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STARTEN PA RADGIVNINGEN

Velkomst
Introduktion til forlgbet

Brug og stop af reg- og nikotin:

Grunde til at ryge/bruge nikotin Grunde til at blive reg- og nikotinfri
Vigtighed

0 5 10
Tiltro

0 ) 10
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KVIT ROGEN | SEKS TRIN

Hvordan virker nikotin

1. MODE | Hvordan holder man ryge- 3. MODE 5

og nikotintrang fra deren

Hvorfor

Indsigt i det, der virker
overhovedet stoppe

Hold fast nar
det gzlder

Hvad er vigtigt

s M STOPDAG:

6. MGDE 4. MODE

. Et godt liv uden reg og
5. MODE ™= nikotin

Hvad er gevinsten

Bliv pa sporet
En reg- og

nikotinfri fremtid e
Hvad er god opbakning

Hvad har
forandret sig

Bliver du forhindret i at komme, sa giv altid din radgiver besked.

Min radgiver TIf. Mailadresse

Tilmeld dig gratis Kvit pa cancer.dk/kvit eller download appen.

Rogfrit Liv

kvit regen i\seks trin

Ring gratis for at fa hjeelp til at stoppe med reg og nikotin pd 80 31 31 31 eller send en
SMS med teksten "Rygestop”, "Nikotinfri" eller "BREAKUP" til 1231, hvorefter en

radgiver ringer tilbage inden for 1-3 hverdage. gl
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NIKOTINENS VIRKNING

lkke- bruger

Efter stop

Nikotin
® Acetylcholin
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Klip og delud .

LOMMEKORT LOMMEKORT

Mine grunde til at forblive reg- og nikotinfri: Mine grunde til at forblive reg- og nikotinfri:
= - A
Det hjeelper mig at: Det hjeelper mig at:
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FOREBYG TILBAGEFALD

Forlebet kan se ud som felger:

Tanker, falelser, kropslige fornemmelser eller situationer,
der udlgser ryge- og nikotintrang

"Skal — skal ikke?"

Manglende eller utilstreekkelige strategier til at undga at ryge
eller bruge nikotin
Forventningen om en kortsigtet effekt

"En enkelt skader ikke"

"Nu kan det hele ogsa vaere lige meget”

Tilbagefald

Et tilbagefald kan stoppes pa alle niveauer
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PROBLEMLOSNING

Hvad er problemet (eller malet)?

Meerk efter og overvej et gjeblik. Beskriv problemet eller malet sé klart sa muligt

Brainstorm
Pa hvilke mader kan problemet lgses?
Brainstorm og skriv alle idéer ned. Tank ikke pa fordele eller ulemper her:

Find (bagefter) fordele og ulemper ved hvert forslag

Valg den mest enkle og tilfredsstillende lesning

Planlegning

I Hvordan kan lgsningen gennemferes?
M Hvad skal klares?

I Hvilke ressourcer er der brug for?

I Har du brug for traening?

1. delmal

2. delmal

3. delmal

4. delmal
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FAGERSTROMS TEST

1. Hvor lang tid gar der, fra du vagner, til du ryger? Under 5 min. (3 point)

6-30 min (2 point)

31-60 min. (1 point)

Over 60 min. (0 point)

2. Har du svert ved at lade vaere med at ryge, hvor det Ja (1 point)

er forbudt? Nej (0 point)

3. Hvilken cigaret er svaerest at undvare? Den om morgenen (1 point)

En anden (0 point)

4. Hvor mange cigaretter ryger du dagligt? Mindre end 10 cig. (0 point)

11-20 cig. (1 point)

1cigar = 4cigaretter 21-30 cig. (2 point)

1pibe = 3cigaretter Mere end 30 cig. (3 point)
Tcerut = 3cigaretter

5. Ryger du mere forst pa dagen end resten af dagen? Ja (1 point)

Nej (0 point)

6. Ryger du ogsa, nar du er sengeliggende af sygdom? Ja (1 point)

Nej (0 point)

