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FORSTA OG UDFORSK DIN RYGETRANG

Dette hefte er skrevet til dig, der ryger. Lees det, hvis du af og til ville anske,
at du fortsat kunne ryge — og samtidig veere stoppet. Maske spekulerer du
over, hvorfor det kan fales rart at ryge. Maske er du bare nysgerrig — du har
ikke planer om at zendre vaner lige nu. Maske teenker du pa at skaere ned eller
stoppe. Du er velkommen til at ga pa opdagelse i heeftet, uanset hvad. Nogle
steder er der gjort plads til dine tanker. Skriv dem ind i haeftet — eller overve;j
blot, hvad de betyder for dig.

De fleste rygere har oplevet ikke at kunne ryge, nar de har lyst til det. Maske
har de opholdt sig et sted, hvor rygning ikke kunne lade sig gare. Maske on-
sker de at ryge mindre eller ligefrem holde helt op. Ligegyldig hvad kan det
veere ubehageligt at opleve rygetrang uden at kunne tilfredsstille den. Lige-
som det foles rart at tilfredsstille rygetrangen.

Vi vil give dig en forklaring pa, hvorfor tobak kan virke som noget, der kan
veere svaert at undvere. Du far viden om, hvordan tobakken pavirker krop-
pens belgnningscenter. Vi vil gerne forklare, hvorfor det fales, som det ger,
nar du ryger — og ogsa nar du mangler tobakken. Til gengeeld forteeller vi ikke
i dette heefte om, hvordan tobak skader din krop.

T/ZANK PA EN CYKELTUR

Som pa en cykeltur i nye omgivelser vil du se nye sider og nye betydninger af
din rygning. Hvis du ind imellem overvejer, om du skal ryge eller stoppe, kan
spergsmalene i haeftet hjeelpe dig til afklaring.

Nar vejen pa cykelturen deler sig i to, kan du med spergsmalene undersoge,
hvilken retning du synes er denrigtige. Hvis der er modvind, er spargsmalene
med til at undersage, hvad der giver dig energi og styrke til at fortseette.
Kommer du op pa bakketoppen, far du udsyn og kan se i alle retninger.

Sidst i heftet finder du gode rad, redskaber og henvisninger til yderligere
hjeelp, hvis du gnsker at eendre pa din rygning.

Du bliver bedre rustet til at treeffe de beslutninger, der foles rigtige for dig
— uanset om du vil stoppe eller fortsaette med at ryge.



NIKOTIN OG NYDELSE

De fleste, der ryger, oplever nydelse og livskvalitet ved rygningen. Det er,
som om cigaretten bare hgrer med: Den er med til at give hygge, afslapning
og belgnning. Den kan veere med til at strukturere hverdagene, markere over-
gangen fra ét til noget andet. Mange synes ogsa, at rygning herer med, nar
folelserne svinger. Som om den ger det gode endnu bedre — eller det slemme
lidt mindre slemt. Der er flere grunde til, at det opleves pa den made.

Nikotinen i tobakken er et stof, der pavirker en kemisk balance i hjernen. Den-
ne balance (eller mangel pa balance) har stor betydning for, hvor godt vi feler
os tilpas og for vores humer. Den har ogsa betydning for, hvordan vi oplever
dagligdagens og livets udfordringer. Behovet for at ryge — og fa nikotin — kan
foles sd stort, at det neesten overskygger alt andet. Det er en trang, der bade
maerkes fysisk og folelsesmaessigt. Hvis man har reget gennem lang tid, har
man mange gange oplevet behovet for nikotin. Hver gang man teender en
cigaret, fastholder og forstaerker man vanen. Mennesket er et vanedyr. Vier
tilbgjelige til at gentage det, vi er vant til at gere, fordi det er godt og velkendt.
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Disse ting kan jeg seerlig godt lide ved at ryge:

| disse situationer synes jeg, det giver
seerlig nydelse at ryge:

| disse situationer har jeg folt, at tobakken
gjorde det slemme mindre skidt:



VELVZARE ELLER UBEHAG
| HHJERNENS BELONNINGSCENTER

Nar vi spiser gode energikilder som fed og sad mad, dyrker sex eller gar andre
ting, der sikrer artens overlevelse, sa stimuleres hjernens belgnningscenter,
og vi feler vi os godt tilpas. Det er en smart og vanvittig steerk drivkraft, der
i hoj grad styrer vores handlinger, hvad vi synes er rart, og hvordan vi priori-
terer.

