Séomnapné och rokning

| texten innefattar rokning alla nikotinpreparat: tobak, snus, cigarr, pipa, e-cigarett och
vattenpipa.

Livsstilsbehandling ar en del av behandlingen av somnapné. Att minska riskfaktorer for
hjart- och karlsjukdomar ar en vasentlig del i varden av en sémnapnépatienten, sdsom att
minska rokning.

For dem som har sdmnapné rekommenderar man rokfrihet i synnerhet darfor att rokning
forsvarar andningen genom okad svullnad i slemhinnorna och 6kad slemutsondring.
Somnapnépatientens valmaende framjas av att hen slutar roka. Aven sémnkvaliteten och -
mangden forbattras i och med att rokningen avslutas.

Vill du veta om ditt eget tobaksberoende?

Tobaksberoende kan yppa sig som psykiskt, socialt eller fysiskt nikotinberoende.
Abstinenssyndromet férekommer mycket individuellt, och symtommangden och -antalet
beror inte endast pa nikotinberoendets fysiologiska intensitet.

Fran lankarna nedan kan du testa ditt nikotinberoende med hjalp av Fagerstroms
nikotinberoendetest:

paihdelinkki.fi/sv/tester-och-matarn/tobak/nikotinberoendetest

Har du redan o6vervagt att sluta roka?

Om du redan har funderat Over att sluta roka &ar det fint! Att sluta roka &r viktigt for alla, och
utover andra halsofordelar paverkar det aven somnapnésymtomen.

Om du inte &nnu &ar saker att du vill sluta roka, I6nar det sig att Overvaga det. Vilka ar
fordelarna med att sluta roka for din egen halsas del? Tank pa det goda som hander i dig
nar du slutar. Om du redan har erfarenhet av tidigare forsok att sluta, I6nar det sig att
utnyttja det som du lart dig nar du forbereder dig infor att sluta.

Ar efter &r minskar antalet finlandare som roker sa att sluta roka ar
majligt!

Information om att sluta roka

Halsoeffekterna anknutna till att sluta réka ar manga och ansenliga. Icke-rokare har ett
halsosammare liv och de lever langre &n rokare. Att sluta roka forbattrar din halsa.


https://paihdelinkki.fi/sv/tester-och-matarn/tobak/nikotinberoendetest

Slemhinnesvulinaden och slemutsondringen lindras och darmed blir
behandlingen av sémnapnén lattare.

Du ar inte langre tappt.
Hostan minskar, det ar lattare att anvanda masken.
Du sover béttre och langre. Du &r piggare pa morgonen.
Lungornas funktion forbattras och du orkar réra pa dig och du mar battre.

Din livskvalitet blir battre!

Var stolt 6ver dig sjalv!

Nar du slutar roka minskar du d&ven manga hélsorisker, du kan lasa om dem pa
Terveyskirjasto-webbsidan: www.terveyskirjasto.fi/dlk01066 (pa finska)

Det finns stod tillgangligt for att sluta roka

Det finns manga, nyttiga hjalpmedel tillgangliga for att sluta roka.

Du kan kopa receptfria nikotinersattningsprodukter fran dagligvarubutiker och apotek. Nar
du anvander ersattningsprodukterna pa ett ratt satt ar de ett bra hjalpmedel for att bli kvitt
med rokningen. Du far rad och anvisningar pa bl.a. apoteket.

For att sluta roka anvands aven receptbelagda preparat, t.ex. vareniklin, bupropion och
nortriptylin, vars anvandning du boér diskutera med din behandlande lakare.
Lakemedelsbehandlingen 6kar chanser till att lyckas aven tredubbelt. Du kan uttka
mojligheterna for framgang genom kamratstod av personer som ocksa vill sluta réka, med
stod av narstaende och med t.ex. motion.

Stod for att sluta roka ar tillgangligt per telefon och pa nétet

* | OmaOilo-tjansten hittar du som stéd Coachningsprogrammet for att sluta roka.

* "l dag ar ratta dagen”-guiden publicerad av Andningsforbundet:
www.hengitysliitto.fi/wp-
content/uploads/2022/04/TanaanOnOikeaPaiva_3painos_ 2022 SV_saavutettava.pd
f

« Egenvardsanvisningar pa Halsobyns lunghus,
www.terveyskyla.fi/sv/lunghuset/egenvard

«  Stumppi (stodtjanst pa finska: www.hengitysliitto.fi/elamanlaatu-ja-
hyvinvointi/savuttomuus) erbjuder information om och kamratstéd pa ett aktivt
fungerande diskussionsforum Maksuttomat Stumppi-tukipalvelut - Hengitysliitto
(kort information pa svenska)

 Det avgiftsfria Stumppi-radgivningsnumret 0800 148 484 betjanar pa mandagar och
tisdagar klockan 10-18 och pa torsdagar klockan 13-16

» Ytterligare information om och verktyg for stod att sluta roka (thl.fi)
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 Information och bland annat gratis nattraffar https://www.28paivaailman.fi (pa finska)

« En webbsida som i synnerhet &r riktad till ungdomar https://www.fressis.fi/ (pa
finska)

 Erovirasto ar en gratis applikation som du kan ladda ner till din telefon fran Playstore
eller App Store (pa finska)

- P& Instragram, t.ex. Filha ry, Pikkutopposet (pa finska), en webbsida for familjer som
vantar barn.

Du far hjalp for att sluta roka till exempel pa din egen hélsocentral

Vid behov kan stod och rad for att sluta roka samt avvanjningsvard ges av lakare eller
sjukskotare t.ex. pa din egen héalsocentral. Du far hjalp och stod ocksa inom
foretagshalsovarden, studerandehalsovarden och pa apoteket.

Du minns val:

Det I6nar sig alltid att sluta roka.

Som kallor har foljande artiklar fran Duodecim-terveyskirjasto anvénts: “Uniapnea,
unenaikaiset hengityskatkot” fran 2022, “Tupakka ja sairaudet” fran 2020 och “Tupakoinnin
lopettaminen (tupakasta vieroitus)” fran 2021, Hengitysliiton julkaisemaa “Uniapnea - opas
uniapneaa sairastaville” den 3:e reviderade utgavan fran 2020, God medicinsk praxis-
rekommendationer: “Uniapnea (obstruktiivinen uniapnea aikuisilla)” fran 2022 och
“Tupakka- ja nikotiiniriippuvuuden ehkéisy ja hoito” fran 2018.
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