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Ur tU av at royk|

Tad ber til at leggja av at roykja uttan heilivag ella adra hjalp. Men, kanningar visa, at atlitini fyri, at
roykistedgurin varir vid, eru val sterri, um td tekur av onkrum tilbodi um leidbeining og studul til roykistedgin

Hetta er ein dhugaverd og upplysandi grein at lesa hja teimum, sum vilja sleppa av vid sigarettina

Vilmund Jacobsen

Tad hevur stéran tydning, at tu
gevur teer stundir til eina fyri-
reikingartid, umleid 2-3 wvikur,
adrenn sjalvan roykistedgin. Ta
kanst velja eitt tidarskeid til fyri-
reikingartidina, har ta ikki hevur
krevjandi uppgavur og ikki skal
i veitslu ella skal til onnur tiltgk,
har ta plagar at roykja i hugnaligari
samveru. T kanst velja ein avisan
dag-og set dagfesting 4 - ta ta eetlar
teer at roykja seinastu sigarettina.

Tad ger einki, um tU nevnir
dagfestingina fyri gllum teimum,
ta dagliga ert saman vid, so tey
kunnu studla teer. Ta verdur tad
kanska minni leett hja teer at bera
teg undan avgerdini, ta dagurin til
roykistedgin naerkast.

Ta t sidan hevur lagt av, koma
tad ivaleyst ymiskar stgdur, har ti
serliga freistast til at roykja aftur.
Ti er tad av stérum tydningi, at ta
longu i fyrireikingartidini hugsar
um, neaer og hvar freistingarnar eru.
Téa kanst ti1longu nd, medan td enn
roykir, broyta tinar roykivanar.

Er tad hin fyrsta sigarettin um
morgunin, sum er tann besta a
degnum? Um so er, kanst tu i fyri-
reikingartidini leggja alt, ta plagar
at gera um morgunin, til reettis &4
ein annan hatt.

Damar teer veel at roykja, medan
ta snakkar i telefon? Um so er,
kanst ta taka ein penn ella blyant
i hondina i stadin fyri sigarettina,
medan td snakkar.

Plagar tu at roykja saman vid
starvsfelggum 1 kaffistedginum?
Um so er, kanst tt1 { stadin royna
at vera meira saman vid teimum
starvsfelpgunum, sum ikki roykja.

Déamar teer veel eina sigarett aft-

ur vid einum kaffimunni? Um so er,
kanst t1 royna at drekka vatn ella
okkurt annad i stadin, sum tu ikki
vanliga plagar at drekka afturvid
sigarettini.

Déamar teer veel at roykja omana
dggurda ella natturda? Um so er,
kanst ta skunda teer fra bordinum,
ta th hevur etid. Ta kanst fara at
vaska upp, tgma ella seta i upp-
vaskimaskinuna - ella bara spaka
teer ein tar.

Um abstinensir

I fyrireikingartidini - og 4drenn ti
leggur av at roykja — er tad gagnligt
at kunna seg um, hverji evni eru i
tubbaksroykinum, og hvi vit vera
bundin av at roykja.

I tubbaksroyki eru umleid 4000
ymisk evni. Av teimum eru umleid
50 krabbameinselvandi. Tey try
evnini, id skada kroppin mest, eru
kolilta, tjgra og nikotin

Kolilta er eitt slag av gassi, i0
bindur seg til reydu blédlikamini,
ta tu roykir. Reydu blédlikamini
flyta stirevni (oxygen) runt i kropp-
inum. T4 so koliltan setur seg &
reydu blédlikamini, megna tey
ikki at flyta neydugu mongdina av
oxygeni runt i kroppinum. Serliga
verdur konditiénin verri, ti ov litid
av oxygeni verdur flutt til kyknur-
nar i veddunum.

Tjpra verdur framleidd, ta
tubbak verdur brent. Tjgran er ein
branlig evja, id setur seg i lunguni
og i filtrini i lungnagkinum. Hvussu
négv tjgra setur seg i lunguni,
veldst um, hvussu négv tu roykir,
um tu andar roykin nidur i lunguni
og hvat slag av sigarettum, ta
roykir. Tjgran inniheldur tey flestu
av teimum 4000 evnunum, sum
eru i tubbaksroykinum - eisini tey

evnini, sum kunnu elva til krabba-
mein.

Nikotin er eitt litleyst flétandi
evni, id virkar stimbrandi. Bert
litla 1gtu eftir, at nikotinid er kom-
i0 inn i blédrenslid, fer tad upp i
heilan og trodkar seg inn til tad
stadid, har impulsir verda fluttir
millum nervakyknurnar. Heilin
gevur rumd fyri nikotininum og
venur seg vid at faa nikotin fra
tubbaksroykinum. T4 ta so leggur
av at roykja, feer heilin ikki longur
nikotinid, sum hann hevur vant
seg vid at faa, og tad eru tém plass
i nervakyknunum, har nikotinid
adur var. Hetta elvir til, at ta feer
abstinensir. Tu fglir teg ikki veel,
og tad kennist, sum ta hevur fingid
krim. TG hevur ongan frid & teer
og hevur ikki bindindi til tad, ti
vanliga feest vid. Tibetur minka
abstinensirnir, sum tidin gongur.
Eisini ber til at faa heilivag, id inni-
heldur nikotin, sum kann hjalpa
teer fyrstu tidina eftir roykistedgin.