Nar man ryger, fores nikotinen gjeblikkeligt med blodet op til hjernen. Nikoti-
nen virker stimulerende pd nogle nervecentre, som aktiverer hjernens belgn-
ningscenter. Disse nervecentre bliver veennet til at fa nikotin, og ret hurtigt
far de sveert ved at stimulere belenningscentret tilstreekkeligt uden nikotin.
Nar belgnningscentret ikke stimuleres, far man instinktivt voldsom lyst til det,
der igen kan aktivere belgnningscentret. Det kan neesten foles som om, éns
eksistens var truet, hvis belanningscentret ikke stimuleres: man far rygetrang
og MA bare ha' den smag, for at opna hygge, afslapning, fa energi, kunne
klare stress mv.

Dermed bliver nikotinen en forudsetning for at opna det velveere, man faktisk
selvkunne opnd, inden man begyndte at ryge. Man har pavirket mekanismen,
sa kroppen har brug for tilfarsel af nikotin, for at hjernens belgnningscenter
stimuleres. Man er blevet afhzengig af og far trang til det, der tilfarer nikotin.
Hvis kroppen imidlertid pa et tidspunkt oplever nogle uger uden nikotin, gen-
vinder den sin egen oprindelige evne til at holde en god kemisk balance og
stimulere belenningscentret. | disse overgangsuger, mens behovet for nikotin
klinger af, kan trangen til tobak komme i balger eller vindsted af fa minutters
varighed. Nar det bleeser, og vindstadene er kraftige, kan trangen til at ryge
foles meget steerk og vanskelig at modsta. Trangen kan naesten overskygge alt
andet. Det er sadan, man meerker rygetrang og abstinenser.
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RYGNING

Sadan meerker jeg rygetrangen i min krop::

Sadan pavirker rygetrangen mine folelser:

Sadan pavirker rygetrangen mine tanker:
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Da jeg rog, tnkte jeg, at jeg kun roeg,
fordi jeg kunne lide det, og fordi det
gav mig livskvalitet. Men nu kan jeg se,
at min afhangighed fik mig til at ryge
og til at taenke sadan. I virkeligheden
holdt smegerne ubalancen i hjernens
belenningscenter ved lige, sa jeg hele
tiden matte ryge for at dulme ubehaget.

| starten fik den mig til at tro, at
gerne var nedvendige. Den fik mig 4
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MYGGESTIK, VANER OG VINDSTOD

Afhaengigheden kan sammenlignes med et ubehageligt myggestik, og tilfars-
len af nikotin er, som nar man kler. Det er rart, mens man ger det, men man
vedligeholder klgen. Efter en periode uden nikotin har kroppen genvundet
sin egen naturlige evne til at opretholde en god kemisk balance, og man vil
med tiden opleve tingene anderledes. Pa det tidspunkt kler myggestikket ikke
leengere undtagen maske svagt fa gange. Men hvis man igen tilferer kroppen
nikotin, sa vil "klgen" vende tilbage.

Hvis man eendrer sine vaner, kan det i starten feles akavet og mindre rart.
Tingene er ikke, som de plejer. Som ryger har man leert at forbinde rygning
med bestemte folelser (uro eller glaede), bestemte ting (kaffekoppen), kon-
takten med bestemte personer, eller handlinger (at holde pause, at feste). Nar
man meder de folelser, ting, personer eller handlinger, som far var koblet til
rygning, bliver abstinensernes vindsted kraftigere. | starten kan man opleve
rygetrang og savne tobakken, indtil man har faet nye vaner, og vinden er stil-
net af.

