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Vill du veta mer om Att sluta roka
och snusa

Vill du veta mer om...?

Vill-du-veta-mer-om-héften ér ett komplement till den information du far i vrden. De skapas
och granskas i samarbete mellan sjukhusbiblioteken, vardpersonal, patientutbildningscentra i
Region Skane och personer med egen erfarenhet av sjukdom eller patient- och
ndrstdendeorganisationer. Malgrupperna ar patienter, nérstaende, personal, studenter och
allménhet.

Hiéftena innehaller bland annat bocker, broschyrer, filmer, webbsidor och poddar med:
e fakta om hilsa, sjukdom och behandling
e personliga berittelser om att leva med sjukdom eller att vara nérstdende
e tips om hur du kritiskt granskar information.

De flesta bockerna kan du I&na pé sjukhusbiblioteken 1 Region Skéne eller pa ett bibliotek
nira dig.

Bocker

Fackbocker
Antligen icke-rékare. Det litta sattet att sluta

Allen Carr
Av: Allen Carr

Ar: 2003
Format: bok (208sidor)

icke-rokare!
Allen Carr var storrokare och hade svart att sluta. Han skapade en metod,
Easyway, som hjilpte honom att sluta. Han ser rddslor som ett hinder for att

Det enkla sattet att sluta .
sluta roka.

Snusfri. Vagen till lyckan i en snusfri vardag

Av: Anders Akerman
Ar: 2019
Format: bok (160 sidor)

Under 15 &rs tid hade Anders Akerman forsokt sluta snusa. Han sokte
kunskap inom dmnet och utformade Positiva metoden med NJUT-

-' tekniken. Positiva metoden ar ett stod for att sluta snusa utan att fa
abstinens och fortsitta att lingta efter snus.



Fimpa dig fri! Bli rok- och snusfri pa 8 veckor : ett
attaveckorsprogram for att sluta roka och snusa

Av: Barbro Holm Ivarsson
Ar: 2014
Format: bok (47 sidor)

Nar man gjorde detta 8-veckorsprogram for att sluta roka och snusa tog
man inspiration fran hur man arbetar inom idrottspsykologin. Barbro
Holm Ivarsson dr psykolog och jurist.

Den rokande méanniskan. Bilden av tobaksbruk i Sverige
mellan 1950- och 1990-tal

i Av: Ulrika Torell

MANNISKAN

Ar: 2002
Format: bok (367 sidor)

Viér instéllning till rokning har fordndrats genom aren. Boken ér en
intressant resa genom rokningens historia under fem artionden.

Tobak

Av: Hans Gilljam (red.)
Ar: 2012
Format: bok (79 sidor)

Boken handlar om hur tobak orsakar ohélsa och fortida dod 1 Sverige.
Boken beskriver rokvanor 1 Sverige, ldkarens roll i det forebyggande
arbetet mot tobak och visar hur snabbt det 16nar sig att sluta roka.

Skonlitteratur och biografier

Hér hittar du sjalvupplevda beréttelser och diktade historier som inte alltid stimmer med
sjukvérdens verklighet eller med beprovade vetenskapliga metoder. Aven dldre bocker kan ha
ett stort vérde.

e% Rokt! Om livets mening utan cigaretter
* ) Av: Charlotte von Zweigbergk
' W Ar: 2007
Format: bok (117 sidor)
* Nar Charlotte von Zweigbergk varit rokfri 1 6ver tre &r har mycket hént 1
% hennes liv och samhillets attityd till rokning har férdandrats. och Hon

marker att hdlsan forbattrats men hennes roksug r inte helt borta. Vi far
dven ta del av andra personers erfarenhet av att sluta roka.
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Varfor maste pappa ata bajs? Eller en liten bok om
nikotin for barn och vuxna

Av: Thomas Dunér
Ar: 2017
Format: bok (29 sidor)

Forfattarna Thomas Dunér slutade snusa efter att ha snusat en dosa om
dagen i 25 ar. Boken handlar om Charles som ska sluta anvinda napp och

hans pappa som ska sluta snusa. Det &r inte latt, sdrskilt inte for pappa tills han insdg att han
faktiskt madde bra innan han borjade snusa.

CHARLOTTA
von ZWEIGBERGK

ELD UTAN ROK

Prillan och bollen. Mitt liv med snuset och sporten.

Av: Paul Ubelacker
Ar: 2011
Format: bok (159 sidor)

Inom idrotten dr det inte ovanligt att man snusar trots att det ar skadligt.
Paul Ubelacker slutade snusa efter nitton &r och berittar om sina
erfarenheter.

Eld utan rok. En bok om att sluta

Av: Charlotte von Zweigbergk
Ar: 2004
Format: bok (140 sidor)

‘ Charlotte von Zweigbergk har tidigare rokt ett paket cigaretter per dag

och kallar sig nikotinist. Hon vill de som inte roker ska forsta varfor man
roker och varfor det dr sé svart att sluta samt ge rokare motivation att
sluta.

Lasa pa olika satt

Att lyssna pd bocker ér ett bra alternativ nér du har svérigheter att 1dsa. Det finns vanliga
ljudbocker och e-bocker samt Daisy-bocker dér du kan lyssna och samtidigt ldsa.

Lattlasta bocker dr olika typer av bocker som romaner, deckare och facklitteratur. De finns
1 olika svérighetsgrader.

8 SIDOR ér en léttldst nyhetstidning som kommer ut en gang i veckan. P4 tidningens
webbsida 8sidor.se kan du ocksé ldsa och lyssna pa dagsfarska nyheter. Den finns ocksa
som taltidning och som app.




