
røyke kutt

Det finnes ingen lettvinte mirakelkurer mot røyk. Men
det finnes en kur som er så effektiv at over 90 prosent
stumper røyken etter tre dager og virkelig forblir røyk­
fri. De økonomiske, og helsemessige gevinstene for
både arbeidstaker og bedrift er enorme.

Dr. Kimo dokumenterer over 90 prosent
suksess på sine røyksluttkurs. - Kombina­
sjonen riktig medisinering og tett oppføl­
ging er hemmeligheten, forteller han til
HMS Magasinet.

bedriften, som heller vil følge et godt eks­
empel enn å bli tvunget vekk fra røyken.
Dermed bygges det en god lagånd, og
man kan oppnå de ønskede resultatene.
Det skapes positive resultater fra dag en,

regnestykke at ti røykere koste
bedriften 331 250 kroner mer

enn ti ikke-røykere. I tillegg
kommer produksjonstapet og
det økte sykefraværet røykere
har.

- Regnestykket er omdisku­
tert, særlig røykere har mange
innvendinger som at også
ikke-røykere tar ulovlige pau­
ser. Men det gjør jo ikke saken
bedre, eller? spør Dr. Kimo,
som selv, i sin ungdom var
storrøyker med 40 sigaretter
pr. dag.

Vær positiv

- Tvangstiltak mot røykere hjel­
per ikke i det hele tatt. Det vet
alle røykere. Hvis man tvinges
fra skanse til skanse, blir man

bare enda mer interessert i å kjempe for
sin rett til å røyke. Her skjer det ofte dårli­
ge håndgrep fra ledere som plutselig ser
hva røyking faktisk forårsaker. De vil innfø­
re øyeblikkelige røykeforbud. Dette vil virke
mot sin hensikt, og arbeidsmiljøet kan bli
svært dårlig, påpeker Kima. Han er mer
opptatt av dialog, la den enkelte selv mod­
ne før man velger å slutte å røyke. Den
som slutter i dag, har nemlig gått gjennom
en prosess gjennom flere år før de endelig
tar spranget og stumper røyken.

- Derfor foretrekker jeg å prate ledere
som ønsker strakstiltak litt ned på jorda.
Når du har røykt i 20 år, så må du for det
første ønske å slutte og så regne med å
bruke litt tid på oppgaven, forteller Kimo.

Skaper ledestjerner

I bedrifter tar han gjerne en referansegrup­
pe med personell fra flere avdelinger i før­
ste gruppe. Når disse er røykfrie, vil det
gode budskap spre seg selv til resten av

Dr. Kimo har en suk­

sessrate som ingen
andre er i nærheten

av: - Men dette betyr
igjen at jeg stadig må
bruke mer og mer tid
på forskning og do­
kumentasjon, fortel­
ler legen.

La oss fokusere på økonomien
først: Den enkelte arbeider gir
seg selv en lønnsøkning på
mellom 10 og 20 prosent hvis
han eller hun slutter å røyke.
Og bedriften vil registrene en
betydelig produktivitetsgevinst
for hver person som lar siga­
rettpakken ligge.

Et enkelt regnestykke

Gjennomsnittlig sigarettforbruk
er 20. Seks av disse tar en

røyker i arbeidstiden, og det
brukes 10 minutter pr. sigarett.
Dette betyr 60 minutter bort i
røyk for hver røyker hver enes­
te dag. Ett år med 265 ar­
beidsdager gir 265 timer årlig
tapt arbeidstid. I tillegg til
lønnskostnaden for disse 265

timene vil det også nødvendigvis bli et
visst produksjonstap. Hvis man regner
med en timelønn på 100 kroner og 26
prosent sosiale kostnader, viser et enkelt
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uten de negative og sure bivirkningene
som du alltid vil få hvis du forsøker deg
med tvangstiltak som virker negativt, eller
røykesluttkampanjer som feiler, mener
Kimo. Han oppfordrer bedrifter til å dekke
halve kursavgiften for de ansatte, og så
betale resten når den ansatte har vært

røykfri i 12 måneder. Du kan dessuten gi
flere fordeler til bedriftens ikke-røykere,
som for eksempel flere fridager, incentivrei­
ser eller økonomisk bonus.