Hvis du en periode ikke har reget, har du maske oplevet ubehag og abstinen-
ser. Det skyldes, at du har veeret ragfri i en kortere tid, hvor kroppen endnu
ikke ndede at genvinde sin egen gode kemiske balance. Vindstedene kan
vaere mange og voldsomme.

Efter nogle uger uden nikotin genvinder kroppen sin balance. Nikotinbehovet
aftager. Den gode kemiske balance er genoprettet. Med tiden far man nye
vaner, og abstinensernes blast forsvinder. Man kommer til at undveere det
pludselige behag, som dengang, man teendte en cigaret. Men man oplever
heller ikke i neer samme grad trang til at ryge og fa nikotin. Man er i et nyt
landskab med roligere vejr.
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Disse ting giver mig sarlig lyst til at ryge:

Disse situationer giver mig seaerlig lyst til at ryge:

Disse falelser giver mig seerlig lyst til at ryge:



FOLELSERNE STRIDER IMOD HINANDEN

De fleste rygere nyder den pause, hygge, beroligelse og energi, som det giver
at ryge. Mange oplever, at rygningen giver livskvalitet og kan have vanskeligt
ved at forestille sig et liv uden regen. Samtidig teenker flere end halvdelen af
alle rygere pa at stoppe. Mange oplever, at tobakken ikke kun er et gode og
en nydelse, selv om det fgles rart, nar de ryger. De kan veere irriterede over at
bruge sa mange penge pa tobak, over at fole sig afheengige eller over at blive
set skaevt til. Nogle har darlig samvittighed over at ryge. Men det kan virke
uoverskueligt at zendre pa en indgroet vane. Det kan virke uoverkommeligt
at skulle give slip pa noget, man samtidig oplever som godt, beroligende eller
maske ligefrem nedvendigt.
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Hvor ville det vare fedt,
hvis jeg bade kunne ryge
og samtidig vaere stoppet.
Charlotte, 53 ar.

Bade rygning og at opna fordelene ved at stoppe kan opleves som vigtigt.
Det kan feles umuligt at vaelge. De modstridende tanker og folelser er ofte
ubehagelige og pinefulde.

Pa den ene side gnsker du ikke at opgive din rygning. Pa den anden side har
du maske dine egne seerlige grunde til nogle gange at teenke pa rygestop. Det
kan feles, som om du er nede i en merk dal, hvor du ikke kan se, hvilken vej
du skal. Det feles, som om der er modvind i alle retninger, og du ved ikke,
hvordan du skal komme op igen. Derop, hvor du igen har udsyn og kan se,
hvilken retning du skal vaelge.
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Fordele for mig ved at ryge:

Ulemper for mig ved at ryge:

Fordele for mig ved at stoppe:

Ulemper for mig ved at stoppe:



TIDLIGERE FORSOG PA AT STOPPE

Mange har tidligere provet at stoppe med at ryge. Det er ikke spildte kraefter
at have provet. Hver regfri periode er en erfaring, der giver vigtige viden om,
hvordan man handterer rygetrang og klarer sig uden tobak. At blive regfri kan
sammenlignes med at leere at cykle. Nogle leerer det hurtigt, andre skal eve
sig i leengere tid, inden det lykkes. Hvis du har slingret eller ligefrem er veeltet
pa cyklen, sa beer over med dig selv. | starten er det sveert, og man md ove sig
- og pludselig en dag suser man afsted.
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Derfor forsegte jeg at stoppe:

Dette hjalp mig til at modstd rygetrang i de perioder, hvor jeg ikke rog:

Sadan ville jeg opmuntre mig selv, hvis jeg var et barn,
der var valtet pa cyklen:



HVAD MED DE ANDRE?

