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Nicotinell Planlzeg dit rygestop S 1

Herunder finder du den anbefalede daglige dosis for hver uge samt et tip til at forblive pa rette kurs. Registrer
behandlingen ved at anfere dosis af det plaster, du tager pa hver dag i hver uge. For hver uge skal du skrive en note

om, hvad der irriterer dig, og hvad du har opnaet, for at holde styr pa, hvordan dit rygestop skrider frem. rsdag
DABLIE DOGIS* DAGLIE DOSIS) TIPS HVAD HAR JEG OPNAET HVAD IRRITERER MIG
Husk at lade plasteret sidde i 24 timer — ogisé selvom du aldrig har
raget, mens du sov. Den konstante optagelse af nikotin dagnet
14 mg plaster rundt vil bedst mull?t nedsette din r{getrang om morgenen, og din
nikotinafvanning vil blive mere vellykket.
-~ J J
rI;Iugk at a(;lb;mge pllas(tjeret paet forsékelll kstec% hve(; d?g sa hvert
udomréde fér nogle dages pause. Se pakken for yderligere
14 mg pIaSter information om, hvordan du setter plastret pa.
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Pubhard3|}[(kertd allerede bfmaerklft dﬁ sf'%unde:j iorlr for i t|der|1I var |
‘orbundet med en cigaret — en kop kaffe med kollegaerne eller en @
14 mg pIaSter med vennerne? Prov at undga disse udlgsende fakiorer, eller find al-
ternativer i en kort periode, indtil du er leengere i forlgbet. L I J
Dtet ;,;t nL{ }lg til at florlt)erede dltg pa at Itllalv%re dit ?\Ilkolt"l](md?g ved
at skifte til 7 mg plaster i naeste uge. Hvis du er i tvivl, kan de
14 mg plaster || || || hjeelpe dig pa apoteket.

Der erI g'ﬂet en heldmaned fo&taefl dettl}l(dme om?lvelser rr‘le('iwenk
e-mail eller en opdatering pé dit foretrukne sociale netvaerk. Méaske
7 mg pIaSter I dukker der andre stottepersoner (og andre ex-rygere) op, som kan |

‘ .  hjzlpe dig pa vej. ‘ J :

Egdgrundlgt pla(l dtl)gi sell\zj ; spgjlet (lj(??] du seI g?gen for?kel'f? ll)(;?e "
inder er maske blev lidt redere, dit har er lidt mere glansfu or
7 mg pIaSter slet ikke at tale om din ande, som er blevet friskere!

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
7 mg plaster allerede er meget friskere uden cigaretterne!

Eul éetr naasteg ntlkotmfrg Skrllv en t?yflls'ae O\Ger tgrutnge til, %t ﬂlli etr

oldt op med at ryge. Du vil maske finde ud at, at der er dukke

7 mg plaster nye grunde op i lgbet af de seneste mange mgfn uger! Behold
denne liste som en pamindelse om ikke at starte igen.

*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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