‘ apotelk ’

Rygestop

Denne brochure er ikke bare en reekke velmenende
rad og anvisninger. Den forklarer, hvordan du lettest
kan holde op med at ryge. Og den indeholder viden, som
kan hjalpe mere, end du tror.






Du har maske reget i mange ar, og
derfor er rygning blevet en del af
dagligdagen. Du har maske ogsa for
provet at stoppe men har erfaret, at

det kan veere sveert.

For nogen er det lettere at holde

op end for andre. For alle geelder det
dog, at hvis man er fast besluttet pa
at stoppe og planlagger sit rygestop
grundigt, er der en stor chance for,

at det vil lykkes.

Er du sikker pa, du vil stoppe?

Det er vigtigt, at du er fast besluttet
pd at stoppe med at ryge, ellers er
der stor risiko for, at det ikke lykkes.

Hyvis du vil stoppe med at ryge,

skal du veere indstillet pa, at der
helt fra starten er tale om et totalt
rygestop. Det betyder, at du skal
forberede dig grundigt, sa du senere
kan undga de veerste kriser. Du skal
ogsa have gjort op med dig selv,

om du vil benytte et laegemiddel,

og om du vil gare brug af et af de
mange rygestoptilbud, der findes

til at hjeelpe dig med at stoppe.




RYGESTOP - VARD AT VIDE

Fastsaet en stopdag.
Bryd vanerne.
Modstd fristelserne.

Hvad er abstinenser?

FASTSAT EN STOPDAG

Nar du har besluttet dig for at holde
op med at ryge, skal du fastseette en
stopdag. Det er bedst at fastsette en
dato 2 til 3 uger ud i fremtiden, sa
du kan na at forberede dig ordent-
ligt. Rygestoppet bliver nemlig dit
vigtigste projekt i nogle uger efter
stopdagen. Veelg en dato, hvor du
ikke er alt for presset, eller hvor der
ikke skal treeffes andre store beslut-
ninger. Der boer heller ikke veere

fester omkring stoptidspunktet.

Er dagen fastsat, sa forteael det til
dine neermeste omgivelser — det
forpligter. De kan give dig den

opbakning, du har brug for til at

fastholde din beslutning.

BRYD VANERNE

De fleste rygere teender en cigaret i
ganske bestemte situationer. Men
er du bevidst om situationerne og
parat til at bryde vanerne, kan du

undga at teende vanecigaretterne.

Bryd vanesmegen

Morgensmggen
Lav om pa reekkefelgen af dine
morgenaktiviteter.

Telefonsmagen

Tag en blyant i h&nden i stedet for
cigaretten. Tegn kruseduller, mens
du taler i telefon.

Pausesmegen

Hold pausen sammen med ikke-
rygerne. Drik noget andet end det
du plejer, gerne noget du normalt
ikke tager en cigaret fil.

Hyggesmegen

Undgé alkohol. Rejs dig fra bordet,
s& snart du er feerdig med at spise.
Vask op eller g& en tur med hunden.






MODSTA FRISTELSERNE

Der vil helt sikkert veere situa-
tioner, hvor du er fristet til at tage
en cigaret. Det er vigtigt, at du pa
forhand ved hvilke situationer, der
kan friste dig. Du ber ogsa overveje,
hvad du vil gere i de situationer. Du
kan fx. skrive dine planer i neden-

stdende liste og heenge listen op.

Sitvationer, hvor du

kan blive fristet:

Hvordan vil du klare

disse sitvationer:




HVAD ER ABSTINENSER?

Nar du ryger, far du tilfert nikotin
via tobaksreg. Nikotin optages fra
tobaksregen og fordeles i blodbanen
i kroppen. Allerede fa sekunder
efter, at du har inhaleret tobaksregen,

vil nikotinen nd hjernen.

I hjernen keemper nikotin om
pladsen med andre stoffer, som skal
sikre overforslen af impulser fra en
nervecelle til en anden. For at
kompensere for den ubalance, der
opstar, nar nikotin optager pladsen
for de andre stoffer, udvikler hjernen
ekstra plads. Saledes er der bade
plads til nikotin og de stoffer, som
sikrer overfarslen af impulser
mellem nervecellerne. Hjernen
vaenner sig med andre ord til at 3
nikotin og udvikler pa den made
afhaengighed. Hvor afheengig man
bliver, varierer fra menneske til

menneske.

