TEXT: Anna-Karin Andersson
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TACK VARE VARDENS rokavvanjning
lyckas ménniskor bli fria fran sitt
tobaksberoende vilket gynnar bade
den enskilde och samhallet. Roster
hojs nu for att fler ska fa professionell
hjalp att fimpa for gott.

Idag &dr det allméant kédnt att rokning
ar skadligt. Faktum ar att rokningen
har effekt pa i stort sett alla kroppens
organsystem och med tanke pd de
kénda hélsoriskerna och de stora eko-
nomiska vardkostnader rokare bidrar
till, ar det forstaeligt att det ligger i
hela samhéllets intresse att forsoka

Listan ¢ver rokningens risker &r 1ang och kampen mot tobaks-
beroendet ar standigt aktuell. | det har numret av Status lyfter
vi fram vad som gors for att minska rokningen i landet idag
och far inblick i en av vardens effektiva avwanjningsbehan-
dlingar. Och s& moter du Anders Olsson som rokte sin sista
cigarett i november forra aret.

minska pa tobaksanvdndningen.

Regelverket kring tobak hardnar
alltmer. Aldersgrins for cigarettkop,
hojda krav pa tobaksférsiljare och
stora varningstexter pa paketen ar
bara nigra atgérder. Flera arbetsplat-
ser har tagit bort de gamla rokrum-
men och vissa har infért rokférbud
for de anstdllda helt och hallet. Det
finns idag &ven bostadsbolag som
bara erbjuder sina lagenheter till den
som ar rokfri.
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FAKTA OM TOBAKSROKNING

Tobaksrokning orsakar bland annat
lungcancer, cancer i andra organ, hjért-
och kérlsjukdomar, kroniskt obstruktiv
lungsjukdom (KOL) och sar i magsack
och tolvfingertarm.

Varannan rokare dor i fortid av sin
rokning och forlorar i genomsnitt tio ar av
sin férvantade livsldngd.

12 procent av mannen och 13 procent
av kvinnorna i Sverige rokte varje dag ar
2010. Inom EU raknar man med att var

tredje invanare &r rokare.

Varje ar dér omkring 650 000 perso-
ner i EU av orsaker som hanger samman
med rékning. Nastan héalften av dem som
dor &r mellan 35 och 69 ar.

Rokning ar i dag vanligare bland
arbetare och korttidsutbildade till skillnad
frAn under 1960- och 1970-talen da rok-

ning var vanligare bland de hégutbildade.

Nikotin dr en drog som ger ett mycket
starkt fysiologiskt och psykologiskt bero-

ende som i styrka och aterfallsrisk anses
ligga i klass med kokain och heroin.

Den rok som sprids nir nagon roker
bestér av mer &n 4 000 olika Amnen,

Den som réker en cigarett andas sjélv in
hdgst en fjardedel av réken och sidoro-
ken som omgivningen utsatts for innehal-
ler mer skadliga amnen &n den rok som
rékaren sjélv drar i sig.

Kalla: Europeiska Unionens folkhélsopor-
tal, Tobaksfakta, Statens folkhalsoinstitut.

Efter ett ar dr 40 procent
av deltagarna helt rokfria

Gunilla Hiagg jobbar med rokav-
véanjning pa lungkliniken pa Akade-
miska sjukhuset i Uppsala och hon
marker tydligt hur synen pé rékning
och rokare dndrats med tiden. Fran
att ha ansetts som nagot trevligt och
socialt dr rokningen numer snarare
skamfylld.

— Rokare kan néstan kdnna sig pa-
hoppade idag, sdger Gunilla Hagg.

Men att ge onda ogat till en roka-
re eller poangtera att han eller hon
borde sluta forgifta sig med cigaret-
ter kan ofta fa motsatt effekt menar
Gunilla. Som rokare kan man da latt
bli tjurskallig och resonera att omgiv-
ningen inte ska ldgga sig i det som ar
hans eller hennes ensak.

- Overhuvudtaget kan man aldrig
tvinga en person att sluta. Det maste
finnas en egen vilja.

AV SAMMA ANLEDNING, det vill sdga for
att markera sin egen bestammande-
ratt och trotsa mot det praktiga rok-
fria, tror hon att unga boérjar roka
idag. For trots att det gladjande nog
nu finns fler fore detta rokare dn r6-
kare i Sverige sa visar aktuella siffror
att hela 26 procent av landets flickor
i arskurs nio roker och andelen unga
rokare i Stockholm har till och med
okat igen efter att lange ha varit pa
nedatgédende.