Et godt verktøy
- Dette er kort fortalt ikke bare bedriftens

sannsynligvis beste verktøy for å styrke ef­
fektiviteten og produksjonen, men samtidig
får du lavere sykefravær og en økt total
lønnsomhet som knapt noe annet tiltak kan
gi på så kort sikt. Dessuten - kan du ikke
måle den økte trivselen en røykfri arbeids­
plass gir, og alle helsemessige gevinster
som hver nye ikke-røyker opplever både
privat og i arbeidslivet, forteller Dr. Kimo,

som i løpet av de siste 18 årene har gjort
12 000 nordmenn røykfrie. Hans doku­
menterte suksess på området har nærmest
gitt mannen gurustatus, men selv er han
svært så ydmyk.

Må være frivillig

- Det er den enkelte person som må ville
og som klarer å slutte å røyke, jeg bare tar
meg av resten, informerer, motiverer og
medisinerer forteller Kimo, som akkurat nå
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- Enten slutter man å røyke, eller så slutter man .ikke. Her er det bare en medalje som
utdeles, og det er gull. Her er Kimo sammen med en gruppe fra If, hvor samtlige har lagt
sigarettpakken på hylla. (Foto: Jan Kalvik)
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er i Kina i møter med landets helseminister

og hans stab. Med 375 millioner røykere
vil Kina de nærmeste årene møte en eks­

plosjon i tobakksrelaterte sykdommer, noe
som kan ta knekken på helsevesenet.
Kimo er opprinnelig fra Libanon, men han
studerte legevitenskap i Kina i sin ungdom.
Og nå som hans resultater har skaffet ham
et internasjonalt renomme, ønsker myndig­
hetene ham tilbake for å hjelpe til med å
løse problemene nasjonen står overfor.

Renser kroppen

- Jeg bruker mye kinesisk medisin når jeg
får folk til å slutte. Du kan ikke slokke en

brann med bensin. Derfor mener jeg at
røykeplaster og røyketyggegummi og alt
dette som tilfører kroppen nikotin aldri kan
bli en effektiv metode. Men ved å bruke

sterke medisiner som renser kroppen for
nikotin og alle de andre stoffene kroppen
tilføres gjennom røyken, da kan du virkelig
bli ren og slutte å røyke samtidig som du
raskt blir uten abstinenser. Når jeg samti­
dig gir mine kursdeltakere medisin som fø­
rer til motreaksjoner mot røyk, gir dette en
totalopplevelse for både kroppen og hjer­
nen som gjør at mine kursdeltakere ikke
ønsker å begynne å røyke igjen. De føler
seg rett og slett frigjort, både fysisk og
psykisk, forteller Dr. Kimo, som fra sin kli­
nikk i Dronningens Gate i Oslo driver virk­
somheten i samarbeid med 11 kursarran­

gører spredt ut over landet.

Bedriftskurs

- Det er dessverre mange jeg ennå ikke
når fram til, siden det å delta på mine kurs
faktisk krever at du er til stede på kurset
for å bli medisinert. Kurset fordrer nemlig
at du er til stede hele den første uken, og

siden trappes møtefrekven­
sen ned over seks måne­
der. Allerede den første

uken - på onsdag - tas
den siste sigaretten.
Kursene skjer i hoved-
sak ute i bedriftene som

stiller med grupper på
10-12 personer som
også passer på og opp­
muntrer hverandre
underveis.

32 av 24

Dette har

vist seg å
være
svært ef­
fektivt.

Eksemple­
ne er svært

mange. Vi trek­
ker fram Kongs-
berg Automotive hvor
personalsjef Svein
Kolstadmoen ifølge Laagen­
dalsposten forteller følgende: ­
Dette har gått over all forvent­
ning. Jeg hadde kanskje håpet at
50 prosent skulle å slutte å røy­
ke, men at 100 prosent skulle
være røykfrie etter ett år, er
utrolig bra! Ansatte ved flere
avdelinger har også prøvd
samme opplegg, totalt viser
det seg at av 34 kursdeltake­
re er 32 røykfrie nå, ett år se­
nere. - Kurset kostet oss

5500 kroner pr. ansatt, og
har vært verdt hver krone, me­

ner personalsjefen.
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