y  Nicotinell® Planlasg dit rygestop

TIPS TIL HANDTERING AF SYV ALMINDELIGE
SYMPTOMER | FORBINDELSE MED NIKOTINAFV/ENNING.

REGISTRER FORDELENE VED AT HOLDE OP MED

FORDELE AT RYGE MED START PA FORSTE RYGESTOPSDAG

Der kan opsté en raekke forskellige afvaenningssymptomer i forbindelse med et rygestop.
Nicotinell® plaster kan hjelpe med at kontrollere disse symptomer degnet rundt.

Host fordelene ved at holde op med at ryge allerede 20
minutter efter sidste cigaret, og nyd fordelene ved at vare
ikke-ryger i resten af dit liv.

KONCENTRATIONSBESVAR MﬁLEﬁT
Motionér: G4 eller lob en tur eller tag en tur i motionscenteret, sa Nicotinell® kan gore det nemmere at _ _ ER NAET
du kan komme af med den stress, du kan opbygge under et : P : Din kropstemperatur stiger.
Rl 2 slippe for symptomerne i forbindelse
rygestop. Aktivér dig selv, nar du maerker rygetrangen, sa far du med nikotinafvaenning Har du det varmere?
rystet de veerste afvaenningssymptomer af dig. )
HUMORSVINGNINGER OG ANGST Din krop begynder at skille sig af
Fa stotte: Fortael din familie, dine venner og kolleger... ja alle, Nicotinell® plaster er en hjeelp til at bekeempe med den sidste reg i lungerne.
at du prever at holde op med at ryge. De vil give dig den afvaenn:ngssymplomgme i forbindelse med rygestop. Har du bemaerket dette?
opbakning, som du har behov for, hvis du skal forblive ragfri. Plastret er udformet til at forsyne kroppen med en
faidgnc;e meengde nikotin, nar du gar fra trin 1 il trin 2 Din &nde er friskere, og din lugte- og

OGET APPETIT og til trin 3, og hjeelper dig saledes til at blive regfri. smagssans er ved at blive bedre.
Spis fornuftigt: Rygetrang kan feles nejagtigt lige som Kan du merke forskellen?
spisetrang, sa du vil maske vaere fristet til at ty til junkfood, nar
du holder op med at ryge. Hvis du er laskkersulten, sa tag et : 3 raiy - ;
stykke frisk frugt eller nogle grensager. De stiller sulten og Agzg%tertnzgxsetf ;;é rt}aé{o(;rérrégf rg:f eiegétir og harfri hud en gang i degnet. Udskift D_in rygerhoste er ved at forsvinde, og
fylder dig med vitaminer i stedet for med fedt og kalorier fra slik. P . 9 an. din Iungekapag;tet er blevet starre.

Tag et nyt 21 mg plaster pa én gang i degnet i de forste 3-4 uger. Tag et nyt 14 mg E?tl%g;oﬂﬁ@g}g}d\:gdmﬁké?éﬁdm»
STARK RYGETRANG plaster pa én gang i dognet i de naeste 3-4 uger. Tag et nyt 7 mg plaster pa én gang i Fales dine heender og fodder :
Udpeg de udlgsende faktorer: En smag i den ene hand og en dognet i de resterende 3-4 uger. varmere? Huden e ved at fa e
kop kaffe eller en ol i den anden hénd. Lyder det bekendt? Find - . - - . sundere kulor, og dit hér bliver
ud af, hvilke ting, der udlaser din rygetrang, og undga dem eller Lzes anvisningerne i pakken. Du ma ikke ryge, mens du har plaster pa. Nicotinell® '\ miske mere élansfui dt. Rynkerne
erstat dem med andre ting. Med Nicotinell® plaster kan du plaster er udviklet til at kunne bruges i 3 maneder i traek men ikke mere. Hvis du omkring munden bllver mindre
forebygge de udlpsende faktorer. stadig har brug for hjeelp til at kvitte din rygetrang efter 12 uger, skal du kontakte synlige. Kan du se forskellen?

laegen, sygeplejersken eller apoteket for yderligere radgivning. ’ ’
FRUSTRATION EFTER 1 AR

Belen dig selv: Brug de penge, som du ellers ville have brugt pa
cigaretter, til at kebe et nyt st tgj, en middag med vennerne eller
koncertbilletter til dit yndlingsband. Det giver dig noget at se frem til,
nar du er fristet af cigaretterne.

