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Hur enkelt eller svéart upplever du att det ar att samtala med dina patienter om...

Priméarvarden (N=216)

. Mycket / ganska enkelt . Mycket / ganska svart
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Starkt samband mellan sociala
faktorer och ohalsosamma

levnadsvanor
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Ur ett folkhalsoperspektiv
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BILD: HALSANS BESTAMNINGSFAKTORER, REGION BLEKINGE
EFTER MODELL AV DAHLGREN & WHITEHEAD 2007/1991.




Insatser for att forbattra folkhalsan behover ocksa ta hansyn till
att personer har olika forutsattningar

KALLA BILD: LANSSTYRELSEN STOCKHOLM




Jamlik halsa — tobak en bidragande orsak till
lagre medellivslangd

Det tar drygt femtio minuter att dka elvans En individ som inte roker, ater halsosamt, ar
sparvagn fran Langedrag vid havet i vaster mattligt fysiskt aktiv och mattlig med

till Bergsjon uppe pa hojden i Oster, men alkohol —hur manga ar langre (i genomsnitt)
skillnaden i medellivslangd ar desto storre lever denna individ, jamfort med en individ

med ohalsosamma levnadsvanor?

FOr man 83 vs. 74 —9 ar 14 ar

For kvinnor 85 vs. 79— 6 ar (Kalla: the EPIC-Norfolk prospective population

(Kalla: rapporten Skillnader i livsvillkor och halsa i study)

Goteborg)
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Varfor behover vi prata om tobak?

* Tobaksrékning ar en av de framsta forebyggbara
riskfaktorerna for sjukdom och for tidig dod

* | Sverige beraknas narmare 12 ooo personer avlida
och upp till 200 000 personer insjukna varje ar pa
grund av rokning.

* Varannan rokare dor i fortid av sin rokning och rokare
forlorar i genomsnitt tio ar av sin forvantade
livslangd

* Patienter vill samtala med Halso- och sjukvarden om
avnadsvanor som paverkar halsan

FOLKHALSOMYNDIGHETEN



Forutom en forsamrad halsa och kortare
livslangd leder tobaksrdkning till 6kade
kostnader for halso- och sjukvarden, 6kad

sjukfranvaro och produktionsbortfall
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ROKNING | SIFFROR

30 miljarder 6 800 S 200

kronor kostar rokning personer drabbas varje ar personer dor arligen i
samhallet arligen. av cancer relaterad till cancer orsakad av
rokning. rokning.
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LIVSSTILSFAKTORER KOPPLADE TILL OHALSA — SVERIGE 2019
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Rokrelaterade sjukdomar

* 90% av all lungcancer

Hjart- och karlsjukdomar
KOL

Luftvagsinfektioner

Cancersjukdom

SOCIALSTYRELSEN, 2021




Rokare har storre risk att drabbas av ..

* Diabetes typ 2
* Ulcus

* Hypertyreos

* Demens

* Reumatoid artrit
* Osteoporos

* Parodontit

Samre immunforsvar
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Kvinnor drabbas hardare av tobaksbrukets konsekvenser

* Kvinnor har i genomsnitt 20% mindre vavnadsyta
okar risken for lungsjukdomar — KOL och lungcancer

* Kvinnor forlorar fler levnadsar pa grund av rokning i @
relation till man (i Sverige idag) ()

CANCERFONDEN, 2021




Tillganglighetsbegransning

uppratthalla aldersgranser

rokfria zoner

prisokningar

forbud mot reklam

rokfri tid som till exempel rokfri arbetstid

begransa antalet forsaljningsstallen




Folkhalsoarbete kring tobak i
Halso-och sjukvarden

Halso- och sjukvarden har en viktig roll i
folkhalsoarbetet med att identifiera
rokvanor, ge halsoinformation om hur
tobaksrok kan ha skadlig verkan pa den
egna och omgivningens halsa samt aktivt
erbjuda stod, hjalp och vagledning till de
som vill sluta roka.

