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En s&rlig tak til arbejdspladseme ____________________ 10 at indgéd aktivt i projektet og medvirket til, at der netop pa deres arbejdsplads var flere der

blev opmaerksomme pad deres eget helbred, herunder pa deres lunger. Forhabningen var,

Direktor i Lungeforeningen
at et sterre fokus pé lungesundhed skulle resultere i, at faerre havde lyst til at fortseette Anne Brandt.

med at ryge.
Rapporten hér viser ikke en entydig vej til, hvordan vi kan nedbringe antallet af kortud-

"ET FRISK PUST” dannede storrygere. Der saettes i stedet fokus pa, hvordan projektet med en vis succes

Pjecen er udarbejdet af:

Peter Hamborg Faarbaek og Camilla Lyng Kristensen
Fagligt Feelles Forbund, Sundhed og Forebyggelse
Kampmannsgade 4, 1790 Kebenhavn V

har formaet at afpreve og gennemfare nye veje til rygestop. Noget vi hdber kan vaere med
til at inspirere andre arbejdspladser til alene eller i samarbejde med en Fagforening, Kom-

mune, Lungeforeningen m.fl. at tage handsken op. Vi h&ber, at de i samarbejde med deres

Kontakt: medarbejdere kan medbvirke til, at skabe et starre fokus pé et frisk pust i hverdagen med
Peter Hamborg Faarbask sunde lunger.
peter.faarbaek@3f.dk

For os har "Et Frisk Pust” vaeret af stor vaerdi, fordi vi har vaeret med til at flytte noget
for Hanne, Helle, Kent, Linda og mange andre 3F'ere, som i lgbet af projektet har fdet mod
pa at stoppe med at ryge, og som pa sin vej har motiveret og hjulpet mange kollegaer til

at gore det samme.
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| lgbet af projektperioden har rygestop og sundhed pa
arbejdspladsen veeret i hgjsaedet. Bade pa den enkelte
arbejdsplads og hos alle arbejdspladserne til sammen.
Hundredevis af lungefunktionsmalinger er blevet lavet
og talrige pusterum, makkerordninger, mad- og mo-
tionsforlgb, aktiviteter og uddannelsesdage er ble-
vet gennemfert. Nogle arbejdspladser gennemfarte
mange forskellige tiltag, andre lidt faerre. Men pa alle
fire deltagende arbejdspladser er der “sket” noget
med deres fokus pa rygning og deres generelle sund-
hedsprofil. Nogle af de historier, som forteeller om pro-
jektets mange tilbud er vist her, mens andre og meget
mere kan findes pé http://tema.3f.dk/sundhed/frisk-pust

Et enkelt pust gjorde
udslaget for Hanne

Et enkelt besag i pusterummet i projekt
"Et Frisk Pust”, var nok. S& stod det so-
leklart for Hanne Andersen, at nu skulle
smggerne laegges pa hylden. Hun og kol-
legerne fra emballagefabrikken Segezha i
Norresundby havde faet muligheden for at
komme med i projekt "Et Frisk Pust”, og
for hende var det lige det skridt, der skulle
til. "Jeg havde i lang tid dgjet med luft, og
det blev jo ikke bedre. Sa fik jeg taget den
lungefunktionsmaling og det satte prikken
over i'et. Malingen sagde under 50 %",
forteeller Hanne Andersen. Derfor gik tu-
ren direkte til leegen for at fa rygestoppiller.

"Jeg har tidligere provet alle de mid-
ler man kunne fa pa apoteket, men det
har ikke rigtigt hjulpet. Derfor gik jeg til
leegen”, forteeller hun. Og det hjalp. De
20 daglige cigaretter er droppet, og den-
ne gang er det for evigt. "Jeg har veeret
stoppet far, men jeg har ikke veeret nok
motiveret. Men denne gang skal det veere
slut. Jeg skal ikke ryge mere med den lun-
gekapacitet”, siger hun.

~ Jeg havde jlang tiq dojet :::d
Juft, og det plev jo ikke bedre.
sS4 fik jeg taget den Iunget-te
funktionsméh’ng og_ de’t’ sa
prikken over i‘et.
Hanne Andersen

—

Tyvstarten med piller fra laegen betad,
at Hanne Andersen ikke direkte deltog i de
efterfelgende aktiviteter i "Et Frisk Pust”,
men til gengeeld har hun kunnet stette de
omkring 10 kolleger, som har deltaget i
projektet — og sa& er hun stor fortaler for
konceptet. “Mange gange er det jo et
spark man skal have, og der var projektets
tilbud om en gratis lungetest det rigtige
for mig. Den synes jeg er rigtig god at tage
med ud”, siger Hanne Andersen, som ef-
ter otte regfrie maneder har faet det bedre
og nu haber at kunne holde en begynden-
de KOL i ave.