For mange er rygning noget, som foregar sammen med bestemte andre per-
soner. Man kan spekulere pa, om et rygestop vil pavirke forholdet til rygende
venner eller familie. Kan man mon vaere sammen med dem uden selv at ryge?
Kan man mon veere bekendt at bede dem om ikke at ryge, nar man er sammen
med dem? Vil de andre taenke, at man er blevet en hellig ikkeryger?
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Hvis jeg stopper med at ryge, kan mit forhold
til nogle andre maske blive belastet:

Ideer til hvordan jeg kan mindske belastningen:

Hvis jeg stopper med at ryge, kan mit forhold
til nogle andre méaske blive forbedret:
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Mange af mine venner ryger, og jeg troede, at
det ville blive et problem, hvis jeg stoppede med
at ryge. Men det var det ikke. | starten lod de
vare med at ryge, nar de var sammen med mig.
Nu generer det mig ikke, at de ryger. Faktisk er
to af mine venner ogsa stoppet.

Lars, 32 dr
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ER DU DEN SAMME SOM FOR?

Nar du prever at stoppe med at ryge, kan det undertiden virke, som om du
ikke laengere er den samme. Det kan i en periode vaere svert at styre folel-
serne. Fra at have tobakken som ven — og som hjeelp til at holde balancen pa
cykleni et kendt landskab — skal du nu pa egen hand ud i ukendt omrade.

Opfattelsen af, hvem vi er, haeenger ngje sammen med oplevelserne af os selv
i vores krop. Det er gennem kroppen, at vi sanser, oplever og nyder. Kroppen
giver os mulighed for bevaegelse og oplevelser.

Rygning giver i hej grad kropslige oplevelser. Ragen smages i munden, lugtes
i naesen, og meerkes maske pa vej ned gennem luftvejene. Ogsa i resten af
kroppen opleves det. Mange oplever en rar fornemmelse, der breder sig i
krop og sind, mens de ryger.

Eftervirkningerne fra rygningen melder sig maske som morgenhoste, kolde
heender og fadder eller en grim smag i munden. De velkendte oplevelser
styrker vores oplevelse af at veere rygere, som om det var en fasttemret del
af vores personlighed. Ogsa selv om rygningen, og ikke mindst dens konse-
kvenser, maske er noget, man egentlig gerne ville undveere.

At stoppe med at ryge medferer i labet af kort tid kropslige aendringer, der
maerkes. Lugtesans og smagssans bliver bedre. Vejrtraekningen opleves an-
derledes fri, ubesveeret og livgivende. Heender og fadder bliver mindre kol-
de. Man bliver mindre forpustet og kan preestere mere fysisk. Sevnen bliver
bedre, og man far mere energi. Maske taenker man, om man fortsat vil veere
den samme, nar kroppen bliver sa anderledes. Men de kropslige aendringer
vil veere forbundet med glaede og tilfredshed. Hvis tobakken fer foltes som en
ven, kan man nu i stedet se sig selv som sin egen nye bedste ven. Man er en
ny udgave af sig selv, som passer pa kroppen og livet.
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Pa hvilken made kan jeg i min krop meerke, nar jeg ryger:

Hvad ville min krop bede mig om, hvis den kunne:

Sadan ville min krop feles, hvis jeg ikke leengere rog;
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DIN MOTIVATION

Maske teenker du, at din rygetrang skal veere vaek, fer du giver dig i kast med
et rygestop. At hvis du virkelig var motiveret, sé ville du ikke leengere have lyst
til at ryge.

Men folelser er sammensatte. Derfor giver det ikke rigtig mening at vente
pa, at motivationen kommer, og rygetrangen forsvinder. De fleste vil i starten
bade have lyst til at ryge videre ... og til at stoppe. Undertiden er den ene
folelse steerkere end den anden. Andre gange fylder de naesten lige meget.

