Er du overhovedet en

rigtig rvger?

Rigtige rygere er bogstaveligt talt en uddeende race.
Til gengeeld trives det selskabelige misbrug of
nikotin hos landets
festrygere.

Det lvder selvfol-

gelig ogsd mere fornoje-

ligt, men eftersom Test dig selv.
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de fleste festrygere ef- 1. Hvor lang tid gar der, fra du vagner,
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til du ryger dagens forste cigaret?
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terhanden gor hver dag

Under 5 minutter
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6-30 minutter
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til en Fest, ender fest-
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31-60 minutter

Over 60 minutter

frygerne sdailifne sted som
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2. Har du svert ved at lade vere med at ryge,
hvor det er forbudt?
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de rigtige rygere. Og her
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teenker vi ikke pa kirke-
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sarden, men Stationen

3. Hvilken cigaret er svarest at undvare?

far, hvor hospitalernes 1 point M
0 point W

afdelinger for kraeft, £

4. Hvor mange cigaretter ryger du dagligt?
KOL og hjerte-kar syg- 0 point M
1 point H
m

domme er fyldt med 2 points
3 points

tidligere festrygere.
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5. Ryger du mere forst pd dagen end resten

Det skal vi nu ikke ode- af dognet?
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leegge den gode stem- 0 point M

ning med, for i virkelighe-
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Tel pointene sammen. Jo flere points, jo mere athengig er
du af nikotin. Over 4 points betegnes som meget afhengig.

festrygere, der godt
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kan na at holde op.
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nikotinafhengighed
forteeller lidt om,
hvor sveert det ville
veere for dig at holde
helt op. Rigtige rygere scorer 5-10 point, imens

de knap sa afheengige far fra 1-4 point. Pointen her www.apoteket.dk
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gen grund til at blive det.

er, at hvis du ikke er sarligt afhaengig, er der jo in-

Scorer du over 4 kan

du nemlig godt belave
dig pa, at det bliver sveert.
Det kan dog geres nem-
mere med den rigtige

radgivning - og de rigtige
hjeelpemidler. For ek-

sempel nikotinprodukter.

Dem har vi mange af pa
apoteket. Der er bade tyg-

gegummi, plaster, forskelli-

ge tabletter, Na@sespray,

mundspray og inhalatorer.

Men nikotin er og bli-

ver et staerkt vanedan-

nende stof. Nar man ikke far
det, f3r man abstinenser.
S& hvis du har en plan om at

bruge nikotinprodukter

til at holde op med at ryge,
skal du ogsa have en plan
for, hvordan du holder
Op med at bruge nikotin-
produkter. Den kan du
& pa naermeste apo-

tek, hvor du ogsa kan hen-

te vores brochure om rygestop. Eller se mere pa



