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introduktion

FRAGEFORMULAR 5

1. AKTUELL TOBAKSKONSUMTION \ /‘

a) Hur manga cigaretter roker Du per dag?

b) Anvander Du annan tobak d@n den huvudsakligen? Ja Nej

Om Ja, Vad och hur mycket?

2. HUR MANGA AR HAR DU ROKT?

3. HAR DU ROKARE/SNUSARE | DIN NARA OMGIVNING?
Ditt hem pa arbetet pa fritiden

4. VARFOR VILL DU SLUTA ROKA? ANGE DE TRE VIKTIGASTE SKALEN.
1)
2)
3)

5. HAR DU TIDIGARE FORSOKT SLUTA ROKA?
Aldrig en gang flera ganger
Om du forsokt tidigare,

Hur langt var langsta
uppehallet?

Vilka var skalen/t till
aterfallen/et?

6. FYSISK OCH PSYKISK HALSA? SIJUKDOMAR, BESVAR OCH MEDICINER

7. HUR SKULLE DU IDAG BEDOMA DIN MOTIVATION TILL ROKSTOPP?

Satt ett kryss pa den 10-gradiga skalan, dar O betyder inte alls motiverad och 10
betyder mycket motiverad.
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8. Svara pa féljande fragor sa far du hjalp att bedéma hur | 2
starkt ditt fysiologiska beroende ar och darmed en ALY ;44 o
vagledning vad som géller behovet av lakemedel. i/

FAGERSTROMS test av nikotinberoende:

FRAGOR SVAR POANG DINA POANG
i. Hurlang tid efter Inom 5 min 3
uppvaknandet roker du 6-30 min 2
dagens forsta cigarett? 31-60 min 1
efter1 h 0
ii. Har du svart att Iata bli att Ja 1
roka i situationer dar rékning Nej 0

ej ar tillaten, t ex bio, teater
kyrka, bibliotek mm?

iii. Vilken eller vilka cigaretter ar Den forsta 1
svarast att undvara? pa morgonen
Nagon annan 0

iv. Hur manga cigaretter 1-10 0
roker du per dag? 11-20 1
21-30 2

31 eller fler 3

v. Roker du mera pa morgonen Ja 1
an under resten av dagen? Nej 0

vi. Roker du om du ar sa sjuk Ja 1
att du datminstone tidvis ar Nej 0

sangliggande?

Total poang:

Vid hogt beroende (6-10) rekommenderas den hogsta nikotinnivan pa tuggummi, plaster och
ovriga produkter eller anvandning av nikotinndsspray.

Vid lagt och medelstarkt beroende (poang 0-5) rekommenderas den lagre nikotinnivan.
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Registrera och folj dina matvarden for 6kad motivation

Blodtryck fore rokstopp:

Blodtryck efter 7 veckor:

Blodtryck efter 6 manader:

Puls fore rokstopp:

Puls efter 7 veckor:

Puls efter 6 manader:

Mat kolmonoxidhalten i utandningsluften om maéjlighet finns

Kolmonoxidhalt fére rokstopp:

Kolmonoxidhalt efter 7 veckor:

Kolmonoxidhalt efter 6 manader:

Endast forandring av vikten ar intressant. Om man inte vill ange sin aktuella utgangsvikt
registreras denna uppgift av deltagaren sjalv. Vikten bokfors med 0 (noll) nedan vid ”Vikt
fore rokstopp”. Registrera efter 7 v och efter 6 manader din viktokning/minskning med +
eller - framfor aktuell forandring.

Ex: en viktnedgang med 1,2 kg registreras alltsa som - 1,2 kg.

Matning sker samma tidpunkt pa dagen med samma vag och samma kladesplagg.

Vikt fore rokstopp:

Vikt efter 7 veckor:

Vikt efter 6 manader:
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Registrering av tobaksbruk e €.

Datum:

Fyll i formularet varje gang du tar en cigarett eller snusar. Skriv ner vad du haller pa med,
just har avslutat eller ska bérja med. Du kan alternativt valja att skriva ner den kansla du har
t.ex. om du ar irriterad eller stressad. Anteckna darefter var du ar, samt vardera hur viktig
denna cigarett eller snus ar enligt foljande skala:

1 = Nodvandig, 2 = God, men ej nédvandig, 3 = Onddig, hade kunnat avsta

cig / snus tid aktivitet/kansla plats hur viktig?
nr:
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Information till anhorig/nirstaende
vid tobaksstopp

Inom ca 2 veckor kommer din anhoérige/narstaende att sluta roka/snusa. Det kan darfor vara
bra att kdnna till hur du kan underlatta och stotta under de kommande veckorna.

Cigaretter och snus innehaller nikotin, en drog som ar beroende-framkallande. Nar man
slutar tillféra nikotin till kroppen kan man fa abstinensbesvar:
Humorsviangningar/Sémnléshet/ Koncentrations-svarigheter/Trétthet/Rastléshet/Okad
aptit/Viktokning

Vad kan man géra?: For att klara av suget efter nikotin och motverka viktuppgang kan man
Oka den fysiska aktiviteten och engagera sig i
nya intressanta saker, garna tillsammans. Vilka idéer har du?
Har ar nagra forslag pa aktiviteter:

* Bel6na och uppmarksamma framgangar, bade pa kort och lang sikt

* Uppmuntra till att prova nya aktiviteter

* Egen tid att disponera

* Lyssna pa skon musik

* Promenera/Cykla/Simma

* Spela sallskapsspel
| samband med rokstopp kan man anvanda receptfria nikotin-ersattningsmedel eller
receptbelagda lakemedel. En del kan fa besvar som oftast ar 6vergaende.

Ar man tveksam eller har funderingar ang&ende detta hinvisas till gruppledaren eller
apotekspersonal.

GLADS TILLSAMMANS AT DE HALSOVINSTER
SOM NU AR INOM RACKHALL!
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