Fra ryger til rogfri

— kroppen far det hurtigt bedre

De hurtige gevinster

Pa ganske fa dage far du bedre blodomleb,
bedre kuler, bedre vejrtreekning. Din lugte- og
smagssans og din kondi bliver bedre.

Pa langt sigt

Ny frihed, bedre helbred, bedre gkonomi.
Nedsat risiko for kraeft og en lang raekke andre
sygdomme. Stolthed og sejrsfelelse.

Hvad vil det betyde for dig at blive regfri?

Rygestopkursus
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Sadan foregar det

Der gar ca. 12 personer pa et hold, og alle
gnsker at blive regfri. Man mades 5 gange
aca. 2 timer. En uddannet rygestopradgiver
leder holdet.

Du skal ikke vaere regfri, nar du starter pa
holdet. Men du skal vaere indstillet pa at
stoppe i lebet af kurset. Holdet aftaler en
feelles stopdato.

Mange kommuner tilbyder gratis rygestop-
kurser til borgerne. Nogle steder tilbydes der
rygestopkurser pd arbejdspladsen.

Laes mere: www.rygestop.dk




Du kan stoppe pa flere mader

Med professionel hjeelp er der starre chancer
for at gennemfare rygestoppet.

Du kan:
Ga pa rygestophold
Fa radgivning alene, sperg pa apoteket
Ringe til STOPlinien pa 80 31 31 31

Laese mere om hjeelp til rygestop pa
www.rygestop.dk

Det er vigtigt, at du er forberedt.

Hvad vil du gere i de situationer, hvor du
plejer at ryge?

Hvilke nye vaner skal der veere i dit liv som
rogfri?

Hvordan vil du belenne dig selv, nar du
bliver regfri?

Skal du have medicinske hjalpemidler
i starten?

Grib chancen!

Undersog tilbud i din kommune
Ring til STOPlinien pa 80 31 31 31

Las mere pa www.rygestop.dk
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Taenker du pa
at blive rogfri?

Hjeelp til rygestop
— luk op og laes mere

Trak vejret frit




