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Starkt samband mellan sociala 

faktorer och ohälsosamma 

levnadsvanor



Ur ett folkhälsoperspektiv

BILD: HÄLSANS BESTÄMNINGSFAKTORER, REGION BLEKINGE 
EFTER MODELL AV DAHLGREN & WHITEHEAD 2007/1991.



KÄLLA BILD: LÄNSSTYRELSEN STOCKHOLM 

Insatser för att förbättra folkhälsan behöver också ta hänsyn till 
att personer har olika förutsättningar



Det tar drygt femtio minuter att åka elvans
spårvagn från Långedrag vid havet i väster
till Bergsjön uppe på höjden i öster, men 
skillnaden i medellivslängd är desto större

För män 83 vs. 74 – 9 år

För kvinnor 85 vs. 79 – 6 år

(Källa: rapporten Skillnader i livsvillkor och hälsa i
Göteborg) 

En individ som inte röker, äter hälsosamt, är
måttligt fysiskt aktiv och måttlig med 
alkohol –hur många år längre (i genomsnitt) 
lever denna individ, jämfört med en individ
med ohälsosamma levnadsvanor?

14 år

(Källa: the EPIC-Norfolk prospective population 
study)

Jämlik hälsa – tobak en bidragande orsak till 
lägre medellivslängd



Varför behöver vi prata om tobak?

• Tobaksrökning är en av de främsta förebyggbara 
riskfaktorerna för sjukdom och för tidig död

• I Sverige beräknas närmare 12 000 personer avlida 
och upp till 100 000 personer insjukna varje år på 
grund av rökning.

• Varannan rökare dör i förtid av sin rökning och rökare 
förlorar i genomsnitt tio år av sin förväntade 
livslängd

• Patienter vill samtala med Hälso- och sjukvården om 
levnadsvanor som påverkar hälsan

FOLKHÄLSOMYNDIGHETEN 



Förutom en försämrad hälsa och kortare 

livslängd  leder tobaksrökning till ökade 

kostnader för hälso- och sjukvården, ökad 

sjukfrånvaro och produktionsbortfall



CANCERFONDEN, 2019



WHO, GLOBAL BURDEN OF DISEASE (GBD). 2019 



Rökrelaterade sjukdomar

• 90% av all lungcancer 

• Hjärt- och kärlsjukdomar

• KOL

• Luftvägsinfektioner

• Cancersjukdom 

SOCIALSTYRELSEN, 2021



Rökare har större risk att drabbas av ..

• Diabetes typ 2 

• Ulcus

• Hypertyreos

• Demens 

• Reumatoid artrit

• Osteoporos

• Parodontit

• Sämre immunförsvar



Kvinnor drabbas hårdare av tobaksbrukets konsekvenser

• Kvinnor har i genomsnitt 20% mindre vävnadsyta 
ökar risken för lungsjukdomar – KOL och lungcancer

• Kvinnor förlorar fler levnadsår på grund av rökning i 
relation till män (i Sverige idag)

CANCERFONDEN, 2021



Tillgänglighetsbegränsning

• upprätthålla åldersgränser

• rökfria zoner 

• prisökningar

• förbud mot reklam

• rökfri tid som till exempel rökfri arbetstid 

• begränsa antalet försäljningsställen



Folkhälsoarbete kring tobak i 
Hälso-och sjukvården

Hälso- och sjukvården har en viktig roll i 

folkhälsoarbetet med att identifiera  

rökvanor, ge hälsoinformation om hur 

tobaksrök kan ha skadlig verkan på den 

egna och omgivningens hälsa samt aktivt 

erbjuda stöd, hjälp och vägledning till de  

som vill sluta röka. 



Tobak ur ett 

barnperspektiv 



Tobaksindustrins effekter på global hållbar 
utveckling

A NON SMOKING GENERATION, 2020

https://nonsmoking.se/kampanj/du-bestammer-sjalv-2-0/


Riskfaktorer för barns och ungas narkotikabruk 
eller narkotikarelaterade problem

Tidigt och dagligt bruk av cigaretter har ett samband 
med cannabisanvändning.

