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Sa bra at du ensker a slutte a royke!

For & kutte ut reyken for godt ma du overvinne
to ting - kroppens fysiske avhengighet av nikotin
og den psykiske avhengigheten knyttet til
roykeritualet.

Det kan vare teft a gjennomfore roykeslutt pa
viljestyrken alene, sa vurder om du kan ha nytte
av hjelpemidler som aker sjansen for a lykkes.

Det forste steget mot et reykfritt liv er & tenke
gjennom hvorfor du vil slutte. Hva vil du oppné?
Hva gleder du deg til? Det kan hjelpe deg til & bli
mer motivert og til @ holde motivasjonen oppe
etter at du har sluttet.

De fleste som klarer & slutte, har flere forsek bak
seg. Sprekker du, er det ingen grunn til a fole at
det var bortkastet a prave. Ta det som en nyttig
erfaring du kan dra nytte av ved neste forsak.

@ Hva skjer med kroppen nar du slutter & rayke?

» Etter 48 timer er smaks- og luktesansen
forbedret

» Etter 72 timer eker lungekapasiteten, og det
blir lettere & puste i tiden fremover

» Etter 9 méneder er blodsirkulasjonen bedre og
faren for luftveisinfeksjoner mindre

» Etter1 arertilleggsrisikoen for hjerteinfarkt
halvert ift. dem som aldri har reykt

» Etter 2-4 arer faren for a utvikle hjerte- og
karsykdom betydelig redusert

» Etter 10 ar errisikoen for & utvikle
lungekreft halvert ift. dem som fortsatt
reyker. Risikoen vil fortsette a synke de
pafelgende arene

» Etter 15ar errisikoen for hjerteinfarkt pa
samme niva som hos en som aldri har reykt

Kroppen venner seg til den kunstige stimuleringen
som nikotin gir, og det tar tid fer den fungerer
normalt igjen. De fleste som slutter a reyke kan
derfor merke ubehag i form av bla. reyksug,
konsentrasjonsproblemer, uro, sinne, sevnleshet
og okt appetitt. Dette er fysiske abstinens-
symptomer som gar over etter noen uker eller
maneder, men de kan ogsa reduseres ved hjelp av
nikotinerstatningsprodukter (NEP).

Den psykiske avhengigheten kan vaere
vanskeligere a overkomme.

. Rad fora bryte psykisk avhengighet:
Fokuser pa det som motiverer deg for a
slutte a rayke nar reyksuget melder seg
* Unnga situasjoner og ting du forbinder
med rayk
* Hold degiaktivitet
» Fortell deg selv og andre at du er en ikke-reyker

@ Nicorette og Nicotinell
nikotinerstatningsprodukter (NEP)

NEP er hjelpemidler som lindrer nikotinabstinens

slik at du kan konsentrere deg om a bryte innleerte

vaner forbundet med det & reyke. Studier viser at

man har dobbelt sa stor sjanse for a lykkes med &

slutte & reyke hvis man bruker NEP.

Nikotininnholdet i NEP er lavere enn i sigaretter,
men det er hgyt nok til & lindre abstinens-
symptomene. Etter ca. tre maneder begynner man
en langsom nedtrapping av NEP, slik at kroppen
venner seg til stadig lavere doser nikotin.
Nedtrappingen tar normalt 4 - 8 uker.
Nikotinerstatning ber kun brukes i en begrenset
periode.

@ Hvordan kan nikotinerstatningsprodukter
brukes?

* Som endirekte erstatning for sigaretter

» |lenovergangsperiode for a redusere antallet
sigaretter

* Som"nedhjelp”istedet for enrayk nar
abstinensene blir for store

NEP- Hvilket produkt skal du velge?
Test hvor avhengig du er av nikotin, og tilpass
deretter styrken etter hvor nikotinavhengig du er.
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NEP finnes som tyggegummi, plaster, inhalator, @ Roykeslutt og bruk av andre legemidler R\¢Y WFRI

sugetabletter og sublingualtabletter i ulike smaker Innholdsstoffer i sigarettroyk aker kroppens
og styrker. evne til & skille ut enkelte legemidler som brukes

i behandlingen av astma, KOLS og hjerte/karsyk- IM [N] G@TI
Hvilken styrke skal du velge i starten? dommer. Nar man gjennomferer reykeslutt kan

man derfor oppleve symptomer pa overdosering
hvis ikke dosen justeres. En doseringsendring
ma utferes av legen din, men pa Apotek 1 kan du

Tyggegummi 2 mg sperre om dine legemidler pavirkes av rayking.
1['5 P.Cl’e"'g Sublingualtablett 1 stk | 8-12doser
ﬁna-.;;lels Sugetablett 1 mg Kurs, rdd og motivasjon
nikotin- Inhalator 4-12 doser * Lafamilie, kollegaer og venner fa vite at du
avhengighet) ["pagplaster 10mg/16t | 1 plaster onsker & slutte & royke slik at de kan stotte deg
Dognplaster 14 me/24t * Bruk Reyketelefonen; 800 400 85
Tyggegummi 4 mg .
6-10poeng | Sublingualtablett2stk | 8-12doser * Meld deg pa roykesluttkurs
iddels til s . .
fl\'/ nikerin. | Sugetablett2mg + Farad frafastlegen din eller Apotek 1
avhengighet) | Dagplaster 15mg/16t 1 plaster
Degnplaster 21 mg/24t

NEP er reseptfrie legemidler som inneholder nikotin.

Ved hjerte/karsykdom skal nikotinerstatning kun INICOTINCII: !Ld.[g CLHIVIUTC SISICLLCT:
brukes i samrad med lege. Gravide oppfordres til & Nicotnellplastel NMIRoSTSUge! cEeriCe)

slutte & royke uten bruk av nikotinerstatning. brukVediroykeaw Nicotinel

. hielpemidlegmotnikotinabstinens A S ikketved o%‘f
Les pakningsvedlegget naye for bruk. UiditeCellefammingiVedialvorlig hierte alNicotinellkt A POT E K 1
brukesisamradimed.legeRNicotinell |degnikotin®og det kanfvaere




