Til hamingju med ad eetla ad heaetta tobaksnotkun!

Paod getur vissulega verid atak ad heetta en med réttu hugarfari og gédum undirbtiningi er pad mun
audveldara en margir halda.

Fyrsta skref

Pegar pu tekur akvoroun um ad heetta er mikilveegt ad dkveda hvada dag pu eetlir ad heetta. Gott getur
veri0 ad velja fyrsta dag i manudi eda einhverja dagsetningu sem skiptir mali 1 pinum huga sem pu
getur notad til a0 marka upphaf og audvelt er ad muna. Skrifadu hja pér asteedurnar fyrir ad pu viljir
heetta tobaksnotkun (peningar, uthald, utlit, lykt, o.s.frv.). Skodadu hvaoda leidir eru feerar til ad heetta og
veldu pina leid, sja tillogur hér ad nedan. Hafdu aeetlun um hvernig pu eetlir ad heetta par sem pti sérd
hana & hverjum degi.

bu getur:

a) heett algjorlega (,,cold turkey”),

b) med pvi ad nota nikétinplastur eda nikotintyggjo, eda

¢) med pvi ad draga jafnt og pétt tir tobaksnotkun (reykingum, munntdbaki) fram ad deginum sem pu
valdir til ad heetta.

begar pu heettir:

e Heettu alveg ad nota tobak hvort sem pti reykir eda notar reyklaust tobak.

* Losadu pig vio0 allt tobak, kveikjara, 6skubakka og annad sem tengist tobaksnotkuninni.

e Drekktu mikio af vatni fyrstu 3 dagana til ad losa likamann vid nikétinid (efnid 1 tobaki sem er
avanabindandi).

¢ Notadu pau hjalparmeddl (venjulegt tyggjo, nikotintyggjoé eda -plastur, eda annad) sem pu hefur valid
til ad hjalpa pér.

e Dragdu ur afengisneyslu, slepptu henni helst alveg a medan pu ert ad heetta pvi neysla afengis dregur
ur homlum og er oft samofin reykingum.

e Hreyfou pig eins mikid og pu mdgulega getur.

e bvoodu eda vidradu fotin pin til ad losna vid tobakslykt.

Breyting a vana

Gerou pér grein fyrir hvar eda hveneer pu ert liklegur til ad reykja eda nota annad tobak, t.a.m. eftir
maltid eda vid kaffidrykkju. Vertu buinn ad akveda hvad pu eetlar ad gera i stadinn, og reyndu ad
fordast adrar adsteedur sem tengjast reykingum & medan pu ert ad heetta, eins og vinahdpa sem reykja.

Akveddu hvad pt atlar ad gera i stadinn fyrir ad nota tébak. Finndu pér eitthvad ad gera vid timann
sem for 1 ad reykja og jafnvel eitthvad til ad hafa { hondunum medan pt ert ad venja pig af pvi ad hafa
sigarettu milli fingranna. Sumir hafa notad tyggjo, tannstongla, penna, gulreetur og 66rum finnst gott
a0 bursta tennurnar oftar. Ef pig langar 1 tobak skaltu strax finna pér eitthvad annad ad gera 4 medan
longunin gengur yfir. Pad tekur yfirleitt ekki nema nokkrar minatur ad standast freistinguna. ba getur
til deemis fengid pér vatnsglas, talad vid vini pina, hringt i einhvern eda farid ut ad ganga.

Adstod vid ad heetta

Athugadu hvort pad sé einhver i skdlanum sem getur hjalpad pér. Ef skélahjukrunarfreed-ingur er a
stadnum pd er gott ad leita til hans. Annars er heegt a0 leita til heimilisleeknis eda hjukrunarfreedings 4
heilsugeeslust6o.

Reyksiminn 800 6030 er simahjalparlina par sem hjukrunarfredingar svara i simann og pu getur fengio

upplysingar og personulega adstod vid ad heetta. Siminn er opin a milli kl.17 og 20 & virkum dégum og

pess a milli er simsvari par sem haegt er ad bidja um ad haft sé samband. Fyllsta trinadar er geett og pad
kostar ekkert ad hringja.
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Eins hjalpar pad morgum ad skra sig inn 4 www.reyklaus.is sem er gagnvirkur vefur fyrir folk sem
vill heetta tobaksnotkun. Pt skrdir pig og feerd sidan post med hvatningu og ymsum gédum radum til
ad heetta. A sidunni er spjallsvaedi par sem peir sem eru ad heetta geta talad saman, sagt fra pvi hvernig
peim gengur og fengid rad og studning fra 60rum sem eru 1 somu sporum.

Segou fjolskyldu og vinum fra pvi ad pui sért heettur og pu att eftir ad finna hvad studningur peirra
hvetur pig afram.

Hrésun
Poétt pu hrasir 1 tobaksbindindinu pa er ekkert annad ad gera en ad standa upp og reyna aftur par til
pad tekst endanlega.

Verdlaunadu pig fyrir arangurinn

Mikilveegt er ad verdlauna sig fyrir ad nd gooum afanga 1 lifinu. Pu getur til deemis lagt peningana, sem
pu hefdir annars eytt i tobak, til hlidar i 2 vikur og farid svo og keypt pér eitthvad sem pig langar 1, eins
og geisladisk, DVD-mynd, bdk, fot eda gert eitthvad annad sem veitir pér dnaegju.

Eftirtaldir veita adstoO:

Reyksiminn, 800 60 30 Heilsuggeeslustodvar um land allt
www.8006030.is

Reyklaus.is — gagnvirkur vefur Lyf og heilsu-apotekin
www.reyklaus.is www.lyfogheilsa.is
Reykleysisnamskeio:

Pétur Einarsson — Létta leidin til ad heetta ad reykja
Namskeid byggt a ,Allen Carr’s EasyWay to stop smoking”
www.easyway.is Simi 588 7060 eda 899 4094

Valgeir Skagfjord — Fyrst ég gat heett getur pu pad lika
Simi 661 2547, netfang: valska@simnet.is

Krabbameinsfélag Reykjavikur
Leidbeinandi er Ingibjorg Stefansdottir, hjukrunarfreedingur.
Skraning i sima 540 1900 eda med tolvupdsti til reykleysi@krabb.is .

Dagbjort Bjarnadéttir hjukrunarfreedingur, reykleysisnamskeio i Myvatnssveit.
Upplysingar i sima 860 7723, med tolvuposti til dagbjort@heilthing.is

eda a www.heilsutorg.is

A vef Lydheilsustodvar er uppfeerdur listi yfir pa sem veita adstod:
www.lydheilsustod.is — Tébaksvarnir — Ad heetta a0 reykja
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