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At sleppa sigarettini er ikki
neydturviliga tad sama sum
at sleppa sar av vid nikotinid,
ti tad eru fa evni, sum fremja
storri bundinskap enn nikotin

Vilmund Jacobsen

Nikotin telist millum tey
evni, sum fremja stgrsta
bundinskab yvirhgvur.
Ti eigur avvenjing av
evnum, sum hava nikotin
iseer, altid at fylgjast upp
vid einari eetlan um, hvus-
su ta sleppur av aftur vid
nikotinid.

Um ikki, er vandi fyri,
at hetta verdur tin nyggi
bundinskapur - antin tad
er plastur, tyggigummi,
spreid ella annad vid
nikotini i.

Men, ti kanst eisini
geva tinum abstinensum
eitt nattarligt métspeel.

Skaadilig evni
Sigarettroykur  hevur
eina rgd av skadiligum
evnum og arinum. Tad
ivast tey feestu i. T er
vert at nevna ngkur av
skadiligu A&rinunum, ti
hesi kunnu partvis mét-
arbeidast vid f@dslu-
evnum, rgrslu ella gdrum
livsstilsvidurskiftum.

Sigarettroykur hevur
fleiri skadilig evni, sum
leypa & orkuverkini i
kyknunum - eisini répt
mitokondriurnar.

Ein mitokondri er
innan kyknulivfrgdina
at finna i flestu sonevndu
eukaryotu kyknum. Ein
mitokondri, sum ofta
verdur répt orkuverkid
i kyknunum, er millum
0,5 og 1,0 mikrometur i
tvgrmat.

Tad eru hesi orkuverk,
sum skadiligu evnini i
royki kunnu leypa a.

Vid royking sarna
eisini fitievnini i bl6di-
num, soleidis at hesi sam-
an vid kalki og bruna-
broytingum seta seg i
@0drahinnuna i livaeedrum
og kunnu gerast til adra-
kalking.

Roykjarar troyta eins
og onnur sina goymslu
av livstydningarmiklum
antioxidantum - i fyrsta

lagi C, E og B-vitaminum,
sum eru tydningarmiklar
fyri alt virksemid i
likaminum.

Ert ta roykjari, kann
tad vera skilagott at taka
tilskot av nevndu vita-
minum umframt tilskot
av Q10, sum likamid ger
sjalvt, men sum roykjarar
bruka eyka négv av.

Men, hvussu er so
stgdan, ta folk, sum hava
roykt, gevast at roykja?

Ngkur av eydkenn-
unum, sum  oftast
siggjast hja roykjarum,
sum halda uppat, er
troyttleiki, vanalig evni
at hugsavna seg, erkvisni,
angist, vanalig evni at
styra armum og beinum,
vaml, hgvudpina og gktur
matarlystur.

Samstundis uppliva
négv, at stoffskifti og
brenning av feitti i
fyrstani minkar. Hetta
merkir, at vektin gkist
vid umleid 3-6 kilo hja
négvum, sum gevast at
royka.

Radini eru t6 at
arbeida iméti, at vektin
pkist vid at eta skilagott
og kanska fara ein
gongutdr um dagin a ein
halvan tima ella so.

Hugsa tad goda
Téa tt leggur av at roykja,
er tydningarmikid at
hava fokus & tey gédu
tingini, sum ta feert i
vidurlag. Tt fert at orka
betri og virkisevnini
veksa. Ti er hetta eisini
ein goédur meguleiki at
byrja at ganga ella renna
— beedi, ti ta ynskir at
siggja skjoét urslit og ti, at
rgrsla er eitt gott vidurlag
og gevur teer salarligt
gagn.

Ein red av
visindaligum greinum
um regrslu og roykitrongd

hava vist, at rgrsla
minkar skjétari um
trongdina, eins og
abstinensir og adrir
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Tad finnast négvir ymiskir heettir, sum kunnu hjélpa teer at leggja av at roykja, men felags fyri
allar heettir er, at teir ikki kunnu geva teer viljan og avgerdina um at sleppa sigarettini

trongir, sum standast av
uppathaldi, hvgrva skjot-
ari.

Bert fimm minuttir
vid rgrslu, eitt ni sum
gongutarur ella venjing
i fitnesst@d, hava vist seg
at vera eins effektiv og
eitt nikotinplastur.

Likamid hevur eini
6trilig evni at endurreisa
seg sjalvt, um ta gevst
vid dhaldandi at skada
likamid, men i stadin
gevur likaminum gll
neydug fgdsluevni.

Ein g6d, men litid

sadd hjalp moéti absti-
nensum, er at broyta
kostin, soleidis at kost-
urin verdur meira grund-
leggjandi. Tad merkir,
at tu eigur at leggja teg
eftir at eta meira gren-
meti og fruktir, sum
spakuliga loysa nikotin
ar goymslum i feitti og
veddum.

Hinvegin eigur ta at
eta avmarkadar nggdir
av kjoti og kornvgrum,
id er syrugerandi kostur,
sum loysir nikotin i stgrri
nggdum, men sum aftur

kann geva teer trongd til
nikotid.

Vanar og mentalitetur
Tad finnast négvir ymisk-
ir heettir, sum kunnu
hjalpa teer at leggja av
at roykja, men felags fyri
allar heettir er, at teir ikki
kunnu geva teer viljan og
avgerdina um at sleppa
sigarettini.

Men, ert ta fyrst til
reidar at taka eitt tak
fyri at sleppa av vid
sigarettina, kunnu ymisk-
ir mgguleikar hjalpa teer
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vid at taka broddin av
abstinensunum.

Sum flestu roykjarar,
sum hava roykt i mong
ar, vita, so snyr royking
seg ikki bert um nikotin,
men eisini um vanar og
mentalitet, og hetta eru
ting, sum eisini eiga at
takast vid, t4 avgerdin
um at leggja av at roykja
er tikin, og nakrir gdrvisi -
og roykfriir dagar - dagar
liggja fyri framman.
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