N #° UDFORSK
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Lige nu er jeg motiveret for at ryge, fordi:

Lige nu er jeg motiveret for at stoppe, fordi:
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HER OG NU ELLER PA LANGERE SIGT

Der vil altid veere noget, man gerne vil opna ved et rygestop. Et stopforseg er
et middel til at opna dét, man rigtig gerne vil. For nogle er det vigtigste hel-
bredet, for andre er det skonomien. Nogle vil gerne veere gode rollemodeller,
andre vil stoppe med at ryge for at gleede barn eller egtefalle.

Man er ngdt til at veelge: Vil man tilfredsstille sin her-og-nu lyst til at ryge? Eller
vil man i en periode tale et eventuelt ubehag for pa laengere sigt at opna no-
get andet? Vil man undveere det rare kick eller den rare folelse, det giver, nar
man ryger? Vil man tro pa det, nar ubalancen i nervecentrene i hjernen for en
stund far en til at taenke, at man simpelthen har brug for cigaretten for at klare
det eller for at fole glaede? Og ter man tro pa, at det med tiden vil forsvinde?

Disse overvejelser kan hjaelpe, nar man teenker over, om man vil fortsatte
med at ryge. De kan hjalpe, nar det fales op ad bakke. Man kan sperge sig
selv, om tobakken hjaelper med til at opna det, der pa leengere sigt virkelig har
betydning i éns liv.
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Skriv.om, hvad der virkelig har betydning i dit liv her og nu
- og pa lengere sigt:

Skriv.om, hvordan din rygning hjeelper og/eller hindrer dig i at opleve det,
der har betydning i dit liv her og nu — og pa leengere sigt:
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LETTELSE OG LIVSKVALITET

Mange rygere forbinder rygning med livskvalitet. Men efter at de er stoppet,
oplever de fleste en endnu bedre livskvalitet, er gladere og mindre stressede.
Envigtig grundtil det er, at de slipper for modsatrettede tanker om rygningen.
Det er slut med at forhandle med sig selv, om de skal ryge eller e]. De foler sig
lettede og roligere uden tobakken. Det giver dem en god folelse at vide, at de
selv gar, hvad de kan for at na deres eget mal. De er fri for at opleve rygetrang
uden at kunne tilfredsstille den. Kroppen bliver sundere, fungerer bedre og
far mere energi. Den gleede opvejer savnet af tobak, som ind imellem kan
dukke op, iseer den forste periode efter at man er stoppet.

%9

Hvis jeg havde vidst, det var sa let at stoppe
med at ryge, havde jeg gjort det for mange
ar siden. | virkeligheden var det meget
nemmere end at ga og spekulere pa, at jeg

egentlig gerne ville stoppe.
Jan, 62 dr
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Efter rygestop:

Sadan vil det foles at opna det, der er vigtigt for mig:

Den storste lettelse ved ikke leengere at ryge:

27
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Jeg har jo altid reget og opfattet mig selv
som ryger. Men sa gik det op for mig, at

jeg nu kunne vere sammen med mine
berneborn megé’t mere, fordi j::glkke

:,.‘!gle tiden skulle udenfor og ryge. Og jeg
~ ville kunne spare penge sammen til den

(] 3 L]
rejse, jeg altid har dromt om.
Pernille, 68 ar
L
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NYE MULIGHEDER - NYE VEJE

Et rygestop giver nye muligheder. Nar penge og tid ikke leengere bruges pa
tobak, abner der sig nye veje. Mange far ekstra energi og skal beslutte, hvad
den skal bruges pa. Maske kan man nu besege familie, venner og steder, som
man fer afholdt sig fra, fordi man ikke kunne ryge dér.

