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REGISTRER FORDELENE VED A
SLUTTE FRA DEN DAGEN DU SLUTTER

TIPS FOR A MESTRE DE SJU VANLIGSTE
NIKOTINABSTINENSSYMPTOMENE

FORDELER

Du oppnar fordeler av & slutte sa tidlig som 20 minutter
etter den siste sigaretten, og kan nyte fordelene ved &
vare en ikke-reyker resten av livet.

A slutte & reyke kan fore til en rekke forskjellige abstinenssymptomer. Nicotinell®
tyggegummi kan hjelpe deg & bekjempe disse symptomene nar de slar til.

VANSKELIG & KONSENTRERE SEG r]dl;ﬁ;-NI\DD
Mosjoner: En spasertur, lgpetur eller besok p4 treningssenter vil .
hjelpe deg 4 bli kvitt noe av stresset som kommer med 4 slutte. Nicotinell® kan hjelpe deg & bekjempe Kroppstempe?raturen oker. Faler du
Gjer noe aktivt nar suget kommer slik at du umiddelbart kan bli nikotinabstinenssymptomer. deg varmere?
kvitt noen av abstinenssymptomene og fa hjelp til & fokusere.

leeMint iy Kroppen starter 4 eliminere
HUMORSYINGNINGER 0G URO Zm Ingen tyggegummi hjelper deg & styre beho- reykrester fra lungene. Har du
Be om stotte: La familien, venner, arbeidskamerater...alle fa vet for en sigarett raskere enn Nicotinell®. merket det?
vite at du prever a slutte. De vil gi deg den oppmuntringen du De; Iiverer en viss men%de av nl;rglt(m Sc:Ik
trenger for & forbli reykfri. at du kan styre trangen i det oyeblikket den : )

oppstar. Du kan fremdeles veere ditt samme E%S;EQSZEE;KEF: ggdlfektﬁar? ?:Iu fole
jeg, bare roykiri. ; '
OKT APPETITT L forsikjellen?
Spis fornuftig: Reykesug kan feles som sult, s& du kan bli : L ; e ; ;
fristet til & finne frem noe ekstra godt nar du slutter. Hyis du Tyag en tyggegummi hver gang Qu feler trang til & royke. Du ma aldri tygge mer enn _
lengter etter noe ekstra godt, s er det ikke noe galt med frukt 12 stk med 2 mg-tyggegummi pd samme dag (de fleste bruker 8-12 stk per dag). Reykehosten begynner 4 bli borte og
eller grannsaker. De hjelper E:Ieg 1il 4 stille suget ved & fylle Unnga syreholdige drik_ke\rarer (mineralvann, kaffe...) i de siste 15 minuttene for du angekapasiteten oker. Er du
deg opp med vitaminer i stedet for fett og kalorier fra snop. skal tygge tyggegummi. sjeldnere tungpustet?
Blodsirkulasjonen blir bedre: Feles

Les instruksene som ligger i pakken.Du ma ikke reyke nar du bruker disse tygge- hender og fetter varmere?
STERK TRANG TIL A ROYKE gummiene. Behandling med Nicotinell® ber fortsette i minst 3 maneder, men behan- Huden far en friskere farge og héret
Kjenn igien utioserne: En royk i den ene handen, en kopp Kaffe dling i lenger enn 12 maneder anbefales generelt ikke. kan bli blanker_e. Rynker fundt
eller halvliter i den andre. Heres det kjent ut? Finn tingene som far n munnen blir "”!?”drﬁ tydelige. Har du
deg til & reyke, og unnga dem eller finn erstatninger. Du kan alltid La sett forskjellen?
vaere Klar til & stoppe utleserne med Nicotinell® tyggegummi.

Tygg tyggegum-
nikotinsmaken blir mien hvile i ETTEH 1 AR

FOLER DEG FRUSTRERT

Belonn deg selv: Bruk pengene som du ville ha brukt pa sigaretter pa
nye klzr, et maltid med venner eller konsertbilletter. Det gir deg noe a se
frem til nar fristelsen blir sterk.

sterk kinnet.

smaken avtar

Risikoen for 4 fa hjerteinfarkt og andre hjertesykdommer er
redusert med halvparten. Risikoen for lungeemfysem, magesér
og lgse tenner (periodonti) synker ogsa.'

Z b,

Risikoen for 4 fa lungekreft (og munn og strupekreft) er
halvert og risikoen for 4 fa slag er na den samme som for en
ikke-rayker." Risikoen for 4 f4 hjerteinfarkt faller til omtrent
halvparten av risikoen for en rayker.

1 0 Risikoen for & fa kreft er na ikke hayere enn for noen som
AR

STOTTERESSURSER

www.nicotinell.no
www.tobakk.no

KILDER

SYMPTOMER
! Health Canada. On the road to quitting (2009):

http://www.hec-sc.ge.ca‘he-ps/pubs/tobac-tobac/org-svr/improvehealth-ameliorsante-eng.php
Smoking Cessation Guidelines for Australian General Practice, 2004: hitp.//auitnow.info.au
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aldri har roykt i det hele tatt!

