Nicotinell Planleeg dit rygestop

Herunder finder du den anbefalede daglige dosis for hver uge samt et tip til at forblive pa rette kurs. Registrer

om, hvad der irriterer dig, og hvad du har opnaet, for at holde styr pa, hvordan dit rygestop skrider frem.
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behandlingen ved at anfere dosis af det plaster, du tager pa hver dag i hver uge. For hver uge skal du skrive en note
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Husk at lade plasteret sidde i 24 timer — ogisé selvom du aldrig har
rgget, mens du sov. Den konstante optagelse af nikotin dggnet
rundt vil bedst muligt nedszette din rngtrang om morgenen, og din
nikotinafveenning vil blive mere vellykket.
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Husk at anbringe plasteret pé et forskelligt sted hver dag, sa hvert
hudomréde far nogle dages pause. Se pakken for yderligere
information om, hvordan du setter plastret pa.

21 mg plaster

T

Du har sikkert allerede bemeerket de stunder, som fer i tiden var
forbundet med en cigaret — en kop kaffe med kollegaerne eller en gl
med vennerne? Prgv at undga disse udlgsende faktorer, eller find
alternativer i en kort periode, indtil du er leengere i forlpbet. L
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Forbered dig 1pé at fierne 1/3 af dit nikotinindtag ved at tage det
naeste skridt fra trin 1 til trin 2! Hvis du er i tvivl, kan de hjzlpe dig
pa apoteket.
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Der er géet en hel méned — forteel det til dine omgivelser med en
e-mail eller en opdatering pa dit foretrukne sociale netvaerk. Maske
dukker der andre stottepersoner (og andre ex-rygere) op, som kan
hjeelpe dig pa vej. 4
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Kig grundigt pa dig selv i spejlet. Kan du se nogen forskel? Dine
kinder er maske blev lidt radere, dit har er lidt mere glansfuldt — for
slet ikke at tale om din ande, som er blevet friskere!

14 mg plaster

! Savner du hand til mund-bevegelsen? Prov at barste dine teender
en ekstra gang eller to hver dag i stedet for. Ogsa selvom din ande
allerede er meget friskere uden cigaretterne!
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Forbered dig pa at halvere dit nikotinindtag ved at tage det naeste
skridt fra trin 2 til trin 3! Hvis du har spargsmal, kan de hjeelpe dig
pa apoteket.
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Far du venner pé besgg for at fejre din succes? Og er de ikke alle
holdt op med at ryge? Pynt op pa altanen eller udenfor, sa de har
et behageligt sted at ryge, mens du nyder den rene Iuft indendars!
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Har du veeret til tandleegen for nylig? En god tandrensning vil gere
dine teender endnu hvidere, end de var far, og dit tandked vil blive
sundere og mindre falsomt.
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Maske skulle du overveje at ga i gang med en god fordrsrenggring
#selvom det er vinter), hvis du altsa ikke allerede har gjort det, for at
a den sidste reg ud af huset. Brug de penge, du ikke har brugt pa
cigaretter, til at sende gardiner, dyne og dit bedste tgj til rens!
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Du er nzsten nikotinfril Skriv en ny liste over grunde til, at du er
holdt op med at ryge. Du vil méske finde ud at, at der er dukket

nye grunde op i Igbet af de seneste 12 rogfri ugerl Behold denne
liste som en pamindelse om ikke at starte igen.
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*Disse doseringsanbefalinger er givet som retningslinjer. Lees altid anvisningerne i pakken. Din laege og/eller apoteket kan hjzelpe dig med at finde den bedste dosis til dig.
Behandlingen med Nicotinell plaster ber vare i 2-3 maneder afhaengigt af nikotinafhaengighed. Det frarddes normalt at bruge plasteret i mere end 3 maneder. Tal med lzegen, hvis du stadig har brug for Nicotinell plaster efter 3 maneders brug.
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