Patientforeningar/organisationer och
patienttidskrifter

PatientfGreningar/organisationer och deras webbplatser dr ett stod for bade dig som lever med
sjukdom och/eller funktionsvariation och for dina nirstdende. Dér hittar du information om
din sjukdom och behandling, kontaktuppgifter, filmer, forskning och nyheter inom omrédet.

VISIR - Vi som inte roker

VISIR ar en religiost och politiskt obunden organisation som
sedan 1974 arbetar ideellt for att minska tobaksbruket. Vi arbetar
aktivt for att ménniskor inte ofrivilligt utsitts for andras rok och

att det ska rdda nolltolerans for sé kallad passiv rokning. Var
vision &r ett tobaksfritt samhalle.

e visominteroker.se.

Webbsidor och digitalt

Tobak - 1177

L F L/
l ‘ , , Nationell samlingsplats for information och e-tjénster inom
hélsa och vard. Hér hittar du dven information om e-cigaretter
och upphettade tobaksprodukter (HTP). Behover du
sjukvardsradgivning? Ring numret 1177 dygnet runt for att fa prata med en sjukskoterska.

Tobak, alkohol och droger - UMO

e 1177.se
UMO ir en webbplats for alla som &r mellan 13 och 25 ér. Hér
kan du fa kunskap om kroppen, sex, relationer, psykisk hilsa,

U | \“ alkohol och droger, sjilvkinsla och mycket annat. Pa sidan finns

information om e-cigretter, rokning och snusning.

® Umo.Ss€

ANDTS - Folkhdlsomyndigheten
QQ Folkhilsomyndigheten dr en nationell kunskapsmyndighet

som arbetar for béttre folkhélsa.
Folkh3lsomyndigheten

e folkhalsomyndigheten.se



ﬂ Psykologer mot tobak
‘ Hos Psykologer mot tobak finns en sida med bra information om

Psykologer mot Tobak att sluta snusa och roka cigaretter eller vattenpipa.Hér hittar du
ocksa ménga ldnkar med information pa andra sprak.

e psykologermottobak.org

Sluta-roka-linjen
ETRITTIE] - 20,8400 00
Pa Sluta-roka-linjen finns stdd och hjilp for att sluta roka och
snusa. Information finns d@ven pa olika sprak. Har finns ocksa
flera broschyrer som gér att 14sa digitalt, bestélla eller skriva ut.

e sluta-roka-linjen.org

@ Hjért- Rékning och tobak — Hjirt-lungfonden

Lungfonden Pé Hjart-lungfondens webbplats kan du 14sa om hélsorisker

kopplade till e-cigaretter, cigaretter och snus och om hur tobaken péverkar hjarta, kérl och
lungor.

e hjart-lungfonden.se
4P Tobaksfakta
(O Jﬁ

Pé tobaksfakta.se finns information om tobak och om
TOBAKSFAKTA tobaksindustrins arbetsmetoder och miljopaverkan. Tobaksfakta
ar en oberoende tankesmedja och en ideell forening som
samarbetar med 17 medlemsorganisationer. Deras framtidsvision &r ett tobaksfritt samhélle.

OBEROENDE TANKESMEDJA

e tobaksfakta.se



Nar du soker information om halsa och
sjukdom

Forhall dig kritisk till all information du hittar, inte minst pa nétet. Har ar nigra tips pa hur du
kan tinka kring en kaéllas tillforlitlighet.

e Varfor ér killan skapad? Ar det for att informera, lira ut, 6vertyga dig, skapa en
opinion eller for att sélja ndgot? Beskriver den en enskild hidndelse eller presenterar
den generella fakta?

e Vem star bakom informationen? Ar det en myndighet, en organisation, ett foretag eller
en privatperson? Ar det nigon som har kunskap om Amnet och nigon som du litar pa?
P4 en webbsida ska det finnas information om vem som é&r ansvarig. Fakta om
sjukdomar ska komma frdn dem som har kunskap inom omrédet. Finns det andra
kdllor som bekréftar eller motsdger innehallet?

e Ar informationen uppdaterad? Det ska finnas uppgifter om nir texten #r skriven eller
uppdaterad.

Om du vill ha fler tips kan du lana boken Kallkritik pa internet eller ldsa den digitalt pa
internetstiftelsen.se.



Kontaktuppgifter

Sjukhusbiblioteket & Patientutbildningscentrum Helsingborg
Svartbrodragranden 3, 251 87 Helsingborg

042-406 25 90

biblioteket.hbg@skane.se

Medicinska biblioteket Kristianstad

J A Hedlunds vég 5, 291 85 Kristianstad
044-309 27 30
medicinskabiblioteket.nordost@skane.se

Psykiatribiblioteket Lund
Baravdgen 1 C, 221 85 Lund
046-17 48 10
psykiatribiblioteket.lund@skane.se

Sjukhusbiblioteket & Patientforum Lund
Entrégatan 7, 221 85 Lund

046-17 17 25
sjukhusbiblioteket.sus@skane.se

Sjukhusbiblioteket & Patientforum Malmo
Jan Waldenstroms gata 35, 205 02 Malmo
040-33 18 00
sjukhusbiblioteket.sus@skane.se

Hiftet Vill du veta mer om Att sluta roka och snusa?, senast uppdaterat 2024, &r
sammanstéllt av sjukhusbiblioteken i Region Skane.
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