Prevention och behandling vid
ohdlsosamma levnadsvanor

d for styming och ledning




Tobak ur ett

barnperspektiv
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Tobaksindustrins effekter pa global hallbar
utveckling
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https://nonsmoking.se/kampanj/du-bestammer-sjalv-2-0/

Riskfaktorer for barns och ungas narkotikabruk
eller narkotikarelaterade problem

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

FOLKHALSOMYNDIGHETEN 2021, EN LITTERATUROVERSIKT AV
LONGITUDINELLA STUDIER FRAN NORDEN OM BARN OCH
UNGA VUXNA




Gravida i Blekinge och rokning

* 13,5 % roker fore * 36,5% slutar roka under
graviditeten, i riket 11% graviditet, 40% i riket
* Vid inskrivningen 5,2 %, * Blekinge ligger nagot hogre
riket 3,8 % nationellt
* lvecka 32 3,5%, riket 2,6% * Ronneby har flest rokande
gravida

0 ’\ REGION
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Hur paverkas fostret?

Effekter av tobak under graviditet

Amnen i tobaken gar via navelstrangen in till fostret.
Nikotin har en karlsammandragande effekt.
Kolmonoxid binds till hemoglobinet och gor blodet
syre- och naringsfattigt

Ger okad risk for:

Barnet dorilivmodern (IUFD), for tidig fodsel, lagre
fodelsevikt, moderkakan lossnar fore forlossning,
missfall, graviditeten satter sig utanfor livmodern
(utomkvedeshavandeskap), missbildningar — LKG spalt,
Klumpfot, buken sluts inte (gastroschisis), hjartfel

1177 .SE/BLEKINGE



Tobaksrok i barns hemmiljo

» Passiv rok har hogre koncentration av farliga partiklar an den rék som rékaren drar i sig vilket gor
den skadligare.

* Barn som utsatts for passiv rok far fler dvre och nedre luftvagsinfektioner, fler 6roninflammationer
och behover oftare sjukvard @n barn som inte exponeras.

* Passiv rok okar risken for 6verkanslighet for allergener i inomhusluften och i maten.

* Mammans rékning under graviditeten och bada foraldrarnas rékning under barnets forsta manader
okar risken for atopiskt eksem hos smabarn

* Det finns en koppling mellan skrikighet och kolik hos barn och mammans rékning under graviditeten
och passiv rokning under barnets forsta halvar

BLEKINGE
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Diagram 1.2 Andel barn med médrar som réker under spadbarnstiden,
per lan, barn fédda 2019

Stockholm F
Uppsala*
Sédermanland
Ostergétiand
Jénképing
Kronoberg

Kalmar

Gotland
Blekinge _ ——
Skéne
Halland
Vastra Gétaland
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CBarn 0-4 veckor B Barn 8 manader Procent

'U?#ngiﬂer_ saknas far ngsq[a lan. Varden fér Jamtlands 1an, 0-4 veckor, visc:%% pd grund av hogt
bortfdll. Vé&rdet fér Orebro 1an samt riksvérdet ar skattat pa grund av hdga borffall.

Kdlla: Statistik om spadbamsférdldrars rékvanor, Socialstyrelsen
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Diagram 7: Tobaksrok i hemmiljo, uppdelat per kommun. Barn fodda 2020 vid fyra veckors alder.
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Diagram 6: Andel mammor och pappor som roker. Barn fodda 2020 vid fyra veckors alder.
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Rokning, ett socialt arv...

* Barn med féraldrar och syskon
som roker har en betydligt
storre risk att borja roka

Fakta

+ De flesta bérjar roka i tonaren och varje ar

bérjar tiotusentals ungdomar att roka.

¢ M ammans I’6 kn | n g h ar StO rst » Trots att rokningens risker ar val kanda
inve rka n roker 7 procent i den vuxna befolkningen i

Sverige dagligen.
° Béde gener OCh SOCial inlérning + Mer an varannan rékare dér av sin rékning.
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Tobaksfri psykiatri
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Rokning - ojamlikt halsoproblem

* Stora skillnader nar det galler rokvanor i samhallet
utifran faktorer som till exempel

* utbildning

* harkomst

* psykisk ohalsa

De som har det svarast i livet roker mest.

FOLKHALSOMYNDIGHETEN



Psykisk ohalsa och rokning

Samband mellan rékning och framférallt angest och depression ar tydligt.

Aven rokstopp kan i sig bidra till tillfallig nedstamdhet/depression.

Det ar 2-4 ganger sd vanligt med rokning bland personer med psykisk ohalsa
jamfort med ovrig befolkning.

Benspyren i tobaksrok 6kar nedbrytning av vissa psykofarmaka vilket medfor
att rokare kan behova hogre doser.