Hanne Andersen,
Segezha Packaging A/S

Ni maneder uden rgg

For Helle Buttler og Kent Bagger fra Bislev
Mejeri har et frisk pust absolut veeret en
succes.

"Ok. Jeg faldt i, da vi var til 90'er fest i
weekenden, men bortset fra det har jeg
ikke reget”, indreammer Helle Buttler. Kent
Bagger har slet ikke veeret faldet i, og
ingen af de to er i tvivl om, hvad der har
veeret den vigtigste faktor: makkerskab.
De to har nemlig veeret officielle makkere
gennem hele forlgbet, og det har hjulpet
gevaldigt pa motivationen.
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| lgbet af projektperioden har rygestop
og sundhed pa arbejdspladsen veeret i hgj-
seedet. Bade pa den enkelte arbejdsplads
og hos alle arbejdspladserne til sammen.
Hundredevis af lungefunktionsmalinger
er blevet lavet og talrige pusterum, mak-
kerordninger, mad- og motionsforlab,
aktiviteter og uddannelsesdage er blevet
gennemfart. Nogle arbejdspladser gen-
nemferte mange forskellige tiltag, andre
lidt feerre. Men pé alle fire deltagende
arbejdspladser er der "sket” noget med
deres fokus pa rygning og deres generelle
sundhedsprofil. Nogle af de historier, som
forteeller om projektets mange tilbud er
vist her, mens andre og meget mere kan
findes pé http://tema.3f.dk/sundhed/frisk-
pust

For Helle Buttler og Kent Bagger fra Bis-
lev Mejeri har et frisk pust absolut veeret
en succes.

"Nar Kent kunne lade veere, sa kunne
jeg ogsa. Han reg nemlig lige sa meget
som mig, og derfor har jeg ikke villet tabe
ansigt”, forteeller Helle Buttler, mens Kent
Bagger supplerer; "Det er lidt et pres pa
én — et godt pres. Der er mange, der falder
i, men nar man har en makker skal man
ikke veere den forste til at falde i”.

Begge matte bruge en "krykke" i star-

ten. Helle Buttler brugte e-cigaret, mens
Kent Bagger brugte spray. | dag klarer beg-
ge sig uden, men det var en vigtig hjeelp til
at starte med.

Ud over at veere makkere har Kent
Bagger og Helle Buttler ogsa veeret am-
bassaderer for "Et Frisk Pust”, men
begge indreammer, at den rolle méaske er
blevet lidt nedprioriteret i forhold til deres
eget stop.

"| starten var vi meget opmeerksom-
me og gik ned til kollegerne og gjorde op-
maerksom pé projektet. Vi var gode til at
ga ned i rygekupéen og forteelle om det og
here, om ikke de skulle veere med. Men
man skal ogséa passe pa ikke at traekke no-
get ned over grerne pa folk”, siger Helle
Buttler. Hun og Kent Bagger er dog enige
om, at de har fanget dem, de kunne. "Vi
har faet fat i dem, der havde motivatio-
nen”, siger Kent Bagger, mens Helle But-
tler supplerer: "Det er jo oppe i hovedet,
det foregér, og hvis ikke folk er motiveret,
er det meget sveert”.

Desveerre en er stor del af kollegerne
faldet fra, men alligevel vil de to ansatte
fra Bislev betegne projektet som en suc-
ces. Begge har i hvert fald kunnet maerke
store fremskridt i helbredet. Lugtesans,
smagssans og ikke mindst lungerne har
det betydeligt bedre end for ni maneder
siden.

Helle Buttler og Kent Bagger,
Bislev Mejeri

ET FRISK
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Linda Uldahl, som er chauffer hos bussel-
skabet Keolis i Aalborg har tidligere forsegt
at kvitte smogerne fem-seks gange, men
er altid faldet i igen. "Det skal veere slut
nu”, udtaler hun.

For Linda har projekt "Et Frisk Pust”
givet hende det sidste skub til at blive
ragfri, og pé blot to uger har hun halveret
mangden af cigaretter. Ifglge Linda selv
kan hun tildele en stor del af aeren til hen-
des kollegaer. "Det, at jeg skal pa arbejde,
og kollegaerne sparger ind til mit rygestop,

Linda Uldahl, Keolis

ger, at jeg jo er nad til at stoppe”, siger hun
med et smil pa leben.

