Visste du att...

Rokning
* 4000 kemiska dmnen finns i roken frén en tdnd cigarett. 2 000 av dem
ar skadliga varav 50 4r cancerframkallande.

o Rokning paverkar nistan alla organsystem i kroppen och dr den enskilt
storsta orsaken till tidig ohilsa och for tidig dod. Ett 40-tal sjukdomar
har direkt samband med rokning.

* Exempel pd hilsorisker: Okad stress, nedsatt kondition, magsar,
tandlossning och impotens.

Snushning
e Innehéller cirka 2 500 kemiska amnen.

o En normalprilla innehaller fem gdnger mer nikotin 4n en cigarett.
Detta ger ett 6kat nikotinberoende.

 Hjartat far sla cirka 15 000 fler slag per dygn hos en genomsnittlig
dagligsnusare.

* Snus ger fortjockade slemhinnor och frilagda tandhalsar.

* Markant okad risk for muskelskador vid idrottsutévning pa grund av
nikotinets kdrlsammandragande effekter.

Hjalp och inspiration

Vand dig till din narmaste chef for
stod via foretagshalsovarden.
Mer information:
www.apoteket.se

www.fhi.se

www.tobaksfakta.se
Sluta-roka-linjen

020-84 00 00
www.slutarokalinjen.org
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Du ar viktig!

Dirfor dr vi ména om att du ska ma bra. Essunga
kommun gor en stor satsning for att du och dina
kollegor ska fé en battre hilsa och arbetsmiljo. Vi gor
det genom att infora “tobaksfri arbetstid”, eftersom
tobaksanvandningen dr den faktor, som péverkar hilsan
mest negativt.

Malen &r att

« farre ska borja roka och snusa

+ de som roker och snusar, ska gora det mindre
+ ingen ska utsittas for passiv rokning

« vara medarbetare ska vara goda forebilder

Vi hjélper dig

Du som ér anstilld far hjilp med att sluta roka eller snusa.

Stodet sker genom gruppcoachning och ar kostnadsfritt
mot att det gors utanfor arbetstid. Vand dig till din chef
for anmadlan eller mer information. Du kan ocksé ringa
direkt till kommunens vixel och anmila dig.

Om du dnda vill roka eller snusa

“Tobaksfri arbetstid” innebir att tiden dé vi arbetar dr
tobaksfri. Fikapauser riknas som arbetstid och dr dirmed
tobaksfria. Vill du dnda roka eller snusa, gér du det pé din
lunchrast eller genom flextidsavdrag/arbetstidsavdrag.
Rokning eller snusning sker da pé de platser
forvaltningen/arbetsplatsen har bestimt. Undantaget dr
skolomrédet, dar rokforbud giller enligt lag.

Ditt ansvar

Satsningen pd “tobaksfri arbetstid” bygger pa att du sjilv
tar ansvar for att reglerna foljs. Arbetsgivaren kommer
inte aktivt att kontrollera hur reglerna efterlevs. Skulle
arbetsgivaren fa kinnedom att arbetstiden missbrukas,
regleras det som sd mycket annat genom arbetsrittsliga
lagar och avtal.

Vi lyckades!

Pa bilden frdan vinster: Ulf, Helena, Gunilla och Roger.

Gunilla, Helena, Ulf och Roger har en sak
gemensamt, de har tagit steget! Alla 4r numera
tobaksfria och &ngrar sig inte en sekund.

De tre forstnamnda gick i samma “rokstoppskurs”,
som kommunen anordnat och har haft mycket stod
fran varandra.

De tycker att gruppen gav en sammanhallning, som
gjorde att man helt enkelt inte ville "trilla dit” igen,
ett positivt grupptryck! Att fa prata av sig med dem,
som forstar situationen har ocksa betytt mycket.
Roger har fixat det helt pa egen hand. Han
bestdmde sig en dag for att gora slag i saken. Han
var tidigare bade snusare och rokare. Till att borja
med nojde han sig med att sluta roka men har nu
ocksa bestamt sig for att bli helt nikotinfri. Han
hittade sin motivation och inspiration via nétet,
www.slutasnusa.com och sdger att han har upplevt
samma typ av stod ddr som 6vriga gjort via grupp-
terapi.

Alla haller med om att man mdste belona sig sjalv.
Gor ndgot roligt med pengarna som du sparar! Ulf
kopte sig en ny husvagn, sd mycket pengar sparade
han genom sitt rok- och snusstopp!