Nicotinell” tyggegummi inneholder nikotin. Hjelpemiddel til & slutte & reyke. Les alltid
pakningsvedlegget. Krever viljestyrke.
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For hver uke vil du finne den anbefalte daglige dosen nedenfor, samit tips for & klare a fortsette. Regisirer
behandlingen ved & skrive ned antall stykker Nicotinel® tyggegummi som du tygger hver dag i uken. For &4
registrere fremgangen ber du ukentlig skrive ned det som plager deg og hva du har oppnadd.

ANBEFALT

DAGLIG DOSE* MIN BEHANLDING TIPS HVA JEG HAR OPPNADD HVA SOM PLAGER MEG
— — Ofte utnytter ikke reykere det fulle potensialet til nikotin- ’
tyggegummi: Det fungerer ikke alltid 4 bruke tyggegummi av
g 8-12 gegummi: Det f 4
~ . | - og til for a bare overkomme suget sa raskt som mulig. Hvis
2 | 2 mg-tyggegummier du falger instruksene i pakningsvedlegget, dobler du dine
- A A L) sjanser for 4 lykkes.

2 mg-tyggegummier som helst tyggegummi. P4 pakken finner du instrukser for

[ i Begynner du noen ganger 4 hikke nar du tygger Nicotinell® | )
n 8-12 I tyagegummi? Det kan beni tygger den som en huilken

hvordan det er best & tygoe Nicotinell® tyggegummi.

[ Sterkere smak? Prov & ha mindre salt pi maten, og mindre
8-12 sukﬁr i kaffen. Dkethkar:jnende cfu vdil like det enda bedre. Nar vi
2 mg- mmier snakker om smak, har du pravd andre
g-tyggegu € Nicotinell@-tyggeqummier, som med fruktsmak eller lceMint? L
Hvis du ikke har gjort det allerede, ber du vurdere en god
8-12 véraengjﬂri'?g [seIE UT det er vinéerj LIEr % fékgjenvaren%%
e i rayk ut av huset. Bruk pengene du ikke bruker pa sigaretter
2 mg-tyggegummier til 4 sende gardiner, dyner og sengeklzer til renseriefl |
= " Det har allerede gétt en hel méned - la alle du kjenner fAvite
w S 8-12 g{g det_gler e-ﬁm’k E|I|]Egt 'enmomdendneg%dagﬁgng pa di{rjt vi%—
= J & i sosiale netiverk. ende det dukker opp andre stet-
' 2MEIyg0eaniniox | | tespillere (og andre som slutter) som gjeme vil hﬁa?pe deg. | 2 J
8-12 Ma er du halvveis! Vurder & kutte ned pa antall tyggegum-
=l mier som du tygger hver dag. Hvis du er | tvil om d1a dette
2 mg-tyggegummier skrittet, kan du sparre pd apoteket for & here hva de mener.
- Skal du be venner for & feire hvor langt du har kommet? A,
4-8 Ea I?e harékliilf :sluthat'iaI rayke alle samlq;(ent?d\fu;lder ?h
- ekorere balkongen eller gangveien, slik at de har et hyg-
2 mg-tyggegummier gelig sted & rayke mens du nyter den rene luften innendgrs.
Har du tenkt pa & rayke? Har du tenkt pa en rosa elefant? Nar du
4-8 g(ekt?ek{:jm la \rlaerfe I],?tl tenkekepé delt_.dsé kggtdlé i s’lie;ilet for & irette-
= i eg selv, flytte tankene il det neste du skal gjere pa en
2 mg-tyggegummier mer behagelig mate nd som du har sluttet 4 reyke!
Begynner abstinenssymptomene a avta? Det kan vere fris-
4-8 %g{'lde a sluEte med N}cgti_nell@, menohvisi( Eu fﬁlgle(g ar&bgl—
¢ ingene i denne veiledningen, og pa pakken, vil du doble
2 mg-tyggegummier dine sjanser for & lykkes.
5 N er du nesten i mall Trapﬁaned, men ikke sa mye at
=~ Nl 0-4 raykesuget blir vanskelig a handtere. Sper pa apoteket hvis
> B U 2 mg.tyggegummier du har spersmél,
. Hvis du finner det vanskelig 4 kutte ned antall tyggegum-
0-4 gierguer dag, karE f‘gu vg:?ere ali btytte ;l}(é med %n akr‘linr:tan
i i pe tyggegummi (for eksempel ef merke som beskytter
2 mg-tyggegummier tennene samtidig!).
' Suksess! Skriv ned en liste med grunner til at du har sluttet
0-4 flrﬁykelz. Det ||<an godtdhende a% getkhar k%mﬁdt g',re gmlnner
- : rem | lyset i lopet av de siste 12 ukene. Behold denne listen
2 mg-tyggegummier for & hjelpe deg til & huske hvorfor du ikke ber begynne

injen.

*Disse doseringsanbefalingene er gitt som retningslinjer: Les instruksene som ligger i pakken. Din lege og/eller ditt apotek kan hjelpe deg a bestemme den rette dosen for deg.
Behandling med Nicotinell® bar fortsette i minst 3 méaneder, men behandling i lenger enn 12 méneder anbefales generelt ikke.
Micotinell™ tyggegummi inneholder nikotin. Hjelpemiddel til 4 slutte 4 royke. Les alltid pakningsvedlegget. Krever viljestyrke.
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