Fagforeningshuset i Aalborg

satte turbo pa sundhed

Da 3F og Metal fik mulighed for at deltage
i projekt "Et Frisk Pust” var de ikke sene
til at takke "ja”. Naestformanden Allan
Bust besluttede tilmed at ga forrest med
budskabet om, at han var parat til at om-
leegge sin livsstil og leegge cigaretterne
pa hylden. "Huvis vi vil inspirerer andre
medarbejdere her i huset, er viiledel-
sen nad til at ga foran”, udtaler han.
For Allan Busk var lungefunktions-
malingen dét, som gjorde udfaldet.
Den vidste at han havde en lungekapa-
citet som en 60-arig. "Og jeg er kun 49.
Det er klart, at det begynder man at teenke
lidt over”, udtaler han.

Og man ma sige at 3F og Metal har ta-
get opmaerksomheden pa sundhed til sig.
| lebet af projektet af flere medarbejdere
frivilligt gaet ind i projekt “motionsrum”,
hvilket har resulteret i, at 3F Aalborg i ok-
tober maned kunne dbne derene til deres

Det raske ga hold hos
3F og Dansk Metal

helt eget motionsrum. Som et andet nyt

Tidligere har Linda forgeeves forsegt at
indlede et rygestop med en "kold tyrker”,
og hun mener, at hun har fundet fidusen
denne gang. Siden januar har Linda lgben-
de trappet ned pad antallet af osepinde og
har samtidig kebt en e-cigaret.

Rygeforbud p3 arbejdspladsen
For Linda Uldahl har et decideret ryge-
forbud pa arbejdspladsen vaeret med til
at styrke hendes rygestop. “Jeg er godt
nok ikke meget for at sige det, men ryge-
forbuddet hjeelper mig ogsé. For sé er det
bare sadan, at der er steder, jeg ikke méa
ryge, konstaterer hun.

tiltag har en sterre medarbejdergruppe ar-
rangeret en daglig gatur i forbindelse med
deres frokostpause.

nHyis vi vil inspir.ere and;er y
medarbejdere heri husoe:, o
i ledelsen nadt til at 9@ 0
Allan Busk.

Hvad gar projektet ud pa?

Vi ved allerede, at kortuddannede er i hgjrisikogruppen for et
mindre sundt liv sammenlignet med medarbejdere der har en
leengere uddannelse. Projekt “Et Frisk Pust” blev sg@sat som et
metodeudviklingsprojekt og tager udgangspunkt i, at udvikle og
afprave nye metoder til at nd og fastholde kortuddannede med-
arbejdere pa en raekke arbejdspladser til rygestop. Forhdbningen
er, at disse metoder pa sigt kan inspirere gvrige arbejdspladser til
at implementere lignende tiltag, saledes, at projektet kan udgere
et veesentligt bidrag til forebyggelse af lungesygdomme.

Med henblik pad at drage mest mulig nytte af samarbejdet
mellem 3F og Lungeforeningen besluttede man, at samarbejdet
med de medvirkende arbejdspladser skulle etableres gennem
3Fs veletablerede kontakter til arbejdspladsernes tillids- og ar-
bejdsmilje-repreesentanter.

Som et led i metodeudviklingsprocessen valgte projektet
ligeledes at hente inspiration fra Lungeforenings tidligere erfa-
ringer med at tale om rygestop i kombination med lungefunkti-
onsmalinger i sékaldte Pusterum.

Lees mere om dette og mange andre tiltag pa
http://tema.3f.dk/sundhed/frisk-pust.

Projektets resultater

66 % af alle medarbejderne har faet foretaget en lungefunktionsmaling
11 % er blevet henvist til egen laege

37 % af de som fik foretaget en lungefunktionsmaling var rygere

41 % af disse rygere gnskede at stoppe med at ryge

78 % heraf sagde ja til et forlgb hos Stoplinen og 50 % indgik desuden i et makker-
skab.

46 % af de som indvilgede i et forlgb hos Stoplinien er rggfrie efter 6 maneder

46 % af de rygere som gennemfgrte mad- og motionsforlgbet fglte sig motiveret
til at fortsaette deres rygestop efter forlgbets slutning.