(6 uger) (3 uger) (3 uger)

Risikoen for et hjerteanfald og andre hjerte-kar-sygdomme er
halveret. Risikoen for lungeemfysem, mavesdr og lase teender

AR (paradentose) falder ogsa.
Risikoen for at fa lungekreeft (og kreeft i munden og sveelget)
STWEHESSOUHGER er halveret, og du har nu samme risiko for at fa et
VW nicotinellak AR slagtilfeelde som en ikke-ryger. Risikoen for at fa et

http://www.stoplinien.dk/ hjerteanfald falder til ca. 50 % i forhold til en ryger.

SYMPTOMER

Risikoen for kraeft er nu ikke hgjere end hos en person, som
aldrig har reget.
AR

Nicotinell indeholder nikotin. Laes indleegssedlen.
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ANBEFALET

DAGLIG DOSIS*

21mg plaster

21mg plaster

21mg plaster

21mg plaster

21mg plaster

21mg plaster

14mg plaster

14mg plaster

14mg plaster

7mg plaster

7mg plaster

7mg plaster
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 Nicotinell® Planleeg dit rygestop

Herunder finder du den anbefalede daglige dosis for hver uge samt et tip til at forblive pa rette kurs. Registrer
behandlingen ved at anfere dosis af det plaster, som du tager pa hver dag i hver uge. For hver uge skal du skrive en
note om, hvad der irriterer dig, og hvad du har opnaet, for at holde styr pa, hvordan dit rygestop skrider frem.

Husk at lade plasteret sidde i 24 timer. Du har godt nok aldrig
reget, mens du sov (sd meget ved du!), men den konstante
optagelse af nikotin doegnet rundt vil i sidste ende gare denne rejse
nemmere, og din nikotinafvaenning vil blive mere vellykket.
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Husk at anbringe plasteret pa et forskelligt sted hver dag, sa hvert
omrade far et par dages pause. Se pakken for yderligere
information om anbringelse af plasteret.

Det er ikke kun dig, som har lettere ved at traekde vejret. Det har din hud

em ved en tur i svommehallen (eller til et spal). Glem
at deekke plasteret il med en vandteet bandage eller det
0g tert, s du kan sztte det pa igen, ndr huden igen er ren og tor.

Du har sikkert allerede bemaerket de stunder, som far i tiden var
forbundet med en cigaret (en kop kaffe med kollegaerne? En ol med
vennerne?) Prov at undga disse udigsende faktorer eller find
alternativer i en kort periode, indtil du har opbygget mere viljestyrke.

Vis din sunde

Der er géet en hel maned — fortze! det til dine omgivelser med en
e-mail eller en opdatering pa dit foretrukne sociale netvaerk. Maske
dukker der andre stettepersoner (og andre ex-rygere) op, som kan

. hjzelpe dig pa vej.

| Forbered dig pa at fieme 1/3 af dit nikotinindtag ved at tage det
naeste skridt! Hvis du er i tvivl, kan du sperge, fivad de anbefaler pa

apoteket.

Savner du hand-til-mund bevagelsen? Prav at berste dine tnder
en ekstra Fan eller to hver dag. Ikke fordi du har brug for det - din
erede meget friskere uden cigaretterne!

ande er al

Far du venner pa beseg for at fejre din hidtidige succes? Og de er
ikke alle holdt op med at ryge, vel? Prov at pynte op pa
eller ude pa gangen, sa de har et behageligt sted at ryge, mens du
nyder den rene luft indenders!

Forbered dig pa at halvere dit nikotinindtag ved at tage det naste
skridt! Hvis du har spargsmal, skal du endelig kontakte apoteket.

Har du vaeret til tandl&gen for nylig? En god tandrensning vil gere
dine teender endnu hvidere, end de var for,
sundere og mindre felsomt (ogsé selvom d
om en ekstra tandberstning!).

Maske skulle du overveje at ga i gang med en god forarsrengering
selvom det er vinter), hvis du altsa ik

den sidste reg ud af huset. Brug de penge, som du ikke har brugt
pa cigaretter, il at sende gardiner, dyne og dit bedste toj til rens!

Du er nasten nikotinfri! Skriv en ny liste over grunde til, at du er
holdt op med at ryge. Du vil méaske finde ud at, at der er dukket
nye grunde op i labet af de seneste 10 uger! Behold denne liste
som en pamindelse om ikke at starte igen.

*Disse doseringsanbefalinger er givet som retningslinjer: Laes anvisningerne i pakken. Din laege og/eller apoteket kan hjeelpe dig med at finde den bedste dosis til dig.
Behandlingen med Nicotinell® plaster ber vare i 3 maneder. Det frarddes dog normalt at bruge plasteret i mere end 3 maneder.
Nicotinell indeholder nikotin. Laes indlzegssedien.

HVAD HAR JEG OPNAET

HVAD IRRITERER MIG

ke fulgte vores rad

allerede har gjort det, for at
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