Nikotin heilivagur

Hesir tilbaningar faast sum tyggi-
gummi, plastur, munnholuspray,
nasapistr, sugvitablettir, innhala-
torar og tablettir at leggja undir
tunguna.

Leidbeining faest & apotekinum
um, hvgr tilbiningur héskar jast til
tin tgrv.

Ta ta brukar nikotinplastur
verdur nikotinid upptikid gjggnum
hidina. Sidan fer nikotinid i bl6did.
Plastrid skal setast 4 htidina eina-
ferd um dagin, og tad er um morg-
unin. Melt verdur til, at hadin
er turr og rein, og at ikki ov négv
har eru & gkinum. Vanligt er eitt
na at seta plastrid 4 mjgdnina
ella ovarliga & armin. Plastrid skal

skiftast hvgnn dag, og best er, um
ta setur plastrid eitt annad stad a
kroppinum, ta tu skiftir, soleidis
at hudin ikki verdur grkymlad. Ta
ta brukar nikotin-plastur, feert
ta eina javna mongd av nikotini
allan dagin. Um hungurin eftir
nikotini ikki verdur ngktadur vid
plastrinum, ber til at briaka adrar
tilbuningar saman vid plastrinum,
ta hungurin er stgrstur. Plastrini
finnast i ymiskum styrkjum og
finst baedi sum dag- og samdggurs-
plastur —alt eftir neer trongdin ser-
liga er.

Ta ta brukar nikotin-tyggi-
gummi, verdur nikotinid upptikid
gjpgnum slimhinnuna i munninum
og fer sidan ut i bl6did. Um tu
tyggir 4 vanligan hatt, verdur
alt nikotinid leysgivid i senn, og
trupult verdur hji kroppinum at
upptaka nikotinid, um ta tyggir
uttan ihald. Vandi er eisini fyri, at
ta fer at hista, feer ilt i halsin, ella
feer ilt i bikin, um ov négv nikotin
verdur leysgivid i senn. Ti skal
nikotin-tyggigummid tyggjast a
ein serligan hatt. Tu skal tyggja
spakuliga, til tG kennir sterka
nikotinsmakkin i munninum. Sidan
leggur t tyggigummid undir tung-
una ella i munnklovan, til sterki
smakkurin er burtur. Sidani kanst
ta aftur tyggja, til sterki smakkurin
aftur kennist { munninum. Og so
skalt ti aftur leggja tyggigummid
i munnklovan ella undir tunguna,
til smakkurin er burtur. T4 t1 hev-
ur gjgrt hetta i einar 20-30 minuttir,
er alt nikotinid farid ar tyggigumm-
inum, sum sidan skal tveitast burt-
ur.

Nikotin tyggigummi hava ym-
iska styrki og finnast vid ymiskum
smakkum.

Innhalatorin er eitt rgr av

plastikki. Smair proppar vid nikot-
ini verda settir { innhalatorin, og so
verdur sogid ur 4 sama hatt, sum ta
ta roykir eina sigarett. T6 verdur
nikotinid upptikid gjggnum slim-
hinnuna i munninum i stadin fyri
at fara nidur i lunguni. I einum
proppi er nikotin til 20 minuttir.
Til ber at stigva fleiri ferdir, eins og
ta ta roykir eina sigarett. Til dgmis
fyra ferdir vid fimm minuttum i
millum.

Nasapistrid er etlad teimum,
sum roykja négvar sigarettir dag-
liga. Nikotinid verdur upptikid
gjggnum slimhinnuna i ngsini. T4
tekur eitt pistr eftir tgrvi. Tad er
tydningarmikid, at ta ikki svelgir,
medan tu brukar nasapistrid.
Fyrstu dagarnar kanst ti kenna
svida og eyman hals.

Tad er tin avgerd

Tad er alneydugt at leggja seer i
geyma, at heilivagur ikki einsa-
mallur ger, at ta leggur av at
roykja, men at hann saman vid fyri-
reikingartidini og tini avgerd um at
leggja av at roykja kann vera eitt
tydningamikid stig a leidini.

Hoéast ti feer minni nikotin, ta
ta tekur heilivag, enn ta ti roykir,
er td enn bundin av nikotininum.
Ti verdur meelt til, at tG bert bruk-
ar heilivagin eina stutta tid og
helst ikki meira enn triggjar til 12
manadir eftir roykistedgin - alt
eftir hvgnn tilbning, t( hevur valt
at bruka.

A heimasiduni - www.apotek.
fo - er neyvari kunning um, hvussu
ta kanst leggja av at roykja, og her
verdur eisini greitt fra ymiskum
gdrum meguleikum enn teimum,
i0 her eru nevndir.



