
Rigtige rygere er bogstaveligt talt en uddøende race. 

Til gengæld trives det selskabelige misbrug af  

nikotin hos landets 

festrygere.

	 Det lyder selvføl-

gelig også mere fornøje-

ligt, men eftersom 

de fleste festrygere ef-

terhånden gør hver dag 

til en fest, ender fest-

rygerne samme sted som 

de rigtige rygere. Og her 

tænker vi ikke på kirke-

gården, men stationen 

før, hvor hospitalernes 

afdelinger for kræft, 

KOL og hjerte-kar syg-

domme er fyldt med 

tidligere festrygere. 

Det skal vi nu ikke øde-

lægge den gode stem-

ning med, for i virkelighe-

den er der ganske mange 

festrygere, der godt 

kan nå at holde op.

En test for  

nikotinafhængighed  

fortæller lidt om, 

hvor svært det ville 

være for dig at holde 

helt op. Rigtige rygere scorer 5-10 point, imens 

de knap så afhængige får fra 1-4 point. Pointen her 

er, at hvis du ikke er særligt afhængig, er der jo in-

gen grund til at blive det.

Scorer du over 4 kan 

du nemlig godt belave 

dig på, at det bliver svært. 

Det kan dog gøres nem-

mere med den rigtige 

rådgivning - og de rigtige 

hjælpemidler. For ek-

sempel nikotinprodukter. 

Dem har vi mange af på 

apoteket. Der er både tyg-

gegummi, plaster, forskelli-

ge tabletter, næsespray, 

mundspray og inhalatorer. 

De giver dig alle sammen 

nikotin - blot uden røg. 

Men nikotin er og bli-

ver et stærkt vanedan-

nende stof. Når man ikke får 

det, får man abstinenser. 

Så hvis du har en plan om at 

bruge nikotinprodukter 

til at holde op med at ryge, 

skal du også have en plan 

for, hvordan du holder 

op med at bruge nikotin-

produkter. Den kan du 

få på nærmeste apo-

tek, hvor du også kan hen-

te vores brochure om rygestop. Eller se mere på 

www.apoteket.dk  

Er du overhovedet en 
rigtig ryger?

1. Hvor lang tid går der, fra du vågner, 
	til du ryger dagens første cigaret?
Under 5 minutter . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 3 points	  

	6-30 minutter .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 2 points	  

	31-60 minutter  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  1 point	  

	Over 60 minutter .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  0 point	  

2. Har du svært ved at lade være med at ryge, 
hvor det er forbudt?
	Ja	  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  1 point	  

	Nej	 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  0 point	  

3. Hvilken cigaret er sværest at undvære?
Den om morgenen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  1 point	  	

En anden .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  0 point	  

4. Hvor mange cigaretter ryger du dagligt?
	0-10  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  0 point	  	

11-20 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 point	  

	21-30 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 2 points	  	

31 eller flere .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 3 points	  

5. Ryger du mere først på dagen end resten  
af døgnet?
	Ja	  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  1 point	  	

Nej	  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  0 point	  

6. Ryger du, når du er syg eller sengeliggende?
	Ja	  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  1 point	  	

Nej	  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  0 point	
	

Points i alt: .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .   

Test dig selv.

Tæl pointene sammen. Jo flere points, jo mere afhængig er 
du af nikotin. Over 4 points betegnes som meget afhængig.
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