ett starkt och vanebildan-
de gift. Jag brukar siga till mi-
na patienter att de maste ha re-
spekt for att det inte ar 1att att
sluta, speciellt om de har rokt
lange. Det kan komma aterfall,
men da giller det att inte ge upp,
utan forsoka igen.

Vad som dr bast — att sluta tvirt
eller trappa ned ar forstas indi-
viduellt. Det giller att hitta det
som funkar for en sjilv. Men
rent vetenskapligt dr ett tvirt
slut bist.

— Fast det dr en sanning med
modifikation. Det allra bésta ar
namligen att paborja behand-
lingen med ett nikotinersatt-
ningsldkemedel cirka tva-tre
veckor innan du lagger av. Da
blir 6vergangen mindre trau-
matisk. Studier har visat att
detta funkar allra bast, siager
Jan Nilsson.

Forskningen visar ocksa att
radgivning och stod ar viktigt.

— Nikotintuggummi, -plaster
eller -medicin som tas i tablett-
form, i kombination med rad-
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Motverka roksug och viktuppgang med dagliga promenader.

Jan Nilsson dr 6verlakare och professor i experimentell kardio-
vaskuldr forskning samt ordférande i Hjart-Lungfondens forsk-
ningsrad, Han kan det mesta om hur man slutar réka. "Ha respekt
for att det &r svart — men det gar”, séger han.

givning ar det enskilt basta sét-
tet att sluta roka. Den kombina-
tionen gor att mellan 50 och 70
procent lyckas, sager Jan Nils-
son.

Den enklaste formen av radgiv-
ning har alla ratt att fa nar de
besoker sin vardcentral. Det
innebéar att ldkaren fragar om
man roker, informerar om ris-
kerna och erbjuder stod for att
sluta - till exempel genom att
skriva ut nikotinersittning. Jan
Nilsson dr dock lite sjalvkritisk
gentemot sin egen yrkeskar,
som han ibland inte tycker gor
tillrackligt.

—Det kan tyckas simpelt, men
bara att 1dkaren pa vardcentra-
len stidller fragan om rokning
betyder overraskande mycket.
Lakarkaren behover fa infor-
mation om hur viktiga de fak-
tiskt ar och hur mycket de kan
gora med sma medel.
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Andra behover mer stod. Da
finns det bland annat terapeu-
ter som for motiverande sam-
tal och KBT-terapeuter som
ger praktiska rad och 6vningar
som ska hjalpa att bryta vanan.
Manga vardcentraler har dess-
utom specialutbildade distrikts-
skoterskor som arbetar med
rokavvanjning. Vissa soker sig
till sluta-roka-grupper for att
fa stod av andra i samma situ-
ation och via Sluta roka-linjen
kan man fa bade konkreta tips
och stodsamtal.

Bland de mer okonventionella
metoderna, som inte har sam-
ma vetenskapliga beldgg, hor
hypnos, akupunktur, yoga och
appar i telefonen. Jan Nilsson
poangterar att det finns fa stu-
dier som bevisar att dessa me-
toder fungerar, men ar samti-
digt 6ppen for att de kan hjalpa
nagra.

uf

— Om man tror pa dem och
lyckas ar ju malet natt.
Abstinensbesvaren skram-
mer manga som star infor ett
rokstopp. Vilka ér de och hur
hanterar man dem?

— Det ar individuellt hur
mycket besvir man far. Det var-
sta ar det akuta roksuget, men
det brukar faktiskt ga éver ef-
ter bara ett par minuter. Det
kan man stilla med att forsoka
distrahera sig med nagot annat,
ta en klunk vatten eller dta en
frukt, sdger Jan Nilsson och till-
lagger:

— Sedan kan man kénna av
viss trotthet, men det brukar ga
over pa ett par veckor. Samma
sak med den irritation, oro och
rastloshet som en del upplever.
Déar ar mitt rad att forsoka dist-
rahera sig med saker man tyck-
er om att gora, det kan vara allt
fran att ta en promenad till att
ringa en kompis.

Hur dr det da med den eviga
fragan vid rokstopp - vikt-
uppgangen?

— Alla som slutar roka gar in-

te upp i vikt. Sa tro inte att du
automatiskt kommer att go-
ra det. En viss viktuppgang ar
dessutom ett friskhetstecken
som visar att kroppen boérjar
fungera igen. Nir man roker
far kroppen namligen en stress
som Okar amnesomsattning-
en och den stressen forsvinner
vid rokstoppet, sdger Jan Nils-
son.
—Det 4r bra att ha detta i atan-
ke och forsoka ata regelbundet
och bunkra upp med bra snacks
nar suget satter in. D& slipper
man falla for frestelsen att er-
sitta cigaretten med godis eller
andra onyttigheter.
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Har finns hjalp
» Sluta-réka-linjen
020-84 00 00 eller slutarokalin-
jen.se.
» 1177 Vardguiden har den inter-
aktiva tjansten Rokfri, pa natet
och som app.
» For unga finns tjansten Fim-
paaa, som ar framtagen av Umo.
se.
» Vardcentralerna erbjuder ock-
sa stdd och hjalp, ofta via speci-
alutbildade distriktsskoterskor.
P Foretagshalsovarden.

Killa: 1177 Vardguiden.

Haélsovinsterna nar man slutar
roka ar enorma.
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Tre goda rad

infor stoppet:

» 1. Ta dagliga promenader. De
ger dig annat att téanka pa an rok-
ning och motverkar dessutom
risken att ga upp i vikt.
» 2. Ta hjalp av receptfria lake-
medel som nikotintuggummi,
nikotinplaster eller sugtabletter.
Personal pa apoteken kan hjalpa
att guida dig ratt.
» 3. Kontakta Sluta roka-linjen
020-84 00 00 eller slutarokalin-
jen.se. Aven vardcentralen eller
foretagshalsovarden kan ge pro-
fessionellt stod.

Kalla: Hjart-Lungfonden.



