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til lykke med, at du vil stoppe med at ryge. Det er en rigtig god be-
slutning for dig. lige meget hvor gammel du er, er et rygestop det 
vigtigste, du kan gøre for at forbedre din sundhed.

Det kan være svært at stoppe med at ryge, især hvis du har røget i 
mange år. Du skal derfor planlægge dit rygestop, hvis det skal lykkes. 

et rygestop forløber for de fleste sådan, at de har en periode, hvor 
de er på vej til at stoppe. Her planlægger de, hvordan de vil gøre. 
så kommer selve rygestoppet, og så tiden efter, hvor de skal holde 
fast i deres beslutning.

Ved at læse “Den lille Rygestop-guide” kan du få hjælp til at plan-
lægge og gennemføre dit rygestop og til tiden bagefter, hvor du 
skal holde fast i din beslutning. Her er også historier og gode råd fra 
andre, som er stoppet med at ryge. Derved bliver det lettere for dig 
at gennemføre din egen beslutning.

Held og lykke med dit rygestop!

snart      røgfri 

indhold
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 Mød en 

 eksryger 
Morten, 34 år
 
Jeg tror, at jeg begyndte at ryge, fordi min egen far røg. så var det 
spændende. Da jeg var udlært som tømrer, røg jeg 20 cigaretter 
om dagen. 

Jeg har kunnet mærke på min krop, hvordan den efterhånden er 
begyndt at reagere på mine cigaretter. Jeg har for eksempel haft 
svært ved at tage trapperne op i etageejendomme. 

Mit yngste barn kunne ikke tåle røgen, så i starten røg jeg under 
emhætten i stedet for at ryge i hele huset. Men til sidst meldte jeg 
mig til et rygestopkursus for småbørnsfamilier.  Det var skubbet 
for mig. 

på mit arbejde er der stadig kollegaer, som ryger. i dag generer det 
mig ikke længere at stå sammen med dem, når de ryger. Jeg har 
bare ikke længere lyst til smøger og bryder mig ikke om at inhalere 
andres røg.

Jeg har fået et liv, hvor jeg ved, at mine børn vokser op uden at få 
skadet helbredet.
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Hvorfor
vil du stoppe med at ryge,
og hvad er svært?
det er vigtigt at vide, hvorfor du vil stoppe med at  
ryge. Sæt kryds i skemaet de steder, som passer til  
dig og tilføj selv flere grunde. når det bliver svært  
at lade være med at ryge, kan du se på dette  
skema og huske, hvorfor du gerne vil holde op! 

De Vigtigste gRunDe til, At Jeg 
Vil HolDe op MeD At Ryge, eR:

  o For ikke at blive syg

  o For at få penge til andre ting 

  o Fordi det er forbudt at ryge på mit arbejde 

  o For at glæde min familie og venner

  o ........................................................................................................................................

  o ........................................................................................................................................

  o ........................................................................................................................................

  o ........................................................................................................................................

Det, DeR gøR Det sVæRt FoR Mig 
At HolDe op MeD At Ryge, eR:

  o At jeg har røget i mange år

  o At mine venner og familie ryger

  o At jeg har svært ved at være til fest uden at ryge

  o At jeg har et stressende arbejde

  o ..........................................................................................................................................

  o ..........................................................................................................................................

  o ..........................................................................................................................................

  o ..........................................................................................................................................
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lav rod  i dine vaner
At ryge er en vane. det kan være en hjælp at lave om på dine 
vaner omkring rygning, inden du stopper helt med at ryge.

Få gAng i De goDe VAneR 
du kan gøre det lettere for dig selv,  
hvis du prøver at få nogle sundere vaner.

Vælg en 

stopdag 
såDAn gøR Du:

 • Vælg en stopdag, der skal ligge 2 til 3 uger ude i fremtiden
indtil stopdagen skal du forberede dig og lave din egen  
plan for dit rygestop.

 • Vælg en stopdag, der fx ligger i en weekend
Det er bedst, hvis stopdagen ligger i en periode, hvor du ikke 
skal til fest eller har for travlt med arbejde. For nogle kan det 
være en fordel at lægge stopdagen i en ferie og for muslimer 
under ramadanen. 

 • Du skal tænke over, hvad du vil gøre, når det bliver svært
Alle får problemer under rygestop. Men man kan lettere klare 
dem, hvis man har tænkt over det i forvejen.

 • spørg lægen eller gå på apoteket og få gode råd
Du har fem gange større chance for at klare rygestoppet,  
hvis du får hjælp til det. Du kan også gratis ringe til stoplinien
på telefonnummer 80 31 31 31 og tale med en rådgiver. 