Nar du stopper med at ryge, far
hjernen ikke laengere tilfort nikotin.
Der opstar derfor ledig plads pa
nervecellerne, som mangler nikotin,
og pa den made udleses abstinens-

symptomerne.

Maske vil du fele dig darligt tilpas,
og symptomerne kan minde om for-
koelelse. Du kan ogsa fele dig rastles,
fa besveer med at koncentrere dig, fa
hukommelsesproblemer, lettere
angstsymptomer og uro i kroppen.
Heldigvis aftager abstinenserne

med tiden.




HIAIPEMIDLER OG
METODER TIL RYGESTOP

Det er muligt at holde op med at
ryge uden hjelpemidler eller ryge-
stoptilbud. Men erfaringer viser, at
sandsynligheden for succes er bety-
deligt starre, hvis du benytter hjeel-

pemidler eller rygestoptilbud.

Hjeelpemidler og

metoder til rygestop
Rygestop-guide fra Sundheds-
styrelsen.

Rygestop i grupper eller individuel
r&dgivning.

Leegemidler.

Rygestop via internettet
pa www.ddsp.dk.

Rygestop-guide

Du kan bestille Sundhedsstyrelsens
rygestop-guide pa telefon 80 31 31 31.
Guiden indeholder rad og vejledning
om, hvordan du forbereder og gen-
nemforer et rygestop. Den indeholder

ogsa erfaringer fra eksrygere.

Rygestop i grupper eller
individuel radgivning

Mange apoteker tilbyder kurser i
rygestop. Pa kurserne vil apotekets
rygestopradgivere tage emner op
som fysisk og psykisk afhaengighed,
nikotinafheengighed, abstinens-
symptomer og rygestop uden vaegt-
problemer. Rygestopradgiveren vil
sammen med de evrige kursusdel-
tagere stotte og hjeelpe dig med dit
rygestop. Et kursusforleb straekker

sig typisk over 6 uger med 5 meder.

Ved den individuelle radgivning af-
taler du med rygestopradgiveren pa
apoteket, hvilke emner du ensker

at droefte.



Rygestopradgiveren fungerer som
din faste stotte. Du aftaler selv med
rygestopradgiveren, hvor leenge du
har behov for deres hjeelp, og hvor
ofte du bar komme. Typisk medes

man 5 gange i lebet af 6 uger.

Leegemidler
Der findes bade handkebslaegemid-
ler og fa receptpligtige laegemidler,

som kan anvendes ved rygestop.

Handkebslaegemidlerne indeholder
alle nikotin. Pa apoteket kan du fa
vejledning om hvilket handkebs-
laegemiddel, der passer bedst til din
situation. Er du interesseret i at
anvende et receptpligtigt laege-

middel, skal du kontakte din laege.

Laegemidlerne kan veere en god

hjeelp til at komme igennem et

rygestop, da de kan hjelpe dig over

perioden med abstinenser. Men de
kan ikke udrette mirakler. Uden din
faste beslutning om at stoppe med
at ryge kombineret med en neje
planlaegning af forlebet, hjelper

leegemidlerne ikke pa laengere sigt.

Rygestop via internettet,
mobilen eller STOP-linien

P& www.ddsp.dk kan du fa et
skreeddersyet rygestopprogram.
Hjemmesiden www.xhale.dk

har fokus pa rygestop for unge. Du
kan fa hjeelp via mobilen pa sms-
servicen “Slut Med Smeoger”. Sms
“Regfri nu + stopdato” til 1204 eller
ring til STOP-linien og bliv til-
meldt. Du kan ogsa laese om ryge-
stop pa www.apoteket.dk eller
www.sundhed.dk. Du kan f3 rad-

givning hos STOP-linien pa telefon

80 31 31 31.



