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Att roka vattenpipa

Manga som roker vattenpipa ser sig inte som
rokare med ett beroende, utan roker for att
koppla av och umgas med familj och vénner.
Men att roka vattenpipa skadar halsan och ar
beroendeframkallande samma satt som
cigaretter.

Den har broschyren beskriver hur hdlsan paverkas
av att roka vattenpipa, och hur man kan fa hjalp
attsluta.



Om roken

Manga tror att vattnet i vattenpipan filtrerar bort
de farliga dmnena, att réken ar mindre skadlig
an cigarettrok och att de séta fruktsmakerna gor
tobaken hélsosammare. Men det stammer inte.

Nar man roker vattenpipa bildas stora mangder
rok som innehaller giftiga och cancerframkallande
amnen, bland annat nikotin, kolmonoxid, tjara
och tungmetaller. De dmnena skadar bade

den som réker och personer i omgivningen.









Nikotinets effekter

Nikotin paverkar hjartat och blodcirkulationen

sa att pulsen dkar, blodtrycket héjs och blod-
karlens férmaga att vidgas minskar. Det paverkar
ocksa aktiviteten i flera delar av hjarnan som har
betydelse for till exempel minne och inlérning.

Nikotin ar starkt beroendeframkallande. Nar
hjarnans beldningssystem satts ur balans kan
det kannas som man behover nikotin for att ma
bra. Det leder ofta till ett sug efter att roka igen
ochigen.



Om kolmonoxid

Roken fran vattenpipan kan innehalla
stora mangder kolmonoxid. Det ar

en giftig gas. Nar man andas in den
uppstar syrebrist i kroppen, vilket kan
ge huvudvark, yrsel, illamaende och
medvetsldshet. Det finns ocksa risk
for bestaende skador.







Risk for sjukdom

Det finns mindre forskning om effekterna av

att roka vattenpipa an om cigarrettrokning.

Men man vet att roken fran vattenpipan ar skadlig
for hélsan. Studier visar att vattenpipsrokning
okar risken for bland annat lungcancer,
hjart-karlsjukdomar och luftvagsinfektioner.

Nar man delar munstycke kan smittsamma
sjukdomar, som virus- och bakterieinfektioner,
spridas. Darfor ar det bra for hélsan att sluta roka
vattenpipa.









Vattenpipa och graviditet

Att roka nar man ar gravid gor att fostret far i sig
giftiga amnen fran tobaken och réken, till exempel
kolmonoxid och nikotin. Det gor att fostret far
mindre syre och naring.

Forskning har visat att risken for lag fodelsevikt
och andningsproblem vid fédseln kar om man
roker vattenpipa under graviditeten. Eftersom
roken fran vattenpipan liknar cigarettrok kan
fostret paverkas negativt dven pa andra satt.



Vattenpipa och rokstopp

Allt fler valjer att sluta roka cigaretter for att ma
bra och slippa de negativa konsekvenserna av
rokningen. En del vill kunna fortsatta roka vatten-
pipa efter att ha slutat med cigaretter. Men for att
na ett hallbart rokstopp och ge kroppen de basta
forutsattningarna att aterhamta sig och bli kvitt
nikotinberoendet, ar det bast att sluta helt.

Kontakta garna Sluta-roka-linjen om du vill ha
stod att sluta med tobak.
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Tobak och milj6

Utdver halsoriskerna som ar kopplade till
vattenpipsrékning, har tobaksproduktionen
ocksa negativa effekter pa milj¢ och hallbarhet.
Skog skovlas, vatten forgiftas, jord forstérs och
manniskor utnyttjas nar tobaken framstalls.

Manga barn arbetar pa tobaksfalten istallet

for att ga i skolan. De har ofta bristande skydds-
klader och riskerar att bli sjuka vid hanteringen
av tobaksbladen. Genom att sluta med tobak
bidrar du till klimatarbetet och en hallbar varld.






Har du fragor om
vattenpipsrokning?

Tveka inte att kontakta Sluta-réka-linjen!

Vi finns for alla som vill sluta med tobak eller nikotin.

Telefon: 020-84 00 00
Chatt: slutarokalinjen.se

All kontakt med oss ar gratis och du behdver inte
uppge vem du ar. Vi erbjuder stdd pa flera olika sprak.
Aven du som &r narstaende och vill stétta nagon
annan att sluta, kan vanda dig till Sluta-réka-linjen.
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Sluta-réka-linjen ar en nationell
stodlinje som erbjuder telefon- och
webbaserat stod till personer som vill
forandra sina tobaks- eller nikotinvanor
och till deras narstaende.

Sluta-réka-linjen drivs av Centrum for
epidemiologi och samhallsmedicin (CES)
inom Region Stockholm med stod fran

Folkhalsomyndigheten.
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