Gunilla Hagg skulle gidrna se att
det satsades mer pa tobaksprevention
i skolorna, men de hérdare lagarna
kring rokning tror hon har margi-
nell effekt bade pa den inbitne roka-
ren och pa den som ér nyfiken pé att
borja.

- Unga far latt tag pa cigaretter. De
vet precis vilken kiosk som struntar
i aldersgréansen eller sa finns det na-
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Gunilla Hagg jobbar med réokavvanjning
pa lungkliniken pa Akademiska sjukhuset
i Uppsala.

Man kan aldrig
tvinga en per-
son att sluta.
Det maste
finnas en egen
vilja.

gon &ldre kompis som kan kopa ut.
Och de hér varningstexterna pa as-
karna tycker de flesta rokare ar gan-
ska mesiga.

MEN INDIREKT HAR SAMHALLETS atti-
tydfordandring till rokning dndé gett
effekt tror Gunilla.

I takt med att r6karna mer och mer
skuffats undan frdn det offentliga
rummet har rokningen blivit lite be-
svarligare och mindre mysig.

Att smita ut och kanske frysa for att
man maste ta en cigg ar inte lika lock-
ande som att gora det i gott sallskap
over en kopp kaffe i fikarummet.

Eftersom antalet ickerbkare Okat

har det ocksa blivit mer och mer en-
samt att ta ett bloss och det kan bi-
dra till att 6ka motivationen till att
sluta.

Till vardens rokavvanjning vander
sig alla mojliga slags méanniskor for
att fa stod i sin kamp mot tobaksbe-
roendet. Snittaldern pa de personer
Gunilla Hagg handleder &r 56 ar och
60 procent ar kvinnor. Vissa har fatt
remiss frdn primarvarden eller na-
gon annan vardkontakt men ndgra
soker sig ocksa hit pa eget initiativ. De
flesta har forsokt sluta pa egen hand
en eller flera gdnger men fatt aterfall
och efter en tid borjat igen.

UNDERSOKNINGAR HAR VISAT att nira
70 procent av alla rokare vill sluta
men statistiken siger ocksd att det
bara ar cirka en av tjugo som klarar
av det pa egen hand. Fa saker ar sa
effektiva for att fa folk att fimpa som
vardens tobaksavvénjning.

— Har far man tréffa andra i samma
situation och eftersom rokstoppet
foljs upp i gruppsamtal fir man storre
press och samtidigt mer stod, forkla-
rar Gunilla Hagg.

I korthet gér rokavvénjningspro-
grammet pd Akademiska sjukhuset
ut pa att deltagarna triffas i grupp
med tva ledare en gang i veckan i to-
talt sju veckor. Efter tredje traffen ar
det dags for ett kollektivt rokstopp.
Vid tréffarna diskuteras bland an-
nat rokningens effekt pa hilsan och
i vilka situationer roksug kan uppsta.
Deltagarna ombeds fora ett slags rok-
dagbok. Var, nir och varfor tar perso-
nen i fraga upp sitt cigarettpaket?

— Ibland méste man 4ndra lite pa
sina invanda rutiner for att undvika
de situationer som é&r starkt forknip-
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»Man far storre press och mer stod
nar rokstoppet foljs i gruppsamtal”

pade med rokning, forklarar Gunilla
Hagg.

Efter rokstoppet handlar samta-
len mest om hur det gar och kénns.
Och sa testas halten av kolmonoxid i
utandningsluften fore och efter rok-
stoppet for att fa ett matbart resultat.

NAR DE SJU FORSTA och intensiva veck-
orna ar Gver ar det uppfoljningstraf-
far efter tre, sex och 12 ménader.
Den forsta tiden efter rokstoppet
upplevs ofta som ganska tuff och det
hénder att patienterna far aterfall och
tar en cigarett vid nagot festtillfille.

Men ungefiar 40 procent av delta-
garna blir helt rokfria efter ett ar, vil-
ket gor att tobaksavvédnjningen anses
vara en av vardens allra mest kost-
nadseffektiva behandlingar.

MED TANKE PA DEN STORA effekt ett
rokstopp har for att férebygga sjuk-
dom och forhindra fortida dod &r
det markligt att inte tobaksavvénj-
ningen dr dn mer utvecklad och
tillganglig. Tre av tio vardcentraler
har dnnu inte tillgdng till tobaks-
avvinjare och det nationella kvali-
tetsregistret for kroniskt obstruktiv

i den nya miljon.