HVILKET L AGEMIDDEL MED
NIKOTIN SKAL JEG VAILGE?
Det er vigtigt, at du veelger det pro-
dukt, der passer preecist til dig og dit
nikotinbehov. For at du kan 3 fuldt
udbytte af laeegemidler med nikotin,
skal du nemlig have en tilstraekkelig

meengde.

Ved at udfylde Fagerstréom testen
har du mulighed for at fa klarlagt,
om du kan anbefales at bruge et
laegemiddel med nikotin. Mange
har glaede af at kombinere flere
produkttyper. Det vigtigste er den
rette dosering, sa slipper du for

abstinenser.

Ryger du andet end cigaretter,
kan du omregne punkt 4 saledes:
1 cigar =4 cigaretter

1 pibe = 3 cigaretter

1 cerut = 3 cigaretter

Teel dine point sammen. Jo flere
point du far, jo mere gavn vil du

have af et leegemiddel med nikotin.

Tag Fagerstrom testen med pa
apoteket. Her kan du fa hjeelp til at
klarlaegge, om du er sa afhangig,
at du ber anvende et leegemiddel
med nikotin. Er det tilfeeldet, kan
apoteket ogsa hjaelpe dig med at
finde det leegemiddel, der passer

bedst til dig.




FAGERSTROM TESTEN (Copyrigt K. O. Fagerstrdm) Point

1. Hvor lang tid gar der, fra du végner, til du ryger dagens ferste cigarete

Under 5 minuHer .......oooiiiiiiiiiiieiie e 3 points
6-30 MINUITET «.oeiiiiiie e 2 points
3T-60 MINUMET....eoiiiiiiiiiii e 1 point
Over 60 MINUHET ....oooiiiiiiiiiiiiiiii e 0 point

JO e 1 point

N e 0 point
3. Hvilken cigaret er svaerest at undvaere?

Den om MOrgenen ..........eeeiviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie e 1 point

Enanden.......oooiiiiii e 0 point

4. Hvor mange cigaretter ryger du dagligt?

Mindre end T0......ooiiiiiiii e 0 point
T1-20 e 1 point
2130 e 2 points
Mere end 30 ....ooiiiiiiiii e 3 points
5. Ryger du mere farst pa dagen end resten af degnet?
O 1 point
LT 0 point
6. Ryger du, nér du er syg eller sengeliggende?
Ja 1 point
N e 0 point

Point i alt:

Du skal nu teelle point sammen. afheengig er du af nikotin. Over 4

Jo flere point du far, jo mere fysisk point betegnes som meget afhengig.



LAGEMIDLER MED NIKOTIN
Plaster

Nar du bruger nikotinplaster, bliver
nikotinen optaget gennem huden
til blodbanen. Plastrene findes i
forskellige styrker, bade som dag-
plastre og degnplastre. Plastrene
daekker det basale behov for nikotin,
men afhjeelper ikke den akutte
trang. Du kan derfor i nogle tilfaelde
have brug for at kombinere plastret

med et af de andre midler.

Inhalator

Inhalatoren er et plastichylster pa
starrelse med en cigaret. Nikotinen
sidder i sma propper, som du setter
ind i inhalatoren. Du suger pa den
som pa en cigaret. Nikotinen op-
tages gennem mundslimhinden og
ikke via lungerne som ved cigaretter.
Hver prop indeholder nikotin til

omkring 20 minutters brug.

Tyvggegummi

Nikotintyggegummi skal ikke
bruges som almindeligt tygge-
gummi. Tygger du les bliver al
nikotinen frigivet pa én gang, og du
risikerer at f8 hikke, irritation i
halsen eller ondt i maven. Ved
korrekt tyggeteknik frigives niko-
tinen langsomt som den skal, og
optages via mundslimhinden. Tyg
langsomt indtil nikotinen frigives,
dvs. til smagen bliver staerk. Her-
efter skal tyggegummiet hvile
under tungen eller i kinden, indtil
den steerke smag forsvinder. Sa kan
du starte forfra med at tygge lang-
somt, dernast holde pause og sa
videre. Der findes forskellige
former for tyggegummi. Den ene
form skal tygges i ca. 30 minutter

—den anden i 10 minutter.