 • Fortæl familie og venner, at du vil stoppe
Deres støtte kan gøre det lettere – og måske vil en eller flere 
stoppe med at ryge samtidig med dig. 

 • smid cigaretterne ud
Du skal ikke have cigaretter, lightere og askebægre stående, 
når du holder op. smid det hele ud.

 • tro på, at du kan stoppe med at ryge
selv om du har prøvet før uden held, så skal du tro på,  
at du klarer det denne gang.
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 • spis mindre fedt – bare 25 gram mindre smør eller olie  
hver dag betyder, at du ikke tager på ved dit rygestop.

 • Drik 1½ liter vand om dagen, det vil sige cirka 6 glas.  
tæl dine glas, så du får nok.

 • spis 3 frugter og 3 grøntsager om dagen.  
tæl efter hver dag, ellers smutter det.

BeVægelse

 • gå en tur lige efter aftensmaden – uden at ryge imens.

 • Brug cyklen i stedet for bussen.

 • leg med dine børn eller børnebørn, så du bliver forpustet.

 • Ryg mindre end du plejer. Hver gang du får lyst til at ryge,  
skal du overveje, om den cigaret nu også er nødvendig.

 • nogle har glæde af at trappe ned og ryge mindre i tiden frem til 
selve stopdagen.

 • Beslut dig for, at du kun må ryge ganske få steder, fx på altanen.

 • Hold en frugtpause i stedet for en rygepause.

 • smid lighteren over i et hjørne, når du har brugt den,  
så du skal op at stå for at få tændt den næste cigaret.

 • gem cigaretterne øverst i skabet,  
så du skal op på en stol for at nå dem.

 • skift til et andet mærke.
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“Da jeg overvejede at stoppe med 

at ryge, var jeg bange for at blive 

tykkere. Jeg har besluttet mig for  

at spise 5 store gulerødder og 2 

stykker frugt hver dag som snacks.”
ABDul, 42 åR.

Hvis du har røget i flere år, har kroppen og din hjerne 
vænnet sig til at få nikotin. Du er blevet afhængig. 

når du ikke længere får nikotin, reagerer din krop. Du kan få  
abstinenser, som kan mærkes både fysisk og psykisk. 

det vil oPleveS SoM:

 • stærk trang til at ryge

 • nervøsitet og uro

 • problemer med at koncentrere sig

 • Mere sult

 • Dårligt humør

 • Hoste

 • Hovedpine

Det vil være værst 2 til 3 dage efter, at du er stoppet. Derefter  
bliver det bedre, og 3 til 4 uger efter rygestoppet vil du kun 
sjældent opleve abstinenser.

Du kan blive ved med at få lyst til at ryge. Men lad være med at 
ryge bare én cigaret, for så vil din afhængighed komme tilbage igen.

 Vær klar
til kamp mod afhængigheden

På
 v
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HVAD KAn HJælpe Mig til At HolDe FAst 
i et Rygestop:

  o At tænke på, at min familie bliver glad for,  

     at jeg holder op med at ryge

  o At tænke på, at et rygestop gør mig sundere

  o At tænke på, at jeg får flere penge til andre ting

  o At tænke på mine gode grunde til at stoppe

  o ...........................................................................................................................................

  o ..........................................................................................................................................

  o ...........................................................................................................................................



Andre hjælpemidler
rygeStoPkurSer
et rygestopkursus kan hjælpe med at holde fast i dit rygestop. på ry-
gestopkurset går du sammen med andre, der også ønsker at stoppe, 
og i kan støtte hinanden. Der findes gratis rygestopkurser i de fleste 
kommuner. Ring til din kommune og hør, hvor du kan henvende dig 
eller tjek tilbuddene i kommunen på www.stoplinien.dk.

Mange apoteker afholder også kurser/rådgivning mod betaling. 
spørg på apoteket eller søg information på www.sundhed.dk. 

StoPlinien
på stoplinien på telefonnummer 80 31 31 31 kan du få gratis rådgiv-
ning af eksperter i rygestop. stoplinien har kun åbent i dagtimerne. 

Medicin til rygestop
Man kan få tre forskellige typer medicin, der kan gøre det lettere at 
stoppe med at ryge: 

 • nikotinprodukter, der findes i mange varianter 

 • Champix

 • Zyban 

Champix og Zyban fås kun på recept fra din læge.

nikotinProdukter
Der findes forskellige typer nikotinprodukter. Man kan for eksempel få 
plaster, tyggegummi, tabletter eller en lille plastic-cigaret samt en inhala-
tor. nikotinprodukter gør det lettere at holde op med at ryge, hvis man 
bruger dem rigtigt. 

nikotinprodukter bør højst bruges i 3 til 4 måneder – og aldrig længere 
end et halvt år. Man skal få rådgivning hos lægen eller på apoteket. 

