Hvor kan jeg fa hjaelp?

Holbaek kommune tilbyder alle borgere rygestopkursus

Rygestophold ledes af rygestopinstruktarer, hvor der er op til 12 delta-

gere, som mgdes 5 gange. Der vil pa holdet blive arbejdet

med emner som viden og information om rygestop, stgatte til at finde
sin egen personlige strategi for rygestoppet samt rad og vejledning i
at undga veegtstigning.

Deltagelse forudseetter at rygeren er motiveret for rygestop.

Deltagelse pa rygestop kursus er gratis.

Kontakt for rygestopkursus og "KOM & KVIT”
Holbaek Kommune

Koordinator for KOL og rygestop Birthe Pugholm
Mail: birps@holb.dk

TIf: 72 36 42 32

Eller: sundhedscenter@holb.dk

Der oprettes lgbende rygestopkurser. Kontakt ovenstaende eller se
pa Holbaek Kommunes hjemmeside www.holbaek.dk

Stoplinien: Gratis og anonym radgivning
Aben 11 -20 TIf: 80313131
SMS "Rygestop” til 1231

Gode internet adresser:

www.kvit.dk www.stoplinien.dk
www.ddsp.dk / www.cancer.dk/tobak
www.liv.dk www.exsmokers.eu/da
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Hvad er fordelene ved rygestop?

Rygestop mindsker risikoen for:

» darligt kredslgb (vindueskigger syndrom)
* blodpropper

* lungekreeft og andre kreeftformer

* rygerlunger KOL

* lungebeteendelse

» knogleskgrhed

e impotens
e struma
* mavesar

* nedsat syn maculadegeneration - AMD
* hgrenedseettelse

e paradentose

* nedsat hukommelse

* misfarvede teender og fingre

Vs

Ryqgestop forbedrer:

* kondition

» heling af sar (bensar — operationssar)
e smag- og lugtesans

* evt. veegtggning, hvis man er for tynd
e gkonomi

Hvornar sker forbedring efter sidste cigaret?

20 minutter

1 daggn

2 dggn

3 daggn

2 uger — 3 maneder

3 — 12 méneder

Fra Rygestop — guiden

Blodtryk og puls bliver normal

Risikoen for blodpropper er mindsket
Du har mere blod i huden og varme i teeer og fingre
Lungerne begynder at rense sig selv (kan give hoste)

Smags og lugtesans bedres

Bronkierne begynder at slappe af og vejtreeningen
bliver nemmere

Kredslgbet bliver gradvis bedre
Dine lunger kan bedre bekeempe infektioner

Din hud far en friskere farve

Du har stoppet den hurtige aldning af huden (rynker)
Du far mindre hoste

Du er mere frisk

Mange sover bedre

Vejrtraekningen er endnu lettere

Din risiko for at fa blodprop er nu halveret

Risikoen for nogle kraeftformer er allerede halveret
(mundhulen, spisergr, bugspytkirtel, livmoderhals)

Din risiko for at fa blodprop er nu den samme som hos
en aldrig-ryger

Din risiko for at fa kreeft i luftvejene er halveret og risi-
koen bliver ved med at falde