Prov at overveje, hvilke dremme og muligheder, du har for fremtiden — og
overvej, hvordan du ville udnytte dem, hvis du var regfri. Hvad mon du ville
dremme om at bruge den ekstra tid og de sparede penge pa? Det kan ople-
ves, som om man endelig har naet bakketoppen. Der, hvor der er udsyn og
frihjul i alle retninger.
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Tiden brugt pa rygning ville jeg som regfri bruge pa:

Pengene brugt pa rygning ville jeg som regfri bruge pa:

Min nye energi ville jeg som regfri bruge pa:

DET UKENDTE LANDSKAB UDEN ROG

Landskabet uden rag kan vaere svaert at se for sig. Abstinensernes midlertidi-
ge blaesevejr kan hindre udsynet. Det kan veere svart at forestille sig noget,
man ikke har besagt — eller kun kortvarigt har besggt i ubehageligt stormvejr.
Det er sveert at danne sig et billede af et ragfrit og vindstille landskab, man
endnu ikke kender. | et ukendt landskab har man ingen eller fa pejlemaerker
at finde rundt ved. Landskabet kan derfor virke utydeligt og maske lidt af-
skraekkende. Man tror maske ikke, at man kan finde vej. Efter nogen tid som
regfri —idet nye landskab — vil man begynde at f4 en ide om, hvordan der ser
ud, og hvor man er.
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PEJLEMZARKER | DET UKENDTE LANDSKAB

Som en hjeelp til at kunne forestille sig det ukendte landskab uden reg og finde
vej i det kan det veere en fordel at eendre lidt pa rygevanerne.

Erfaringer siger, at det sjeeldent holder, hvis man nedsaetter tobaksforbruget.
Man skal altsd indstille sig pa at stoppe helt, hvis man vil blive tobakken kvit.
Men inden det sker, kan man godt eve sig ved at forandre sine rygevaner.
Man far nye erfaringer og pejlemaerker til at finde rundt ved, ogsa selv om
afhangigheden og rygetrangen holdes ved lige og skaber stormvejr i denne
periode.

Hvis man springer en enkelt cigaret over, vil man i ventetiden pa den naeste ci-
garet fa erfaringer med, hvad der hjalp til at udholde rygetrangen. Man vil op-
leve, at det er muligt at spise uden at ryge lige bagefter. At man kan veere glad
uden at ryge. At man kan falde til ro felelsesmaessigt uden at ryge. At man kan
tale i telefon uden at ryge. De nye erfaringer er med til at skabe pejlemaerker
i det nye landskab — ogsa selv om det endnu blaeser. De giver oplevelser af,
hvordan verden kan haenge sammen, hvis man stopper med at ryge. Derfor
er enhver regfri periode en succes, kort eller lang.

Som pejlemaerker vil de nye oplevelser skabe nye forestillinger og forteellin-
ger. De forteeller om alle de situationer, hvor du fer har oplevet tobakken som
nedvendig, men hvor du nu har klaret dig uden. De nye erfaringer giver veer-
difuld treening i at holde balancen pa cyklen i stormvejr. Jo flere forskellige
pejlemeerker, jo enklere bliver det bagefter at finde ve;j.

Du kan prgve med forskellige zendringer i dine rygevaner. De skal kun geelde
i en kortere tid. Du skal veere helt sikker pa, at du kan overholde zendringerne
i den tid, du fastseetter. Gar dem ikke for sveere i starten. Lav gerne nye an-
dringer efter nogle dage. Du kan f.eks. lave en aftale med dig selv om, at du
stadig gerne ma ryge, men at du venter to minutter hver gang, inden du ryger.
| de to minutter teenker du over, hvorfor du egentlig har lyst til at ryge lige nu.
Hvad det helt preecis er, du forventer, den neeste cigaret vil give dig. Hvad er
det, den forandrer?

ANDRE ZANDRINGER KAN VARE:

At udsette rygning 10 minutter efter maltider
* At drikke kaffe, te eller alkohol uden at ryge til

* At erklaeere nogle steder for ragfri, f.eks. bilen, ved spisebordet,

foran tv eller mens du taler i telefon
At skifte fra lighter til teendstikker (eller omvendt)
— eller skifte tobaksmaerke
» Kun at ryge staende, ikke sidde ned og ryge
* At bryde vaner og ikke ryge dér, hvor du plejer at ryge
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Sma aendringer i mine rygevaner:
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ER DET NU?