Naesespray

Du tager et pust af neesesprayen i
hvert naesebor efter behov og far pa
den made tilfort nikotin gennem
naeseslimhinden. De forste degn
kan nase og svaelg blive meget
irriteret. Neesespray bruges ved hej
nikotinafheangighed og ma ikke

inhaleres — sug ikke ind.

Resoriblet

Resoribletten er en lille tablet, som
leegges under tungen. Den opleses i
lebet af cirka 30 minutter. Nikoti-
nen optages via mundslimhinden.
Du skal ikke tygge eller suge pa re-

soribletten.

Mundhulespray

Nar du bruger en mundhulespray
optages nikotinen via mundslim-
hinden. Du skal dreje dysen til
siden, hvorefter der pustes 1-2
gange direkte mellem kinden og
teenderne. Det er en god idé, at du
lige synker inden du anvender

mundhulesprayen.

Sugetablet

Sugetabletten opleses i munden i
lebet af cirka 30 minutter. Dermed
frigives nikotinen og optages
gennem mundslimhinden. Nar du
tager sugetabletten i munden, skal du
suge, indtil du fornemmer en kraftig
smag. Derefter skal den hvile
mellem kind og tandked. Nar den
kraftige smag aftager, sa sug igen pa

sugetabletten.

Optagelse kan mindskes
Optagelse af nikotin kan mindskes,
hvis du drikker fx. kaffe, juice

eller sodavand samtidig med nogle
af leegemidlerne. Du ber derfor
undgad at indtage disse drikkevarer
15 minutter for anvendelsen af

sugetablet eller mundhulespray.



KAN JEG BLIVE AFHANGIG
AF LAGEMIDLER MED
NIKOTIN?

Nar du ryger, er du afheengig af
nikotin. Hvis du erstatter cigaretter
med et leegemiddel med nikotin, er
du selvfelgelig stadig afhaengig af
nikotin. Ogsa selv om du far mindre
nikotin med laeegemidlet end ved at

ryge.

Formalet med laegemidlet med
nikotin er, at det skal veere en stotte
i en forholdsvis kort periode efter
rygestop. Den maksimalt anbefalede
brug er afhangig af produktet og er
mellem 3-12 maneders varighed.
Nogle vil kun have brug for det i

nogle fa uger.

Der er flere eksempler pa eksrygere,
som fortseetter med at anvende
laegemidlet i flere ar. Det ses typisk
ved anvendelse af tyggegummi,

sugetabletter eller resoribletter.

HVORDAN TRAPPER JEG
NED PA L. AGEMIDLER MED
NIKOTIN?

Det nejagtige tidspunkt for pabegyn-
delsen af aftrapningen ber ligge, nar
du begynder at kunne klare daglig-
dagen uden at ryge, og nar din trang
til at ryge kommer sjeeldnere. Du
skal have tillid til, at du kan modsta
rygetrangen pa andre mader end ved

at bruge leegemidlet med nikotin.

Nar du skal aftrappe, kan du felge
vejledningen i pakken. Du kan ogsa
fa hjeelp pa apoteket til en generel
aftrapningsplan. Onsker du et
individuelt aftrapningsforlab, kan

du fa hjeelp pa www.ddsp.dk



Du kan fx veelge én af HOSTE I FORBINDEISE
folgende metoder: MED RYGESTOP

Nar du holder op med at ryge, kan
Den gradvise nedtrapning:

det ske, at du begynder at hoste,

Aftrapning sker over 9 uger. Du
. . eller at en allerede eksisterende
nedtrapper gradvis det daglige

forbrug, saledes at dit forbrug hoste forveerres. Det er et godt tegn.

halveres over de ferste 3 uger. Over Det betyder nemlig, at de sma

<o e & Lgar el e e i fimrehar i luftvejene begynder at
forbruget, og med udgangen af
de sidste 3 uger er du helt ude af fungere igen og dermed fjerner den

brugen. ogede mengde slim, som rygningen

Den trinvise nedtrapning: har forarsaget.