Vid rokstopp upphor induktionen och koncentrationen stiger liksom
lakemedelseffekten med risk for biverkningar.

SVENSKA LAKARESALLSKAPET, LEVNADSVANOR OCH PSYKISK 44
OHALSA 2017
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Psykiskt sjuka kan sluta roka

* Vid tobaksavvanjning anpassa behandling, noggrann
forberedelse, intensivt stod under langre tid

* Minskning kan vara en bra borjan for
storkonsumenter — garna med hjalp av
nikotinlakemedel

* Hjalp med abstinens och normalisera aterfall
e Stod tobaksfrihet!

NATVERK HALSOFRAMJANDE HALSO- OCH SJUKVARD




Kort om tobak och

nikotinprodukter
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Tobak och nikotinprodukter E-cigaretter

Cigaretter

Vattenpipa

oto: Flickr
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Nikotin
* Nervgift
» Vaxtens skydd mot insekter -Insekticider

* Nikotin finns inte bara i tobak utan ocksa i
manga andra vaxter, t ex potatis, tomater
och dggplanta. | dessa vaxter ar halten sa
oerhort I3g att amnet inte har ndgon
effekt.

* Nikotin — kommer fran tobaksplantan

Py REGION
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Tillsatser

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

Socker - mjukare smak och 6kar effekten av nikotinet
samt bidrar till mindre hosta.

Kanel — smaken samt vidgar luftvagarna.

TOBAKSFAKTA




Allman rekommendation for vuxna

* Nagon helt riskfri bruk av tobak eller rokprodukter
finns inte, all anvandning medfor en viss riskdkning.

* Risken for skador av tobak okar gradvis med okat
bruk.

* Cigaretter ar den farligaste produkten

TOBAKSFAKTA




Snus och risken for hjart-karlsjukdom

* Inget samband med risken * Okad risk for Diabetes typ I

att insjuknai .... * 70% vid en dosa per dag

* Men viss evidens for okad
dodlighet efter hjartinfarkt
(30%)

* Orsakar13% av all diabetes
typ Il

* Okad risk for hjartsvikt

L . Carlsson et al. Smokeless tobacco (snus) is associated with an
on et al. EUII’j epi 2|o1?; hansson et al. Int j med increased risk of type 2 diabetes:
8tal. Circulation 2014; arkefalk et al. Eur results from five pooled cohorts. J Internal Me




Chronic snus use in healthy males alters endothelial
function and increases arterial stiffness

Lukasz Antoniewicz ! 2, Mikael Kabele 3, UIf Nilsson 3, Jamshid Pourazar 2, Gregory Rankin 3
Jenny A Bosson 3, Magnus Lundbéck *

Affiliations + expand
PMID: 35657943 PMCID: PMC9165771 DOI: 10.1371/journal. pone.0268746
Free PMC article

Abstract

Background: Snus usage is commonly touted as a safer alternative to cigarette smoking. However,
recent studies have demonstrated possible adverse cardiovascular effects in chronic snus users. The
present study evaluates the effects of chronic snus use on vascular function by assessing central
arterial stiffness and endothelial vasodilatory function in healthy chronic snus users as compared to
matched non-users.

Methods and results: Fifty healthy males (24 snus users, 26 age-matched controls) with a mean age
of 44 years were included in the study. Arterial stiffness was assessed employing both pulse wave
velocity and pulse wave analysis. Endothelial vasodilatory function was measured by venous occlusion
plethysmeography, utilizing intra-arterial administration of acetylcholine, glyceryl trinitrate and
bradykinin to further gauge endothelium-dependent and -independent vasodilatory function. Arterial
stiffness was significantly higher in chronic snus users as compared to controls: pulse wave velocity
[m/s]: 6.6+0.8 vs 7.1£0.9 resp. (p = 0.026), augmentation index corrected for heart rate [%]: 0.1£13.2
vs 7.3£7.8 resp. (p = 0.023). Endothelial independent vasodilation, i.e. the reaction to glyceryl
trinitrate, was significantly lower in snus users as measured by venous occlusion plethysmography.