Champix og Zyban er piller, der kun fås hos lægen. Behandlingen skal 
indledes 1 til 2 uger før rygestop og hjælper til at dæmpe rygetrang og 
abstinenser. spørg din læge, hvis du vil vide mere om Champix og Zyban.

Du kan få hjælp til at stoppe
Alle, der vil stoppe med at ryge, kan få hjælp. det vil gøre det 
lettere for dig at gennemføre et rygestop. du kan tale med din 
læge eller med apoteket, hvis du vil have medicin. du kan også 
gå på et rygestopkursus, hvor en uddannet rådgiver vil hjælpe 
dig sammen med andre. Spørg i din kommune.

FAKtA oM niKotinpRoDuKteR

 • Det koster 20 til 40 kr. dagligt at bruge nikotinprodukter.

 • Man skal kun bruge nikotinprodukter i 3 til 4 måneder.

 • nikotinprodukterne er ikke kræftfremkaldende som tobak.

 • Hvis du er gravid, ammer eller har hjerteproblemer, skal du 
altid tale med lægen, før du bruger nikotinprodukter.
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“Jeg følte det som om, jeg stoppede 

med at ryge fra den ene dag til den 

anden. Men nu kan jeg se, at jeg i 

lang tid har samlet argumenter for 

at holde op med at ryge.”
FAtiMA, 60 åR.

 • Ros dig selv og tro på, at du kan stoppe med at ryge. 

 • smid al tobak ud sammen med alt, hvad der minder dig om 
rygning: skod, lightere og askebægre. Husk dine lommer og 
dine tasker.

 • Fortæl familie og venner, at du er holdt op, og at du har brug 
for deres støtte. 

 • Brug din uro på noget godt. gå tur, vask op, leg med børnene.

 • Drik te, vand eller juice i stedet for kaffe de første 
uger efter stopdagen. 

 • Rejs dig, så snart du har spist – og ryd af bordet.

 • Børst tænder eller drik vand, når du får lyst til en cigaret.

 • gå tidligt i seng med en god bog. Denne dag behøver ikke 
vare længere end højst nødvendigt.

 • Ros dig selv, inden du sover. Den første dag er godt overstået!

stopdagen Det kan du gøre,
hvis du får  det  dårligt 
når kroppen ikke længere får den nikotin via cigaretter, som 
den er vant til, kan man få det dårligt. Man får abstinenser.  
Her er en liste over de mest almindelige symptomer, og hvad 
du kan gøre for at klare det.

syMptoM Det KAn Du gøRe

stærk lyst til at ryge

gå en tur, børst tænder, spis en 
sukkerfri pastil, drik et glas vand 
og tæl til 50. Du kan også ringe 
til en ven eller til stoplinien på 
telefon 80 31 31 31.

utilpashed som ved influenza
Vær ekstra god ved dig selv, hvil 
dig, drik en kop te, tag en varm 
trøje på, tag et bad.

nervøsitet, uro og rastløshed
gå eller løb en tur,  
gør rent, undgå kaffe.

Besvær med 
at koncentrere sig 

Bevæg dig, hold en pause.

Mere sult
spis grønt, magert og groft, drik 
et glas vand, brug tandstikkere. 
undgå fed og sød mad.

Dårligt humør

Dyrk motion og gør ting, 
der gør dig glad. tal med din 
partner/venner om, at du har 
det svært lige nu.

Mere hoste 

Det er helt naturligt at hoste 
lidt mere, når man stopper 
med at ryge. tænk på hosten 
som en udrensning – det varer 
noget tid, før lungerne fungerer 
ordentligt igen. 

Hovedpine
Drik et par glas vand, gå en tur, 
tag en hovedpinepille.
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PASSiv rygning og børn

Hvis børn udsættes for passiv rygning i dagligdagen, bliver de oftere 
syge. Børn af rygere har større risiko for blandt andet:

 • Mellemørebetændelse

 • Kolik

 • Astmatisk bronkitis

 • Allergi

 • Astma

 • Vuggedød

Børn har brug for mere medicin og bliver oftere indlagt på sygehus, 
hvis de er udsat for passiv rygning.

Dit rygestop er 

godt forandre
det kan være godt at tænke på, at dit rygestop også gør andre 
mere sunde, fordi de ikke længere er udsat for passiv rygning. 
Passiv rygning er skadelig for alle – men især for børn, også de 
større børn.

HVis Du FAlDeR i

 • Du har besluttet, at det skal være helt slut med at ryge. Hvis du 
alligevel kommer til at tage en cigaret, så lad ikke hele rygestop-
pet falde. Du skal betragte det som en smutter – som at spise en 
enkelt småkage under en slankekur.