FOLKHÄLSOMYNDIGHETEN 2021, EN LITTERATURÖVERSIKT AV 
LONGITUDINELLA STUDIER FRÅN NORDEN OM BARN OCH 
UNGA VUXNA



• 13,5 %  röker före 
graviditeten, i riket 11%

• Vid inskrivningen 5,2 %, 
riket 3,8 %

• I vecka 32 3,5%, riket 2,6%

• 36,5% slutar röka under 
graviditet, 40% i riket

• Blekinge ligger något högre 
nationellt

• Ronneby har flest rökande 
gravida

Gravida i Blekinge och rökning

KVINNOHÄLSOVÅRDEN BLEKINGE, 2019



Effekter av tobak under graviditet

Ämnen i tobaken går via navelsträngen in till fostret. 
Nikotin har en kärlsammandragande effekt. 
Kolmonoxid binds till hemoglobinet och gör blodet 
syre- och näringsfattigt 

Ger ökad risk för:

Barnet dör i livmodern (IUFD), för tidig födsel, lägre 
födelsevikt, moderkakan lossnar före förlossning, 
missfall, graviditeten sätter sig utanför livmodern 
(utomkvedeshavandeskap), missbildningar – LKG spalt, 
klumpfot, buken sluts inte (gastroschisis), hjärtfel  

1177 .SE/BLEKINGE



Tobaksrök i barns hemmiljö 

• Passiv rök har högre koncentration av farliga partiklar än den rök som rökaren drar i sig vilket gör 
den skadligare. 

• Barn som utsätts för passiv rök får fler övre och nedre luftvägsinfektioner, fler öroninflammationer 
och behöver oftare sjukvård än barn som inte exponeras.

• Passiv rök ökar risken för överkänslighet för allergener i inomhusluften och i maten.

• Mammans rökning under graviditeten och båda föräldrarnas rökning under barnets första månader 
ökar risken för atopiskt eksem hos småbarn

• Det finns en koppling mellan skrikighet och kolik hos barn och mammans rökning under graviditeten 
och passiv rökning under barnets första halvår

BHV RIKSHANDBOKEN 









• Barn med föräldrar och syskon 
som röker har en betydligt 
större risk att börja röka 

• Mammans rökning har störst 
inverkan

• Både gener och social inlärning

Rökning, ett socialt arv…

TOBAKSFAKTA 



Tobaksfri psykiatri



Rökning - ojämlikt hälsoproblem

• Stora skillnader när det gäller rökvanor i samhället 
utifrån faktorer som till exempel 

• utbildning

• härkomst 

• psykisk ohälsa 

De som har det svårast i livet röker mest.

FOLKHÄLSOMYNDIGHETEN



Psykisk ohälsa och rökning  

• Samband mellan rökning och framförallt ångest och depression är tydligt. 

• Även rökstopp kan i sig bidra till tillfällig nedstämdhet/depression. 

• Det är 2-4 gånger så vanligt med rökning bland personer med psykisk ohälsa 
jämfört med övrig befolkning.

• Benspyren i tobaksrök ökar nedbrytning av vissa psykofarmaka vilket medför 
att rökare kan behöva högre doser. 

• Vid rökstopp upphör induktionen och koncentrationen stiger liksom 
läkemedelseffekten med risk för biverkningar.

SVENSKA LÄKARESÄLLSKAPET, LEVNADSVANOR OCH PSYKISK 
OHÄLSA 2017



Psykiskt sjuka kan sluta röka 

• Vid tobaksavvänjning anpassa behandling, noggrann 
förberedelse, intensivt stöd under längre tid

• Minskning kan vara en bra början för 
storkonsumenter – gärna med hjälp av 
nikotinläkemedel

• Hjälp med abstinens och normalisera återfall 

• Stöd tobaksfrihet!  