Conclusions: The results of this study show an increased arterial stiffness and an underlying
endathelial dysfunction in daily snus users as compared to matched non-tobacco controls. These
findings indicate that long-term use of snus may alter the function of the endothelium and therefore
reinforces the assertion that chronic snus use is correlated to an increased risk of development of %= Sy REGION

cardiovascular disease. ‘<§ BLEKINGE




Andel rokare bland vuxna i Blekinge (18-84)

Andel daglig rokare i Blekinge
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Vad hander i kroppen nar man slutar roka?

20 minuter efter rokstopp
» Puls och blodtryck sjunker
» Temp i hdnder och fotter

normaliseras

8 timmar efter rokstopp
» Kolmonoxidhalten minskar
»  Syrehalten borjar normaliseras

1 v-3 manader efter rokstopp: 4—6 manader efter rokstopp:
» Forbattrat lukt och smaksinne »  Flimmerharen i luftroren har

» Blodcirkulation och lungkapacitet 6kar aterhamtat sig

» Okad mojlighet att bli gravid » Mindre hosta och slembildning

» Framjar potensen » Skadade blodkarl borjar repareras-

bla battre sarlakning
Mindre risk for trombos
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Vad hander i kroppen nar man slutar roka?

5 ar efter rokstopp:
> Risken for att fa hjarnblodning &r
lika liten som hos en icke-rokare

10 ar efter rokstopp:
» Halverad risk for lungcancer

»  Risken for hjart-karlsjukdom narmar sig
en person som inte rokt.

» Risken for att utveckla cancerimun,
hals, matstrupe, urinblasa, njurar,

livmoderhals och bukspottkortel

minskar betydligt.

—
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Vinster vid rok/tobaksstopp

* Risken for cancer minskar betydligt
* Rokhostan forsvinner

* Blodtryck och puls sjunker

* Risken for tandlossning minskar

* SOmnen blir battre pa sikt

o Skelettet blir starkare

REGION
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Tandvarden ar en
viktig del i det

tobaksforebyggande
arbetet




... identifiera rokvanor, ge
halsoinformation om hur
tobaksrok kan ha skadlig
verkan pa den egna och
omgivningens halsa samt
aktivt erbjuda stod, hjalp
och vagledning till de som
vill sluta roka.

Nationelit vardprogram vid
ohdlsosamma levnadsvanor
- prevention ach behandling

Praventicn och behandlng vid
ohalsosammao levnadsvanor

Nationefit system
fér kunskapsstyrning
Hillso- och sjukvird

WEREES AETIOMER | LA

REGION
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Foraldrar, barn och tobak

MHYV och BHV har en viktig roll i
folkhalsoarbetet med att identifiera
rokvanor, ge halsoinformation om hur
tobaksrok kan ha skadlig verkan pa
foralderns och barnet samt aktivt
erbjuda stod, hjalp och vagledning till
de foraldrar som vill sluta roka.

Barnhéalsovarden i Blekinge

For en jamlik barnhalsa
Arsrapport 2020
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Samtal ar metoden

RRRRRR



Enkla rad om tobak - 5 steg

1. Fraga om tobaksvanor

2. Rad att sluta med hanvisning till halsan
3. Motivation

4. Hjalp till

5. Foljupp

SOCIALSTYRELSEN C—
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Fundera pa féoljande fragestéllningar:

\4

Hur kan du fraga en patient om dennes tobaksvanor?

» Hur kan du fa veta vad patienten vet om tobaksrok och hur detta kan
paverka individen, familjen?

» Nar du identifierat att det kan finnas behov av ytterligare information,

hur kan du da féormedla informationen?

Nar och hur brukar du samtala om tobak?
» Tank dig ett besok i din verksamhet, pa vilket satt kan du bidra med din
kompetens?

PP my REGION
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Kvalificerat radgivande samtal — modell for tobaksavvanjning

- 8 & 8 88 8 & 8 © ©

Besok 1 Besok 2 - 4 Besok 5 - 8

- kartldggning - utveckla - tankefallor

- bestém strategier - hégrisksituationer
datum - |lakemedels- - bakslagseffekter

- aktuella skal behandling

- planera for

stoppet
Idkemedel




Nikotinberoendet

“Bésta vélbefinnandeniv8” (koncentrerad, stimulerad, lugn)
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Planera rokstopp

* Bestam ett datum lite [angre fram i tiden

* Borja forandra dina tobaksvanor, reducera antal
rokstillfallen

 Testa att bryta vanor med tex avledning,
nikotinersattningsmedel

* Ta bort det som forknippas med positivt kopplat till
rokning ex, sta istallet for sitt och rok, byt plats, undvik
kaffe - rokning

Hitta dina egna strategier —tro pa din kraft att forandra




Halsolitteracitet

Definition: Individers férmaga att forvarva, forsta och
tillampa halsorelaterad information

Exempelvis att forsta vad som hander i kroppen vid
rokstopp och férdela for halsan och barnen i familjen.