Er det det rigtige tidspunkt at stoppe med at ryge for dig? Nogle beslutter, at
det er det ikke. Der kan vaere andre ting, som fylder. Nogle synes ikke, de lige
nu har overskud til at &2ndre pa vanerne. Det er ikke nu, de vil undveere de
gode oplevelser, tobakken giver. Maske senere.

Andre mener, at "nu” lige sa godt kan veere det rigtige tidspunkt. At det er nu,
de vil prgve det, som de far ngjedes med at taenke pa. Maske vil de prave,
hvor laenge de kan holde sig regfri. Andre veelger at undvaere tobakken de
neeste ti minutter, hvorefter de igen ogigen forleenger den regfri periode med
yderligere ti minutter.

Pa turen gennem dette hzafte har du gjort dig tanker om din rygning. Maske
har du overvejet, om du vil stoppe eller ej. Det kan vaere, du skal bruge mere
tid, for du er parat til at treeffe en beslutning. Det kan ogsa veere, at du er kom-
met naermere en beslutning. Maske vil du fortsaette med at ryge. Maske vil du
cykle ud i en rogfritilveerelse.

Forhabentlig har du faet mere ro med dine tanker og med det, du veelger at
gare ...

N #° UDFORSK
DIN
RYGNING

Sa vigtigt er det for mig at stoppe med at ryge:

0 1 2 3 4 5 6 7 9 10

t t t t t t t t t t
Ikke vigtigt Meget vigtigt
Jeg satte krydset her og ikke pa et lavere tal, fordi:
Sa meget tror jeg pa, at jeg kan stoppe med at ryge:

0 1 2 3 4 5 6 7 9 10

t t t t t t t t t t
Tror ikke Tror meget
Jeg satte krydset her og ikke pa et lavere tal, fordi:
Sa parat er jegtil at stoppe med at ryge:

0 1 2 3 4 5 6 7 9 10

t t t t t t t t t t
Ikke parat Meget parat

Jeg satte krydset her og ikke pa et lavere tal, fordi:
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IDEER TIL AT MINDSKE OG
UDHOLDE RYGETRANG

Hvis du beslutter dig for at eendre pa dine rygevaner, kan det vaere en god
idé at veere klar med planer, sa du kan modsta rygetrangen, hvis den skulle
dukke op. Ganske mange oplever kun lidt rygetrang, nar ferst de har beslut-
tet sig for at zendre deres rygevaner. Alligevel er det almindeligt ind i mellem,
at gejsten og retningen forsvinder. Det kan vaere sveert at holde balancen pa
cyklen. Du kan prove at ga tilbage — at genoverveje nogle af spergsmalene
i dette heefte.

Andre forslag kan veere at give rygetrangen modspil ved at bruge din fysik.
At gere noget med kroppen, hvad enten det er at ga en tur, komme ud i
dagslyset eller dyrke motion, fremmer en god kemisk balance i hjernen og
hjeelper med til at give overskud til tidspunkter med modvind. At bruge og
meerke sin krop kan ogsa deempe abstinensernes vindsted. Sa kan man bed-
re holde balancen pa cyklen. Hvis du foretager dig noget i de 3-7 minutter,
vindstadene varer, kan du desuden bedre teenke pa noget andet.

BRUG DINE KRAFTER

Bevaegelse kan give overskud, og det kan fales godt at fa afleb for nogle af
de spaendinger, der kan folge med rygetrang. Mens du har rygetrang, kan
du med dine hofter, skuldre eller haender skubbe hardt mod en veeg eller et
tree. Du kan knuge eller ligefrem bokse pa en pude. Du kan lave push-ups,
lafte jern, drible med en bold, lave knabgjninger, danse til en god melodi,
eller du kan ga en tur. Pointen er, at du bruger og udfordrer din krop, sa du
kommer til stede i den og maerker din egen styrke.