 • Hold fast i din beslutning og fortsæt dit rygestop med fuld  
styrke. så er du på sporet igen.
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“når der kommer en helt forfærde-

lig trang til at ryge, kan der gå totalt 

panik i mig, hvis jeg tænker på, at jeg 

aldrig må ryge mere. i stedet tænker 

jeg, at jeg bare skal holde til ikke at 

ryge en time til. så forsvinder trang-

en, og når der er gået en time, kunne 

jeg ikke drømme om at ryge igen.”
KARiM, 32 åR.

lysten til at ryge forsvinder igen efter nogle få minutter.  
Her er nogle gode råd, hvis du får lyst til at ryge:

 • gå en tur

 • spis et stykke frugt

 • tænk på dine grunde til at holde op

 • Ryd op 

 • Ring til en ven

 • tag en dyb indånding

 • Drik et glas vand 

lysten
til at ryge
kan stadig komme
længe efter dit rygestop kan du stadig få lyst til at ryge. 
lad være! Man bliver hurtigt ryger igen.
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nåR Det BliVeR sVæRt
Der er nogle situationer, hvor det er ekstra svært at lade være  
med at ryge. Det kan fx være, hvis du skal til en fest, hvor alle ryger,  
eller hvis du får gæster, der ryger. lav på forhånd en plan for, hvad 
du kan gøre for at klare dig igennem. så bliver det nemmere, når  
du står i det. 
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det kan være godt at huske på, hvor farlig rygning er. det kan 
være med til at styrke din beslutning om at blive eksryger.

Fakta om rygestop og sundhed
Her kan du tjekke, hvor hurtigt dit helbred bliver forbedret,  
når du holder op med at ryge.

Fakta om 

rygning og 
sygdom
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tiD eFteR 
siDste CigARet

FoRBeDRing 
AF HelBReD

20 minutter
 • Dit blodtryk og din puls bliver normal

1 døgn

 • Din risiko for blodpropper er allerede mindre 

 • Du har mere blod i huden og varme i tæer og fingre

 • lungerne begynder at rense sig selv,  
og det kan give hoste

2 døgn
 • Din smags- og lugtesans bliver bedre

3 døgn
 • Din vejrtrækning bliver nemmere

2 uger-3 måneder
 • Dit kredsløb bliver gradvist bedre

 • Dine lunger kan bedre bekæmpe infektioner

3-12 måneder

 • Din hud har fået en friskere farve

 •  Din hud ser bedre ud

 •  Din frugtbarhed er blevet større

 •  Du får mindre hoste

 •  Du er mere frisk

 •  Din vejrtrækning er blevet endnu lettere

1-2 år 
 • Din risiko for at få en blodprop er nu halveret

5-10   år

 • Din risiko for at få kræft er allerede halveret,  
og den bliver ved med at falde. 

 • Din risiko for at få en blodprop er nu som en,  
der aldrig har røget.

 • Halvdelen af de rygere, der ikke stopper med at ryge, dør af  
rygning. 

 • Det er især kræft, hjerte-karsygdom og lungesygdomme,  
der gør rygerne syge.

 • Rygere lever i gennemsnit 8 til 10 år kortere end ikke-rygere.  

 • De sidste 10 år af en rygers liv vil være præget af sygdom 
og dårlig livskvalitet.
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tillykke! Du er kommet igennem dit rygestop, og du har vundet 
over cigaretterne og din afhængighed af dem.

Du får et bedre helbred. Du har større chance for at få et bedre 
og meget længere liv. og du er med til at gøre andres liv bedre, nu 
hvor de ikke længere får din røg ned i lungerne.

Du vil sikkert også blive overrasket over, hvor mange ekstra penge 
du har fået, nu hvor du ikke skal købe tobak. og du kan nu give 
gode råd til andre, der gerne vil stoppe med at ryge.

Held og lykke fremover!

“Jeg har prøvet at stoppe med at ryge 

rigtigt mange gange uden at forberede 

det. Denne gang er det gået lettere, fordi 

det er planlagt, og jeg har allerede efter 

3 uger slået min egen rekord.”
MuRAt, 51 åR.

Du vandt
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nyttige ADResseR

www.sst.DK
sundhedsstyrelsens hjemmeside med mange 
informationer om rygning og rygestop.

www.stoplinien.DK
sundhedsstyrelsens hjemmeside for rygestoppere.

www.CAnCeR.DK
Dette er Kræftens Bekæmpelses hjemmeside, 
og her kan du læse om skader ved rygning,  
fordele ved rygestop mm. 

sundhedsstyrelsen
Center for Forebyggelse
islands Brygge 67
2300 København s
telefon 72 22 74 00
telefax 72 22 74 11
sst@sst.dk

www.sst.dk