Alla vet ju att rokning ar farligt?




Tobaksfri i samband med operation

Det ar viktigt att vara i sa god form som majligt infor en
operation. Ett tobaksuppehall, 4-8 veckor innan och
fortsatt uppehall 4-8 veckor efter, 6kar chanserna for
en lyckad operation genom:

* Forbattrad lakning

* Minska risk for infektioner och skador i hjarta,
blodkarl och lungor

* Kortare vardtid och sjukskrivning

NATIONELLT VARDPROGRAM VID OHALSOSAMMA
LEVNADSVANOR — PREVENTION OCH BEHANDLING




Radgivande samtal

Kvalificerat radgivande samtal om rékning

En sjukskoterska har rokavvanjning med en kvinna med hég beredskap for
forandring. Behandlingen omfattar atta samtal under tva manader — tva for
att forbereda rokstoppet och sex for att stédja patienten efter rokstoppet.

Filmen visar delar av fyra av samtalen.

Del 1

—
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Effekter av tobaksavvanjning

* Nyarsloftet har 2—3 procents chans att lyckas om
man mater ett ar efter rokstoppsférsoket

* Men med professionell behandling blir resultatet 20-
30 och mer intensivt stod ger battre resultat

TOBAKSFAKTA SAMT FOLKHALSOMYNDIGHETEN “TOBAK OCH
AVVANJINING”




Motiverande strategier...

* Utmaningar med férandring...acceptans och tilltror

Bekraftelse ... motivation

Kunskap om tobak/nikotin och beroende

Planera ... skapa strategier

Erbjud stod ... Tobaksavvanjare samt medicinering




Verktyg och information
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Tobak - kortversion

Uppmirksamma Atgirda Folj upp
Fraga, bedom och erbjudstod Rad och stéd till forindring Utvardera och vid behov justera
till forandring utifran rekommenderad atgird atgard eller hanvisa vidare
UPPMARKSAMMA

Inled samtalet med att be om lov att utforska personens tobaksvanor.
® Anvénder du tobak eller nikotin av ndgot slag? Ar det okej att vi pratar en stund om din rékning/snusning?

Anvand fragorna for att fa en forsta uppfattning om personens tobaksvanor. Dokumentera.

Rékvanor Snusvanor
Jag har aldrig varit snusare
Jag slutade snusa fér mer 4n 6 manader sedan
Jag slutade snusa for mindre &n 6 manader sedan
[] Y8 snusar men inte dagligen

[[] Jag har aldrig varit rokare

[ Jag slutade roka far mer d4n 6 manader sedan
[]Jag slutade riska fér mindre an 6 manader sedan
[ Jag réker men inte dagligen

Jag snusar dagligen:
0 1-3 dosor per vecka
46 dosor per vecka
[[] 7 eller fler dosor per vecka

lag roker dagligen:

[]1-9 cigaretter per dag

[ 10-19 cigaretter per dag

O 20 eller fler cigaretter per dag

Alternativt Alternativt

Jag riker dagligen cigaretter per dag Jag snusar dagligen. dosor per vecka
ATGARDA
Vid tobaksbruk, stéll dppna fragor och utga fran personens tankar och funderingar:

® Vad kéinner du till om hur ding rék-/ kan pdverka din hélsa (sjukdom/tillstdnd)?

® ir det okej att jag bertittar om hur dina rék-/snusvanor kan péverka din hélsa (sjukdom/tillsténd)?
® Vad skulle kunna fé dig att fundera pé att dndra dina rék-/snusvanor?

Enkla rdd KVA-kod DV111

Kan ges av den som uppmirksammat ett tobaksbruk. Informera kort om att rék-/snusvanor kan ha betydelse far
personens hilsotillstind. Ge generella, standardiserade rid om att avstd tobak. Komplettera garna med skriftlig
information, exempelvis patientbroschyr eller digital information fran www.1177.se. Dokumentera.

Erbjud hanvisning/remiss till kvalificerat radgivande samtal, i andra hand radgivande samtal.

