Svane Apoteket
informerer

Nyt ar, nye udfordringer

Rygestop kraever mere end man tror. Det er
en stor beslutning som kraever forberedelse
for at komme helt i mal. Det er de faerreste,
som klarer et rygestop uden problemer og
for de fleste afhaengige rygere er et rygestop
en proces, som tager tid og mange ma prove
flere gange for det lykkes.

5rad for rygestoppet:

Set en fast STOP-dato 2-3 uger fremme
og ger dit rygestop il det vigtigste projekt
i nogle uger. STOP dagen ma gerne veere
en stille fridag.

Nedskriv de vigtigste grunde til at holde
op. Du kan evt. tilfgje de sterste udfordrin-
ger, som du forventer

Forbered dig grundigt. Et rygestop er et
vigtigt projekt.

Lav en rygedagbog med hvor og hvornar
du ryger. Forbered dig pa steder og tids-
punkter med stor risiko for at falde i.
Afled din opmaerksomhed eller find
erstatning for smegerne.

Overvej en ekstra gang, om du har brug
for radgivning. Du eger dine chancer for
succes med et rygestopkursus eller ved
individuel radgivning.
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Mandag-fredag: kl. 8-21
Lordag: kl. 8-16 og kl. 18-21
Sen- og helligdage: kl. 10-15
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5 rad til at forblive rogfri:

* Hold fast i dine vigtigste grunde til at
holde op.

Belon dig selv. Hver dag. Dit rygestop er
en preemie vard.

Hvis du far trang til at ryge, sa prov at
aflede din egen opmarksomhed. Trangen
varer kun nogle minutter ad gangen.

Brug de gratis tilbud: Find opbakning hos
dine naermeste eller ring til STOP-linjen pa
tf.80313131

Hvis du falder i en aften er slaget ikke
tabt. Underseg hvorfor og hvordan det
gik galt, sa du undgar at ryge igen.

Dybest set er rygestop en personlig udfor-
dring, som kraever individuel radgivning -
og netop det er vi uddannet til pa apoteket.
Det er kun pa apoteket, at du far faglig
radgivning og vejledning i dine nikotiner-
statningsprodukter. Vi finder netop det der
passer til dig og dit rygestop og vejleder
dig sa du kommer i helt mal. Sa kom ind pa
apoteket og fa en uforpligtende samtale
med vores dygtige personale omkring dit
rygestop.
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Kvaegto rvets
Apotek
Mandag-fredag: kl. 9.30-18.00

Lordage: kl. 9.30-15.00
Sen- og helligdage: LUKKET

Af Farmaceut Janne Baaring Jensen
Naestved Svane Apotek

Gevinster for din
sundhed ved rygestop

Det forste degn: Din kondition
bliver forbedret med 5-10% fordi
du har mere ilt.

Den forste uge: Din smags og lug-
tesans kommer tilbage. Du mind-
sker risikoen for hjerte-kar-syg-
domme da  blodpladernes
sterrelse og antal normaliseres.

Den forste maned: Ved rygning
klistrer fimreharene i lungerne
sig sammen og slimproduktionen
oges for at rense lungerne for
skadelige partikler. Nar tobaksrg-
gen forsvinder, vil produktionen
af slim falde. Dog vil der de farste
dage efter et rygestop stadig sid-
de skadelige partikler i lungerne
0g man Vil opleve en gget hoste.
Denne vil med tiden aftage og
maske forsvinde helt, da fimre-
harene delvist gendannes og vil
genoptage den rensende funktion
af lungerne.

Det forste ar: Blodomlgbet bliver
langsomt bedre, og risikoen for at
fa en blodprop er halveret i labet
af etar.
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Sct. Jargens
Apotek

Mandag-torsdag: kl. 9.30-17.30
Fredag: kl. 9.30-18.00

Lordage: KI. 9.30-14.00

Son-og helligdage: LUKKET



