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Sluta med e-cigaretter




E-cigaretter

Den har broschyren handlar om e-cigaretter
och hur de paverkar hélsa och miljo. Eftersom
e-cigaretter ar nya finns det inte sa mycket
forskning om dem. Framfor allt saknas kunskap
om halsoeffekterna pa lang sikt. Men studier
pekar pa att anvandning av e-cigaretter kan
skada halsan.



Att anvanda e-cigaretter

Till skillnad fran traditionella cigaretter, dar tobak
férbrénns, hettas en vatska upp i e-cigaretten
och skapar en dnga som man sedan andas in.
Vatskan innehaller smakamnen, andra
kemikalier och ofta nikotin.

E-cigaretter har design och smaker som
lockar unga personer. Andelen unga som
anvander e-cigaretter har 6kat kraftigt de
senaste dren. Unga l6per 6kad risk att fastna
i ett nikotinberoende.









Nikotin

Nikotin ar ett nervgift som tobaksplantan har
utvecklat som ett skydd mot skadeinsekter. Nar
man andas in angan fran e-cigaretter tas nikotin
upp via blodet och binder till nikotinreceptorer i
hjarnans beléningssystem. Dar frisatts dopamin
som ger en kansla av valbehag. Nikotin hdjer ocksa
blodtryck och puls och ar kdrlsammandragande.

Studier pekar pa att nikotin kan ha negativa
effekter pa utvecklingen av hjarnan hos
unga. Hjarnan &r inte fardigutvecklad férran
vid 25 ars alder.



Beroende

Nikotin ar starkt beroendeframkallande.
Nikotinberoende kan férklaras med att hjarnans
beldningssystem satts ur balans, och man upplever
att man behéver nikotin for att ma bra. Nar man
anvander e-cigaretter vanjer sig kroppen vid att

fa nikotin och vill ha mer. Det leder ofta till ett

sug efter att "vejpa” igen och igen.









Graviditet

Om man anvander nikotinprodukter blir
graviditeten mer riskfylld bade foér barnet och
mamman. Forskning pekar pa att nikotin ligger
bakom manga av de kanda riskerna med rékning
under en graviditet. Man bor darfor avsta

fran e-cigaretter och andra nikotinprodukter

om man ar gravid.

Det ar aldrig for sent att sluta, men ju tidigare
i graviditeten desto battre. Det finns stdd och
hjalp att fa.
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Andra halsorisker

Flera studier pekar pa att anvandning av
e-cigaretter kan ha negativa effekter pa
hjarta, karl och luftvagar. Angan fran
e-cigaretter innehaller ocksa andra @mnen
an nikotin som kan vara halsofarliga,
bland annat i smaksattningarna.

Eftersom e-cigaretter ar nya behovs mer
forskning om halsoriskerna pa lang sikt.









Miljo och hallbarhet

Nikotin utvinns fran tobaksplantan. Tobak och
nikotin ar inte bara skadligt fér halsan. Tobaks-
odling och avfallet efter tobaksprodukterna
innebér ocksa stora problem for klimatet och
miljon. Dessutom odlas tobak ofta under
daliga forhallanden i utsatta delar av varlden.

Tobak krockar med de globala malen i Agenda
2030 som FN:s medlemslander gemensamt
beslutat att genomfora. Att avsta fran tobaks-
och nikotinprodukter bidrar till klimatarbetet
och en hallbar varld.



Sluta roka med hjalp
av e-cigaretter?

E-cigaretter har marknadsforts som ett
alternativ for att minska pa cigarettrokning.
Aven om e-cigaretter sannolikt ar mindre
skadliga ar det ingen saker metod. For

att bli av med ett nikotinberoende finns
andra metoder och hjalpmedel att ta till.
Ring eller chatta gérna med oss pa
Sluta-roka-linjen.






Sluta med e-cigaretter

Funderar du pa att sluta med e-cigaretter?

De flesta som funderar pa att sluta har blandade
kanslor infor det. Att anvanda e-cigaretter kan ge
en kansla av tillfredstallelse, och avsaknaden av
nikotin kan leda till en kénsla av obehag. Om

du ar beroende kan omstallningen krava viss
anstrangning. Vad som hjalper varierar mycket
mellan personer. Vanligtvis handlar det om att
hitta ett satt att hantera tankar och kanslor av att
vilja anvanda e-cigaretter utan att gora det.






Det dr inte sa latt att sluta pa egen hand.
Behover du stdd dr du varmt valkommen
att hora av dig till Sluta-roka-linjen.

Du nar oss pa telefon och chatt. Mer
information finns pa slutarokalinjen.se

> RING 020-84 00 00

www.slutarokalinjen.se

SLUTA-ROKA-LINJEN |
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https://www.luxlucid.com
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