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NIKOTINAVVANINING
GRUPP - KOMBINATIONSBEHANDLING
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Rokning pa jobbet - en kostnads- och

halsofraga

En rokande anstalld tar i genomsnitt ut atta
sjukdagar mer per ar an en icke-rokare. Med
karensdag och sjukdagar innebar det en extra
kostnad for foretaget. Vid en manadslon pa mellan
18 000 - 24 000 kronor blir kostnaden ca 8 000 - 11
000 kronor/ar. Den storsta kostnaden ar dock inte
den extra sjukfranvaron utan kostnaden for
rokarnas regelbundna pauser (i genomsnitt ca 30
minuter/dag). Totalt kostar det arbetsgivaren 27
000 - 36 000 kronor per rokande anstalld och ar for
extra sjukfranvaro och rokpauser. Och da ar inte
utgiften for vikarier eller rehabilitering
medraknade.

Arbetsgivarens ansvar for arbetsmiljén och
skyldighet att se till att arbetet kan utféras utan risk
for ohélsa eller olycksfall gor att allt fler
arbetsgivare infor tobaksfri arbetstid. Beslutet
bygger pa insikten om tobakens hélsoskadliga
effekter samt medarbetarnas och kundernas ratt
att inte mot sin vilja utsattas for tobaksrok. Att
arbetsgivaren som ett led i att skapa tobaksfria
miljoer erbjuder medarbetarna nikotinavvanjning
ger en extra sporre och motivation for
medarbetarna att dven bli nikotinfria utanfor
arbetet.

Beskrivning

Gotahélsans koncept for nikotinavvanjning har visat
sig mycket framgangsrikt och bygger pa
evidensbaserad kognitiv beteendeterapi (KBT)
forstarkt via matbara fysiska och medicinska
forbattringar. Speciellt vid rokstopp ar tydliga
matvarden och gruppdynamik till stor hjalp. Vid
snusning kan det vara svarare att na resultat och
dar ar oftare enskilda terapier att féredra. Bade
nikotinavvanjning i grupp och enskilt bygger pa att
vi borjar med att ta ett fysiskt status foljt av
terapeutiska samtal som ger verktyg for att bade
fokusera pa andra varden i livet liksom for att
hantera svarigheter och bakslag i samband med
nikotinstoppet. Det ar vanligen 1-2 veckor mellan
de forsta sessionerna. Sedan kan man klara sig pa
egen hand i ca 3-6 manader och forlita sig pa de
verktyg man fatt, innan en fysisk eftermatning och
avslutande session utfors. For rokare ser man
nastan alltid kraftiga forbattringar vid den fysiska
eftermattningen, vilket bidrar till att forstarka och
vidmakthalla nikotinfriheten.

Det har blivit allt vanligare att man efterfragar en
boostersession efter 5-6 manader. Da upprepas de

fysiska méatningarna och ett terapeutiskt mote
genomfors.

Omfattning
Nikotinavvanjning — grupp 4 personer

Traff 1 — Beteendevetare/sjukskéterska (60 min,
grupptraff)

e Presentation av oss samt upplagget

e  Frageformular infor skoterskebesoket

e Vad hander i kroppen?

e Vad hander i knoppen?

e Nikotinhjalpmedel

Traff 2 — Sjukskoterska (45 min, enskilda besok,
anslutning till traff 1)

e Blodvérde

e  Blodsocker

e  Blodtryck

e Saturation (syremattnad i blodet)
e  EKG (hjartfunktion)

e Spirometri (lungfunktion)

e  Submaximalt konditionstest

e  Frageformular skannas

e Uppfoljning nikotinhjalpmedel

Traff 3 — Beteendevetare (90 min, grupptraff, 1-2
veckor efter traff 2)
e  Brytavanor - KBT

Traff 4 — Beteendevetare (90 min, grupptraff, 2-3
veckor efter traff 3)

e  Uppratthallandeplan — KBT

e  Strategier

Traff 5 — Beteendevetare (90 min, grupptréaff, 7-8
veckor efter traff 4)

e Uppratthallande — KBT

e  Strategier

Traff 6 — Beteendevetare/sjukskéterska (60 min,

grupptraff, 5-6 veckor efter traff 5)

e  Uppfdljning

e Utbyte av erfarenheter fran kroppen och
knoppen

Traff 7 — Sjukskoterska (45 min, enskilda besok, 5-6
manader efter traff 2)

e Blodvérde

e  Blodsocker

e  Blodtryck

e  Saturation (syremattnad i blodet)

e  EKG (hjartfunktion)

e  Spirometri (lungfunktion)
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e  Submaximalt konditionstest

Traff 8 — Beteendevetare (60 min, grupptraff,
anslutning till traff 7)

Malgrupp

e Nikotinanvandare

Syfte
e Att bli nikotinfri

Rapport
e  Muntlig aterkoppling

Erfarenheter

Vara erfarenheter ar mycket goda och andelen av
totalt nikotinfria ar mycket hog. Flera av de
medicinska parametrarna har ocksa forbattrats vid
3-6 manaders uppfoéljning:

e  Blodtryck

e Lungfunktion

e  Konditionstal

Halsovinster nar man slutar roka

e  Efter 20 minuter - blodtryck, puls & temperatur
normaliserad

e  Efter 8 timmar - kolmonooxid & syrehalt i
blodet normaliseras

e  Efter 48 timmar - lukt & smaksinnena forhojs

e  Efter 2 veckor till 3 manader -
blodcirkulationen & lungkapaciteten férbattras

e  Efter 1till 9 manader - lungrorens flimmerhar
aterutvecklas

e  Efter 1 ar - risken for kranskarlssjukdom ar
halften av en rokares

e Efter 10 ar - dodligheten i lungcancer ar lika lag
som hos icke-rékare

e  Efter 15 ar - risken for kranskarlssjukdom &r lika
liten som hos en icke-rokare

Snusdosor 6versatt till antal cigaretter/dag
e 1 dosa/dag=mer an 30 cig/dag

e 4-6 dosor/vecka =21 - 30 cig/dag

e 2-3dosor/vecka =11 - 20 cig/dag

e Hogst 1 dosa/vecka =1 - 10 cig/dag