Radgivande samtal KVA-kod DV112

Kan ges infér operation eller i samband med samtal om flera levnadsvanor, exempelvis vid halsosamtal,
graviditet eller som en del av behandling. Ges eventuellt i kombination med nikatinldkemedel och/eller
lakemedelfor rékavvanjning. Kan kompletteras med uppféljning vid ett eller flera tillfallen. Dokumentera.

STEG DIALOG EXEMPEL PA ATGARD
1. Frdga om Ar det okej att vi pratar en stund om att du Locka fram personens egna tankar
tobaksvanor roker/snusar/...... 7 kring sin rékning.

Hur tanker du kring din rokning?

Har du fdrsckt sluta nagon gang?
2. Geinforma- Wad kanner du till om hur tobaksbruket kan Erbjud information och koppla den till
tion i dialog paverka ditt sjukdomstillstand/tillstand/halsa? personens aktuella halsolage.

Ar det okej att jag berattar lite? Anvand garna utgangspunkten vilka

positiva effekter rokstopp kan innebara.

3. Undersok Hur tanker du nar du fatt denna information? Forsok fa en uppfattning om
motivationen Hur tanker du kring att géra en forandring? motivation till forandring.

4. Rad till a. Satt ett rokstoppsdatum lite framat i tiden Hanvisning till tobaksavvanjare
tobaksstopp b. Forandra dina tobaksvanor eller Sluta-réka-linjen

c. Planerainfor ditt rokstopp, till
exempelregelbundna maltider

d. Anvand nikotinlakemedel

e. Hall ut, abstinensen minskar efter 3-4 veckor
f. Tastod och hjalp

Uppmuntra och bekrafta tobaksstopp.
Erbjud utdkat stod vid behov.

5. Félj upp Beritta, hur har det gatt for dig?

Kvalificerat radgivande samtal KVA-kod DV113
Kvalificerat ridgivande samtal hos diplomerad tobaksavvinjare &r hogsta prioriterade atgard vid
rokning.Tillimpas individuellt eller i grupp. Dokumentera.

FOU uPP
Fér att utvdrdera insatt atgérd kan tobaksbruk bedémas pa samma satt som det gjordes initialt.

Kallor till ytterligare information

www.1177.se | Rokning och snusning, Hjélp att sluta réka/snusa
www.slutarokalinjen.se | Samtalsstéd via telefon och chatt, pa svenska och andra sprak
www.psykologermottobak.org | Sluta réka och snusa

P Lokala anpassningar som rutiner, patientmaterial och vart personen kan
hanvisas vidare finns dar de lokala kunskapsstéden ar publicerade.
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BLEKINGE

Loggain Hitta vard Sok

Liv & hdlsa Barn & gravid Olyckor & skador Sjukdomar & besvar Behandling & hjdlpmedel Sa fungerar varden

Du &r har: Start/ Liv & halsa / Tobak och alkohol / Hjélp att sluta roka

Hjalp att sluta roka Hitta pé sidan

Det 4r aldrig for sent att sluta roka. Kroppen bérjar aterhamta » Tips for att sluta roka

sig ndstan omedelbart ndr du gor ett rokstopp. Det viktigaste = Hjalp och stad for dig som vill
for dig som planerar att sluta roka, &r att du sjélv verkligen vill. sluta roka

- De flesta far abstinensbhesvar

Blekinge Hjalp och stdd i Blekinge - Det &r aldrig férsent att sluta
| Blekinge kan du fa hjalp av utbildade tobaksavvanjare. De ar beredda att stotta roka

dig nar du vill forsoka sluta riéka eller snusa. Du kan fa hjalp fére, under och efter
ditt rok- eller snusstopp. Kontakta din vardcentral for kontaktuppgifter till
tobaksavvanjare.

Att vara roksugen handlar till stor del om kroppens starka nikotinberoende. Men
roksuget handlar ocksa om vanor och inlart beteende. Du kan 13sa mer om det i
texten Rékning och snusning.