Resultaterne her giver et
klart billede af, at lunge-
funktionsmalinger og et
fokus pad mad og motion i
relation til et rygestop kan
benyttes til at videreudvik-
le metoder, til at nd og fast-
holde kortuddannede ryge-
re til rygestop. Derudover
giver de en klar indikation
af, at projektets malgruppe
drager positiv nytte af indi-
viduelle forleb hos Stoplini-
en samt projektets evrige
tilbud.
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2015

Indledende mgder med de
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Projektets start

2016

Anden omgang

uddannelsesdag

samt de indledende

lungefunktionsmalinger

Udarbejdelse af
handlingsplan for videre
aktiviteter

Midtvejsstatus

KRAMS-kursus

lungefunktionsmalinger

Gennemfgrsel af 2.

2017

Feerdigggrelse af rapport til
sundhedsstyrelsen

Mad- og motionsforlgb

Fokusgruppeinterviews i
forbindelse med evaluering

Evaluering og afrapportering

Konceptualisering

Det er ingen hemmelighed, at det kreever
ressourcer, tid og gkonomi at seette fokus
pa sundhedstiltag pa arbejdspladsen. Men
vi mener, at der ligger en stor fordel for
bade medarbejder og arbejdsgiver i, at
der saettes fokus pa netop sundhed. Som
medarbejder har du mulighed for at opleve

fornyet energi og flere ar pa arbejdsmarke-
det, mens man som arbejdsgiver far sun-
dere og gladere medarbejdere, med feerre
sygedage.

Det anslds desuden, at forekomsten af
KOL er dobbelt sa hgj blandt borgere med
ingen eller kort uddannelse i forhold til

borgere med mellemlang eller lang uddan-
nelse. KOL er den sygdom, der bidrager
mest til den samlede ulighed i sygelighed
og dedelighed i Danmark (lunge.dk). Vi
mener derfor, at det er seerligt relevant,
at arbejdspladsen bidrager med at szette
fokus pa rygestop.

Hvad skal
seaettes i gang?

Undersgg
interessen for
at fa igangsat
aktiviteter for
rygestop .

Harien
rygepolitik?

Rammer?

Med mere.

| —

Hvad er jeres
malseetning?

Hvor stor er
omfanget?

Leeg en realistisk
tidsplan og
informer andre
om den.

Hvem er Hvad kan vi Fa sat gang i

tovholder? forvente af aktiviteter.
udgifter?

Udveelg min. to 9 Planleeg et

personer som har  Hvad vil vi kick-off event.

hovedansvaret. accepterer?

Sammen med
medarbejderne
skal tovholderne
udvikle idéer
som passer til
arbejdspladsen.

Hvad er vores
budget?

Kom i dialog med
rygerne.

Lav evt.
lungefunktions-
malinger.

Kommuni-
kation

Informer om de
aktiviteter der

kommer til at ske.

Annoncer de
neeste aktiviteter.

Varier mellem
mail, sms og
opslag pa
intranettet.

Fortael om
resultater.

Fik vi det ud af det
som vi gnskede?

Hvad gik godt?

Hvad skal
andres?

Hvad kan vi leere
af vores fejl?

Hvad vil vi i
fremtiden?

Hvad betyder det at saette
fokus pa lungesundhed?

Det er ikke kun 3F og Lungeforeningen,
som arbejder for at seette lungesundhed
pa dagsordenen. Sundhedsstyrelsen

har i mange ar givet finansiel statte til
kommunale rygestopprojekter - og det
er der en veesentlig arsag til. Det anslas,
at op imod 430.000 danskere har KOL,
hvoraf halvdelen ikke ved det. Der der
dagligt 16 danskere af KOL, hvilket giver
Danmark europarekord i KOL-dgdsfald.

Forekomsten af KOL er som naevnt,
dobbelt s& hgj blandt borgere med ingen
eller kort uddannelse i forhold til borgere
med mellemlang eller lang uddannelse.
Den sociale ulighed i KOL er fortsat stigen-
de og det anslas, at 85 % af alle KOL-til-
feelde skyldes rygning. Rygestop er langt
den vigtigste made at bremse udvikling
af KOL. Intet medicinsk produkt kan yde
samme virkning (lunge.dk).

Mange i "Et Frisk Pust”, og 3F'ere
generelt befinder sig til dagligt i et ar-
bejdsmiljg, som bade byder pa stov,
dampe, nanopartikler og darlig udluftning
- 0og i kombination med déarlige vaner, som
f.eks. rygning, manglende brug af ande-

dreetsvaern og for lidt motion, er dette vig-
tig viden.