Aftrapning sker over 6 uger. Du
halverer dit forbrug pé ferste dag.
Efter 3 uger halverer du igen dit
forbrug, og efter yderligere 3 uger
stopper du helt.

Du kan ikke bruge disse metoder til

aftrapning med plaster. Plastre kan

du evt. trappe ned hver 3-6 uge.



FAR JEG FORSTOPPEISE
ELLER DIARRE VED
RYGESTOP?

Maske oplever du problemer med

maven, nar du holder op med at ryge.

Nikotin pavirker tarmfunktionen,

sa nar du stopper, kan du

enten opleve at maven gar i sta,
eller at du far diarré. Maven vil som
regel fungere normalt igen efter
ganske kort tid. Du kan hjelpe den
pa vej ved at spise fiberrig kost. Ved
forstoppelse kan du eventuelt

anvende et mildt afferingsmiddel.




HOLD VAGTEN

EFTER RYGESTOP

Nar du holder op med at ryge, kan
du fele, at vaegten bliver ukontrol-
label. Veegten stiger typisk med 3-6
kilo.

Du bruger mere energi, nar du ryger,
end nar du ikke ryger. Det skyldes, at
nikotin seetter kroppen i en stres-
stilstand, hvor hjertet pumper hurti-
gere, pulsen stiger, og blodkarrene
traekker sig sammen. Det totale
energiforbrug (stofskiftet) skrues pa
den made kunstigt i vejret, og du

forbraender cirka 10% mere energi.

Blodsukkerkoncentrationen sattes
ogsa kunstigt i vejret af nikotin.
Derfor vil du maske opleve, at du
spiser mere, nar du er holdt op med

at ryge.

Maden begynder maske ogsa at
smage bedre, nar du holder op med
at ryge. Smags- og lugtesansen
bliver nemlig forbedret, og du kan

fa lyst til at spise mere. Ligesom du

maske indtager ekstra meget slik
og mad som kompensation for de
cigaretter, du ikke leengere far. Nar
blodsukkeret falder i forbindelse
med rygestop, kan det nemlig give

aget lyst til noget sadt.

Veer derfor opmeerksom pa, hvad
du spiser. Og husk p3a, at et enkelt
bolche kan vaere nok til at tilfreds-

stille trangen til sede sager.

For at opveje det nedsatte stofskifte
efter rygestoppet, skal du bevage
dig cirka en halv time hver dag. Der
findes flere hverdagsaktiviteter,
som giver motion. Du kan selv-
folgelig ogsa veelge en sportsgren
som leb, svemning, dans, badminton
eller lignende. Det vigtigste er, at

du laver noget, du kan lide.



VARD AT VIDE
Det kreever en stor indsats at kvitte
cigaretterne. Men et rygestop giver

dig en reekke veesentlige gevinster.

Nar du stopper med at ryge

20 minutter efter
Blodtryk og puls bliver normaliseret.

1degn

Din risiko for blodpropper er
mindsket.

Du f&r mere blod til huden og
varme i teeer og fingre.

Lunger begynder at rense sig (kan
give hoste).

2 degn

Smagssansen og lugtesansen er nu
blevet bedre.

Konditionen er blevet bedre, da
kulilten er helt ude af kroppen.

3 degn
Luftvejene begynder at slappe af og
vejriraekningen bliver nemmere.

2 uger — 3 méneder
Kredslgbet bliver gradvist bedre og
bedre.

Dine lunger kan bedre beksempe
infektioner.

3 = 12 méneder

Din hud har f&et en friskere farve.
Du har stoppet den hurtigere
eeldning af huden (rynker).
Frugtbarheden er blevet bedre.

Du far mindre hoste.

Du er mere frisk.

Mange sover bedre, end da de rag.
Din vejrtraekning er blevet endnu

bedre

Sér
Din risiko for at f& en blodprop er
nu halveret.

10 ar
Den foregede risiko for at f& kraeft
er nu halvt s& stor, som da du rag.

20 ar

Din risiko for at f& en blodprop er
nu 20 % hgjere i forhold til dem,
der aldrig har reget.

Kilde: Kreeftens Bekeempelse

og Interheart study.
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