Samlet Fagerstroms score (sum af sporgsmal 1-6):

Produkttyper og deres anvendelsesomrade
efter Fagerstroms pointskala

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ingen Helstingen Brug evt. plaster Brug evt. plaster Brug evt. plaster
eller begraenset brug af eller op til 12 doser af plus 6-12 doser af f.eks.  plus 10-12 doser af f.eks.
f.eks. inhalator, f.eks. inhalator, inhalator, microtabs, inhalator, microtabs,
microtabs, microtabs, mundspray, mundspray, naesespray mundspray, nasespray
sugetabletter eller sugetabletter eller eller tyggegummi eller tyggegummi
tyggegummi tyggegummi
Mild afhangighed Moderat Stor afhangighed Meget stor
Typisk menster: afhaengighed Typisk menster: afhangighed
5-10 cigaretter Typisk menster: 15-25 cigaretter Typisk menster:
1-2 % kulilte Op til 15 cigaretter 3-6 % kulilte 25-40 cigaretter
2-4 % kulilte 6-8 % kulilte

Det konkrete antal og styrken af produkterne skal dog afpasses efter graden af afhaengighed, individuelle ensker og behov
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NEDTRAPNING AF RECEPTRI MEDICIN
TIL NIKOTINSTOP

Jeg vil begynde min nedtrapning inden for fjorten dage:

Jeg begynder min nedtrapning: dagd. /
Jeg vil halvere mit forbrug inden: dagd. /
Jeg vil veere nikotinfri: dagd. /

Jeg vil trappe ned ved at:

Jeg tager stilling til nedtrapning igen om en maned:

dagd. /

‘y Signatur

119



GOD OPBAKNING FOR MIG

Naeste skridt:



FOLELSER OG RYGE/NIKOTINSTOP

Nar jeg oplever:

Vil det hjaelpe mig:

Jeg kan fa opbakning hos:

149



PSYKEN | FORANDRING

@ Hvordan har du det?

W Hvad ger dig glad og i godt humer?

m Hvordan far du opfyldt dit behov for at slappe af i lebet af dagen?

W Hvem i din omgangskreds kan bakke dig op i at forblive regfri?

m Huvilke aktiviteter kunne du have lyst til at bruge mere tid pa i den naermeste fremtid?




KROPPEN | FORANDRING

Hvordan har din krop det?

Hvordan har du det?
Hvad ger dig godt?

Hvornar feler du dig bedst tilpas? Hvilke forandringer har du lagt maerke til i din krop i forbindelse med,

at du er stoppet?

Er der nogen steder i kroppen, som fgles ubehagelige, eller hvor du har smerter?
Er der nogen steder i kroppen, hvor du oplever en forbedring?

Hvordan oplever du sult og meaethed?

Hvordan er dit energiniveau og din sevn?

Er der noget af det, som du registrerer i din krop, der bekymrer dig?

Er der noget, du vil fortsaette med — eller maske begynde at gere — for at tage vare pa din krop?
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STRESS OG RYGE/NIKOTINSTOP

Signaler:

AAA4
000
NN

Grunde:

58

Lasninger:

£y




SVIPSER ELLER TILBAGEFALD

Py

Tilbagefald
Svipser Alvorligt tilbagefald
?
~ Fortsaette? ~y

Hvad kan jeg lere? . For & imod




DIPLOM

FOR DELTAGELSE [ ROGFRIT LIV

Rog rit Liv

kvit regen i\seks trin

Har gennemfert stopforlebet Regfrit Liv




FVR 16: NIKOTIN FAR BLODSUKKERET
TIL AT STIGE

Pilene viser, hvordan rygning pavirker kroppens
appetitregulering og blodsukker.

Rygning/nikotin

Centralnervesystemet: Det sympatiske nervesystem aktiveres

Hjertet slar hurtigere, der udskilles mere stresshormon
(adrenalin), som @ger forbreendingen

Insulinmaengden i blodet falder

Blodsukkerkoncentrationen stiger

Maethedscentret stimuleres, og appetitten nedszettes
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