Projektleder Peter Hamborg Faarbaek
og de gvrige projektmedarbejdere har set
pa, hvilke metoder der virker i forhold til, at
motivere kortuddannede storrygere til at
indga i et rygestop. Det viser sig, at mange
bliver motiveret ved, at f& malt deres lun-
gefunktion. F&r man at vide at ens lunge-
kapacitet er langt hgjere end ens faktiske
alder, bliver de fleste motiveret til at &ndre
dette tal — og her ligger rygestoppet lige
for. "Resultaterne viser tydeligt, hvor stor
en effekt denne rekrutteringsmetode har i
forhold til at n& de kortuddannede rygere”,
udtaler Peter Hamborg Faarbaek.

Ifelge Lungeforeningen er der en del
borgere med KOL, som fortsat ryger trods
et steerkt gnske om at stoppe. De ser der-
for et akut behov for at udvikle metoder til
at hjeelpe disse borgere til rygestop. Hos
projekt "Et Frisk Pust” er forhabningen at
kunne inspirerer og fastholde storrygere
i et rygestop og samtidig veere med til at
forebygge antallet af lungesygdomme.

t op imod 430.000

KOL, hvoraf

halvdelen ikke ved det.
Lunge.dk

Det anslas, a
danskere har

Sundhed og trivsel er vigtigt for arbejdslivet,
og et naturligt arbejdsomrade for 3F

Vi kender paradokset — 3F'erne arbejder
fysisk hardt, mange beveeger sig rigtig
meget i arbejdstiden, men er ogsa treette,
nar de kom-mer hjem. Alligevel far de at
vide, at det er en god idé at gare noget ved
sundheden. | modsat fald er der udsigt til,
at man som 3F’er ikke lever sé& leenge og
ikke vil have s& god livskvalitet de sidste
levear.

Hvorfor er det lige, det er sadan...?

Hardt fysisk arbejde og meget bevee-
gelse, ager ikke nadvendigvis konditionen.
En god kondition forebygger nedslidning
og give mulighed for flere gode levear.

Der er naeppe tvivl om, at rygning er
usundt. For mange medlemmer er rygning
en ekstra hard belastning af luftvejene,
hvis stev, reg og andre partikler findes
i arbejdsmiljget. Det pavirker luftvejene

ekstra meget og i kombination med ryg-
ning, @ges risikoen for KOL med hele otte
gange.

Vi ved, at et gget fokus péa sundhed og
gerne i tilknytning til arbejdsmiljget - bade
over for vores medlemmer og potentielle
medlemmer - kan hjaelpe dem til et sunde-
re privat- og arbejdsliv.

Det vi kan gere er, at arbejde for, at
sundhed bliver en naturlig del af deres
hverdag. Dels ved at integrere det pa ar-
bejdet og dels som et tilbud i vores afde-
linger. Malet er klart! — vores medlemmer
skal leve lige sa laenge som andre grupper
og have samme gode helbredsmuligheder.
Vi gnsker nemlig, at de skal have de sam-
me statistiske muligheder for at leve lige
sd lang tid som en person med lang vide-
regdende uddannelse! Faktisk tyder forsk-

ning pa, at har man et hardt fysisk arbejde
og en god kondition, sa er risikoen for at
blive ramt visse livsstilsygdomme mindre
end hos andre grupper i befolkningen!

S& kan vi f& sundhed i fokus i form kondi-
tion, kost, trivsel og mindre rygning inte-
greret som en naturlig del ude pa arbejds-
pladserne, sa er der en meget stor gevinst
at hente.

i
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En saerlig tak til arbejdspladserne

Projekt "Et Frisk Pust” har medt mange imedekommende, energiske og interesserede
medarbejdere, som vi gerne vil sige en seerlig tak til. Projektet havde ikke kunne finde
sted, hvis ikke det havde veeret for de medvirkende arbejdspladser: Arla Foods — Bislev
Mejeri, Keolis Bus Danmark Aalborg, Segezha Packaging A/S og 3F Aalborg & Dansk
Metal. Vi vil gerne sige tusind tak for et speendende og udbytterigt samarbejde om at
saette fokus pa lungesundhed pa jeres arbejdspladser og vi hdber, at | vil fortszette jeres
gode arbejde.

Slutteligt vil vi ogséa sige tak til Post Danmark, Internationalt Postcenter der ligeledes del-
tog i ferste del af projektet, men som desvaerre matte springe fra i forlgbet.

Peter Hamborg Faarbaek, Nina Mourier og Camilla Lyng Kristensen, projektsekretariat i
"Et Frisk Pust”.

Nina Bonnén Mourier Camilla Lyng Kristensen Peter Hamborg Faarbaek
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