NÄTVERK HÄLSOFRÄMJANDE HÄLSO- OCH SJUKVÅRD 



Kort om tobak och 

nikotinprodukter 



Tobak och nikotinprodukter

BILDER OCH INFORMATION FRÅN 1177 VÅRDGUIDEN OCH TOBAKSFAKTA .SE 

E-cigaretter 
”vaper” 

Vattenpipa

Cigaretter

Snus



Nikotin 

• Nervgift 

• Växtens skydd mot insekter -Insekticider 

• Nikotin finns inte bara i tobak utan också i 
många andra växter, t ex potatis, tomater 
och äggplanta. I dessa växter är halten så 
oerhört låg att ämnet inte har någon 
effekt.

• Nikotin – kommer från tobaksplantan 

TOBAKSFAKTA



Tillsatser  

Ammoniak - arteriell max-koncentration nås snabbare 
(20 sekunder) efter ett halsbloss.

Socker - mjukare smak och ökar effekten av nikotinet 
samt bidrar till mindre hosta.

Kanel – smaken samt vidgar luftvägarna.  

TOBAKSFAKTA 



Allmän rekommendation för vuxna

• Någon helt riskfri bruk av tobak eller rökprodukter
finns inte, all användning medför en viss riskökning. 

• Risken för skador av tobak ökar gradvis med ökat 
bruk.

• Cigaretter är den farligaste produkten

TOBAKSFAKTA 



Hansson et al. Eur j epi 2012; hansson et al. Int j med 
2012; Arefalk et al. Circulation 2014; arkefalk et al. Eur 
J card prev 2011

• Inget samband med risken 
att insjukna i ….

• Men viss evidens för ökad 
dödlighet efter hjärtinfarkt 
(30%)

• Ökad risk för hjärtsvikt

• Ökad risk för Diabetes typ II 

• 70% vid en dosa per dag

• Orsakar 13% av all diabetes 
typ II 

Snus och risken för hjärt-kärlsjukdom

Carlsson et al. Smokeless tobacco (snus) is associated with an 
increased risk of type 2 diabetes: 
results from five pooled cohorts. J Internal Med, 2017. 





Andel rökare bland vuxna i Blekinge (18-84) 

HÄLSA PÅ LIKA VILLKOR, FOLKHÄLSOUNDERSÖKNING 2021, 
FOLKHÄLSOMYNDIGHETEN



Vad händer i kroppen när man slutar röka? 

20 minuter efter rökstopp
➢ Puls och blodtryck sjunker
➢ Temp i händer och fötter 

normaliseras

1 v-3 månader efter rökstopp:
➢ Förbättrat lukt och smaksinne
➢ Blodcirkulation och lungkapacitet ökar
➢ Ökad  möjlighet att bli  gravid
➢ Främjar potensen

8 timmar efter rökstopp
➢ Kolmonoxidhalten minskar
➢ Syrehalten börjar normaliseras

4–6 månader efter rökstopp:
➢ Flimmerhåren i luftrören har 

återhämtat sig
➢ Mindre hosta och slembildning
➢ Skadade blodkärl börjar repareras-

bla bättre sårläkning
➢ Mindre risk för trombos



Vad händer i kroppen när man slutar röka? 

5 år efter rökstopp:
➢ Risken för att få hjärnblödning är 

lika liten som hos en icke-rökare

➢ Risken för att utveckla cancer i mun, 
hals, matstrupe, urinblåsa, njurar, 
livmoderhals och bukspottkörtel 
minskar betydligt.

10 år efter rökstopp:
➢ Halverad risk för lungcancer
➢ Risken för hjärt-kärlsjukdom närmar sig 

en person som inte rökt.  



Vinster vid rök/tobaksstopp

• Risken för cancer minskar betydligt

• Rökhostan försvinner

• Blodtryck och puls sjunker

• Risken för tandlossning minskar

• Sömnen blir bättre på sikt

• Skelettet blir starkare 



Hälso- och sjukvårdens roll

Tandvården är en 
viktig del i det 

tobaksförebyggande 
arbetet



… identifiera  rökvanor, ge 

hälsoinformation om hur 

tobaksrök kan ha skadlig 

verkan på den egna och 

omgivningens hälsa samt 

aktivt erbjuda stöd, hjälp 

och vägledning till de  som 

vill sluta röka. 