Varje ar far cirka 700 personer
| Sverige ett nytt organ genom
organtransplantation

> Astellas tillhandahaller lakemedel som skyddar det
transplanterade organet och hjalper det att fungera

lungsjukdom, Riks-KOL, visar i sin
arsrapport att det bara ar en tredjedel
av de rokande KOL-patienterna som
erbjuds hjalp av sjukvarden att sluta
roka.

GUNILLA HAGG TYCKER OCKSA att rok-
avvanjningen borde erbjudas i 4n ho-
gre omfattning och tilldgger att ett
rokstopp dessutom ofta for med sig
andra positiva bieffekter.

— Néar man gjort en sa stor livsstils-
fordndring ar det vanligt att det blir
mer motion och béttre matvanor av

bara farten. m

> Astellas ar ett forskningsintensivt foretag som
arbetar for att underlatta livet fér manniskor
som genomgar organtransplantation.
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—

7astellas

Leading Light for Life

TRA-090777-1

Astellas Pharma AB, Medeon Science Park, 205 12 Malmg, Tel 040-650 15 00, Fax 040-650 15 01, E-post info@se.astellas.com
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FOTO: Elisabeth af Geijerstam

HJALP ATT SLUTA?

Sa go6r du om du vill ha
hjalp med att sluta roka:

Kontakta din vardcentral
Férhoppningsvis kan de erbju-
da dig hjélp och om inte kan de
hénvisa dig vidare till tobaksav-
vanjning inom landstinget eller
annat alternativ.

Ga in pa Psykologer mot
tobaks hemsida

Pa internetsidan www.psy-
chologistsagainsttobacco.org
hittar du sluta-réka-program att
ladda hem till din egen dator.
P4 sajten finns ocksa kontakt-
uppgifter till tobaksavvénjare i
hela landet.

Ring Sluta-roka-linjen
Telefonnumret &r 020-84 00 00
och linjen har 6ppet vardagar
péa kontorstid.

- Den tjugonde november 2010 rokte jag senast. An har jag inte fatt nagot aterfall och kinner
inget sug heller. Jag ar féorvanad att det var sa latt, sager Anders Olsson.

»Jag har forstatt att min

rokning mest var slentrian”

Alder: 70 ar

Bor: | Orsundsbro

Familj: Tre vuxna barn och barnbarn.
Forutsittning for att lyckas: Stod,
hjélp, press och grupptillvaro pa rokav-
vanjningen.

Det svaraste med att sluta: Att for-
sta att det kravdes hjélp. Med stod var

nyligen i KOL pa grund av sin rok-
ning. En av dem blev inte mer dn 65
ar, berittar Anders.

Anders Olsson hade rokt i drygt
50 ar nar han bestamde sig for

att det var nog. | november forra
aret tog han sin sista cigarett.

DET VAR EN AV ANLEDNINGARNA till att
Anders en dag bestimde sig for att
kontakta rokavvéanjningen pa Aka-
demiska sjukhuset. For under arens
lopp hade han vid flera tillfallen for-

EN VANLIG DAG gick det &t ett till tva pa-
ket for Anders Olsson och hans vana
att ta en cigarett da och da borjade re-
danvid 17 ars alder.

—Tidiga morgnar kunde det bli extra
mycket ciggisar. Sihar i efterhand har
jag forstatt att min rokning mest var
slentrianmassig, sager Anders Olsson.

TROTS DRYGA 50 ARS ROKANDE har An-
ders aldrig haft nagra besvér av rok-
ningen. Helt otrdnad sprang han till
exempel Midnattsloppet for négra
ar sedan och klockade sin mil pa 50
minuter, s konditionen ar det inget

det inte svart alls.
Skillnad efter rokstopp: Battre lukt-
sinne och nagra kilos viktokning.

fel pa. Och under hela sitt yrkesverk-
samma liv har han i princip aldrig va-
rit sjukskriven. Med andra ord skulle
Anders Olsson kunna vara en av de
dér som envist vill vara ett exempel
pa att det inte &r sa farligt att roka.
—Men tva av mina nira vianner dog

sokt sluta pa egen hand men miss-
lyckats och trillat dit igen. Tack vare
stodet fradn de andra i gruppen och de
professionella handledarna gick det
battre den har gangen.

— Den tjugonde november 2010
rokte jag senast. An har jag inte fatt
nagot aterfall och kdnner inget sug
heller. Jag ar forvanad att det var sa

latt, sdger han glatt.
Text: Anna-Karin Andersson
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