hele livet

kan redde dit syn

Rygning kan ggre dig blind

Sa enkelt er det. Desveerre ved
alt for fa, i hvor hgj grad rygning
skader synet.

Som ryger har du op til fire gange
sa stor risiko som ikke-rygere for at
fa skader pa nethinden, der sveek-
ker dit skarpsyn. Rygning giver ogsa
dobbelt s3 stor risiko for at fa gra
steer, gjenbeteendelse og terre gjne.

@jet har brug for store meengder
ilt, og et godt syn kreever et sundt
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blodomlab. Rygning haemmer
blodomlabet og kan fere til
nedsat syn.

Rygning @ger ogsa risikoen for at
fa type 2-diabetes. En sygdom, der
ofte ferer til &endringer i gjet og
resulterer i, at du helt eller delvist
mister synet.

Begynd dit rygestop nu — s& passer
du godt pa dit syn.

Fa tips til rygestop pa bagsiden af
denne flyer og pa stoplinien.dk

9 @jenforeningen




5TIPS il dig, der vil holde op med at ryge

1.50G HJALP
Nar du seger hjeelp, stiger chancerne for, at du holder fast i dit rygestop.
Hos Stoplinien pa 80 31 31 31 kan du gratis fa personlig radgivning og bestille
en rygestopguide. Desuden kan du pa stoplinien.dk finde rygestopkurser teet
pa, hvor du bor. Du kan ogsa downloade appen E-kvit, som holder din
motivation oppe ved at sende dig opmuntrende beskeder.

2. BESTEM EN STOPDATO

Du eger din chance for succes ved at beslutte en dato for dit rygestop.
Det geelder ogsa, hvis du langsomt vil trappe rygningen ned. Med en
stopdato slipper du for at forhandle med dig selv i tide og utide.
Veelg gerne en dag, hvor der ikke er en fest lige om hjarnet.

3.SKRIV FORDELE NED
Mange har maske en holdning til, hvorfor du ber stoppe, men det er ikke
dem, det handler om, men dig. Skriv en liste med, hvad der motiverer dig
— det kan veere et bedre helbred, mere energi, starre selvtilfredshed,
bedre gkonomi. Kig pa listen sa ofte, du har brug for det.

4. BENYTHJALPEMIDLER
Det er typisk lettere at sendre vaner, nar du ikke samtidig har abstinenser for
fuld blus at slas med. Nikotinerstatning eller receptpligtig rygestopmedicin
hjeelper mange. Stoplinien kan vejlede dig i hvilke produkter, der kan hvad.
Lyt ogsé gerne til rad fra andre, som er holdt op.

5. FORBERED STRATEGIER

De forste dage og uger efter rygestoppet er typisk de svaereste.
Overvej, hvordan du vil takle rygetrangen. Nikotinprodukter og
receptpligtig rygestopmedicin tager en del af rygetrangen, men hav ogsa
andre strategier at traekke pé — fx kan du ga en tur, drikke et glas vand,
spise et able eller ringe til en ven, nér trangen melder sig.

Fa hjeelp hos Stoplinien pa 80 31 31 31
- abent mandag til torsdag 10-20, fredag 10-16.
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