Föräldrar, barn och tobak

• MHV och BHV har en viktig roll i 

folkhälsoarbetet med att identifiera  

rökvanor, ge hälsoinformation om hur 

tobaksrök kan ha skadlig verkan på 

förälderns och barnet samt aktivt 

erbjuda stöd, hjälp och vägledning till 

de föräldrar som vill sluta röka. 



Samtal är metoden



Enkla råd om tobak – 5 steg  

1. Fråga om tobaksvanor

2. Råd att sluta med hänvisning till hälsan

3. Motivation

4. Hjälp till

5. Följ upp 

SOCIALSTYRELSEN 



Fundera på följande frågeställningar: 

➢ Hur kan du fråga en patient om dennes tobaksvanor? 

➢ Hur kan du få veta vad patienten vet om tobaksrök och hur detta kan 

påverka individen, familjen? 

➢ När du identifierat att det kan finnas behov av ytterligare information, 

hur kan du då förmedla informationen? 

När och hur brukar du samtala om tobak?

➢ Tänk dig ett besök i din verksamhet, på vilket sätt kan du bidra med din 

kompetens? 



Kvalificerat rådgivande samtal – modell för tobaksavvänjning 

Förberedelsefas
Vecka 1 2

Besök

Besök 1

- kartläggning
- bestäm 

datum
- aktuella skäl
- planera för 

stoppet
- läkemedel

Vidmakthållandefas
5 6 7 8 9 10

Besök 5 - 8

- tankefällor
- högrisksituationer
- bakslagseffekter

Aktiv stoppfas
3 4

Besök 2 - 4

- utveckla 
strategier

- läkemedels-
behandling

Uppföljningsfas
3 6 12





Planera rökstopp

• Bestäm ett datum lite längre fram i tiden

• Börja förändra dina tobaksvanor, reducera antal 
rökstillfällen

• Testa att bryta vanor med tex avledning, 
nikotinersättningsmedel

• Ta bort det som förknippas med positivt kopplat till 
rökning ex, stå istället för sitt och rök, byt plats, undvik 
kaffe - rökning

• Hitta dina egna strategier – tro på din kraft att förändra



Hälsolitteracitet

Definition: Individers förmåga att förvärva, förstå och 
tillämpa hälsorelaterad information

Exempelvis att förstå vad som händer i kroppen vid 
rökstopp och fördela för hälsan och barnen i familjen. 

Alla vet ju att rökning är farligt? 



Tobaksfri i samband med operation

Det är viktigt att vara i så god form som möjligt inför en 
operation. Ett tobaksuppehåll, 4-8 veckor innan och 
fortsatt uppehåll 4-8 veckor efter, ökar chanserna för 
en lyckad operation genom:

• Förbättrad läkning

• Minska risk för infektioner och skador i hjärta, 
blodkärl och lungor

• Kortare vårdtid och sjukskrivning 

NATIONELLT VÅRDPROGRAM VID OHÄLSOSAMMA 
LEVNADSVANOR – PREVENTION OCH BEHANDLING



Rådgivande samtal 



Effekter av tobaksavvänjning 

• Nyårslöftet har 2–3 procents chans att lyckas om 
man mäter ett år efter rökstoppsförsöket

• Men med professionell behandling blir resultatet 20-
30 och mer intensivt stöd ger bättre resultat

TOBAKSFAKTA  SAMT FOLKHÄLSOMYNDIGHETEN ”TOBAK OCH 
AVVÄNJNING”



Motiverande strategier…

• Utmaningar med förändring…acceptans och tilltror

• Bekräftelse … motivation 

• Kunskap om tobak/nikotin och beroende

• Planera … skapa strategier

• Erbjud stöd … Tobaksavvänjare samt medicinering  



Verktyg och information















Slut och tack! 