Tips for att sluta réka

Tank igenom hur du ser pa ditt rokstopp genom att svara pa foljande fragor:

e Vil jag sluta ganska snart eller vill jag sluta langre fram i tiden?

e Vil jag avbryta all rokning direkt eller minska antalet cigaretter mer
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FOR DIG SOM VILL HJALPA TIPS PA ATT SLUTA ROKA OCH ARBETA FOR ATT UNGDOMAR
ANDRA ATT SLUTA SNUSA INTE SKA BORJA
HAR HITTAR DU ALLA TIPS HITTA ALLA TIPS HAR HITTAR DU INFORMATION
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Kunskapséversikt - Nytt faktablad pa Yttrande neutrala Tobaksvanor i
Tobak och unga létt svenska tobakspaket Sverige

En ny och aktuell Psykologer mot Tobak Psykologer mot Tobak En ny rapport om
Kunskapsoversikt ar har tagit fram fler... har yttrat sig gall... tobakskonsumtionen
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Tandvérd
T mot Tobak
Hem Om oss Nyhetsbrev Bli Medlem Material Lénkar Aktuellt Utbildning Kontakt

D/' .

VALKOMMEN TILL TANDVARD MOT TOBAK:

Vi jobbar for ett

Rokfritt Sverige 2025

Tobacco Endgame RokFritt Sverige 2025 — anmal dig har

Vara gemensamma mal:

— paverka genom kunskap

— skapa medvetenhet och paverka attityder i tobaksfragan

— stodja lokalt, regionalt och nationellt tobakspreventivt arbete

— utveckla information, utbildningar och material

— delta i nationellt och internationellt samarbete mot tobaken lokalt och ¢

Bli medlem du ocksa! ‘ TOBACCO
_ ENDGAME
W ¥ 0
[ Q
Medlemskap Nyhetsbrev Material
Medlemskapet galler for personer som arbetar eller Bli medlem och Fa vart nyhetsbrev Tobak eller Hilsa Las mer om var verksamhet i vara foldrar som finns
. studerar inom tandvarden. Registrera dig for dar vi beskriver de senaste aktiviteterna och att ladda hem har. Mer material finns pa
' medlemskap. nuvarande handelser inom tobakprevention i Sverige. Tobazksfakta.se
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VILL DU HA HJALP?

En del manniskor har latt for att sluta snusa. Andra tycker det
ar svart. Tobaksavvanijning kan ske i grupp eller individuellt.
Vand dig till tandvarden, din vardcentral eller apoteket. Du kan
ocksé fa hjalp genom att kontakta SLUTA ROKA LINJEN.

SLUTA-ROKA-LINJEN |

WWW.SLUTAROKALINJEN.SE

<= RING 020-840000

Det finns inga vetenskapliga bevis for att snus fungerar som rokavvinjningsmedel. Hilften
av dagens snusare har inte rok tidigare. Nastan 40% av snusarna ir blandbrukare, de bide
roker och snusar. Genom ett effektivt tobaksforebyggande arbete har andra linder minskat

rokningen mer in Sverige - utan snus!

De enda som behdver snus dr snusfabrikanterna.

Tandvard

ot Tobak ]

baksfak och wwwolkhal

For mer info se: www.
Webbsida: www.dentistryagainsttobacco.org

wiww.tandvardmottobak.org
april 2014
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SLUTA-ROKA-LINJEN l@fﬁ Lyt @ Lenguase

Start Slutardka | snusa Kontakt Tobak ochmilis Omoss Otherlanguages Fér vardgivare

Valkommen till Sluta-Réka-Linjen
Vi erbjuder individanpassat stdéd och handledning inom tobaksavvanjning. Ring 020-84 00 00 eller starta en chatt.

Hitta direkt

e N N ™
[ Ring 020-84 00 00 > | Chatta med oss! > ) Tips till dig som vill sluta > |
AN AN AN S
' N N ™
[ Fragor och svar om covid-19 > | | Likemedel vid rokstopp > Other languages >
hN AN AN S
Vara ppettider Fragor och svar om covid-19 och rékning
Fran och med 30 augusti har vi foljande oppettider: Eftersom covid-19 ar en ny sjukdom ar kunskapen om den begransad.
Vara experter foljer forskningslaget noggrant. Det finns studier som
» mandag - torsdag 10-18 tyder pa att rékare kan lopa stérre risk att drabbas av svar sjukdom vid
o fredag 10-15 covid-19, medan andra studier har sett att andelen rokare har varit
& ldgre bland personer som insjuknat an befolkningen i stort. Har kan du
Telefonnummer lésa mer om forskningslaget.

020-84 00 00
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Slut och tack!