SE ET NEJ FOR DIG OG TRAK VEJRET

Ger modstand mod rygetrangen ved at visualisere et stort NEJ til den. Et
nej, du bliver ved med at se for dig, indtil trangen tager af igen. Eller du kan
overbaerende og lidt uengageret sige goddag til rygetrangen. Derefter lader
du trangen veere til stede i de fa minutter, den varer — uden at den far al din
opmeerksomhed. Imens kan du fokusere pa, hvordan det feles, nar du traek-

ker vejret. Nar du ander ind, teenker du "jeg dnder ind" og under udandingen
smiler du, mens du teenker "jeg ander ud og smiler”. Hver gang tankerne van-
drer, treekker du dem blidt tilbage til ind- og udandingen. Bade vejrtraeknings-
ovelsen og smilet har en beroligende effekt pa kroppen og sindet.

GIV DIN KROP NOGET AT NYDE

Giv dig selv behagelige oplevelser med kroppen. Du kan klappe pa hele krop-
pen med flade haender, sa den feles endnu mere levende og naervarende.
Du kan tage et fodbad eller rulle fadderne pa en nopret bold. Fa massage,
terberste huden eller smare dig ind i creme. Maerke din nye mere ubesvaere-
de vejrtreekning. Nyde den bedrede lugte- og smagssans.

MASKE NIKOTIN ELLER PILLER

Nikotinprodukter kan gere gavn i en overgangsperiode for nogle mennesker.
Rygetrangen mindskes, og man kan i ferste omgang koncentrere sig om at
slippe tobakken og fa nye vaner. Siden slipper man nikotinafhaengigheden.
Nikotinprodukter kabes pa apoteket. Husk at fa radgivning om dosering, an-
vendelse og om, hvordan du stopper igen med at bruge nikotinprodukterne.
Der findes ogsa piller, som kan hjeelpe til at mindske rygetrangen. Pillerne fas
pa recept, som udskrives af laegen.
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RADGIVNING OG STOTTE

PERSONLIGT MODE:

| alle kommuner findes gratis rygestopradgivning med uddannede rygestop-
radgivere, som du kan tale med. Der er ogsa grupper, hvor du sammen med
andre rygere medes med rygestopradgiveren.

RING TIL:
Stoplinien tlf. 80 31 31 31 eller sms "rygestop” til 1231, hvorefter du bliver
ringet op. Stoplinien giver gratis og professionel radgivning i telefonen og kan
henvise til et rygestoptilbud i din kommune.

APPS
PA NETTET: Hent e-kvit i din
www.cancer.dk app-butik, sa er hjelpen
www.stoplinien.dk altid lige ved handen.
www.kvitomlidt.dk —
www.e-kvit.dk Er du under 25 ar,
www.rygestop.dk kan du i stedet hente

appen XHALE.

DINE OMGIVELSER KAN
STOTTE DIG PA FLERE MADER

For nogle folk omkring dig kan det veere svaert at forsta, hvordan du har det
med din rygning. Mange ved ikke, hvad det kreaever at zendre pa sine rygevaner.

For nogle rygere kan det veere en hjeelp at tale med andre. For andre er det
bedre at ga med det for sig selv, maske iseer i starten. Det er vigtigt, at dine
omgivelser respekterer dine ensker. Deres opgave er at stotte og hjeelpe. De
ma ikke presse eller bebrejde. De skal understette din beslutning og gerne
give ros og opmuntring igennem hele processen.

Du kan selv teenke over, hvordan dine omgivelser bedst kan stette dig. Hvad
det er, du har brug for fra de enkelte personer. Det mé du forteelle dem, ellers
ved de det ikke. Maske skal de lade veere med at ryge, mens | er sammen.
Maske skal de ikke sperge dig hele tiden, hvordan det gar. Men maske ma de
alligevel gerne give et lille skulderklap en gang imellem.
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