‘ apotek

Rygning og
hjerte-kar-lidelser

Det er sveert at holde op med at ryge. Men hvis du lider af
en hjerte-kar-lidelse, er et rygestop seerligt vigtigt for dit
helbred. Denne brochure er maske dit farste skridt mod et

rogfrit liv.
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Rygning er, udover den fy- Hyvis du lider af en hjerte-kar-lidelse

siske afheaengighed af niko- og samtidig ryger, er der en eget
tin, forbundet med mange risiko for, at din sygdom forveerres,
vaner og sociale aspekter. eller at der opstar komplikationer.
Denne kombination ger beslut- Rygestop nedseetter risikoen for
ningen om at blive regfri van- bade blodpropper, hjernebled-
skelig for de fleste, og mange ning, areforkalkning, forhejet
rygere har prevet at stoppe blodtryk og "vindueskigger-syge”
flere gange uden held. (claudicatio intermittens).

Efterhanden er rigtig mange
rygere klar over, at rygning er
darlig for deres helbred, men ikke

alle giver det opmarksomhed.

12332 Rygning og hjerte-kar.indd 3 17/12/07 11:04:06



AMBIVALENSEN

VED RYGESTOP

Nogle rygere synes, at rygning far
dem til at slappe af; andre foler,

at rygning virker opkvikkende.
Mange rygere er bange for at tage
pad i vaegt, hvis de holder op med at
ryge. Det er nogle af de fysiske virk-
ninger af rygning. Socialt er rygning
for mange forbundet med rare situa-
tioner. Det kan fx veere efter et godt
maltid, nar man taler i telefon eller

er sammen med gode venner osv.
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Som patient med en hjerte-kar-
lidelse ved du maske pa den ene
side godt, at rygning er skadelig og
maske selve arsagen til din sygdom,
og du har lyst til at holde op. P3
den anden side er der mange posi-
tive sider ved rygningen, som du
nedig vil undveere. Desuden har
du maske ikke lyst til at opleve det
ubehag, som rygestoppet i mange
tilfeelde vil medfere. Det er fx ab-
stinenser, der kan vise sig som
irritation, nervesitet, stress, kon-

centrationsbesveaer og hovedpine.
Det kan ogsa veere, at rygestop-

pet medferer forstoppelse, aget

appetit og vaegtstigning.
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DET BETALER SIG AT STOPPE
Uanset hvor leenge og hvor meget
du har reget, er det aldrig for sent

at holde op med at ryge, men jo
tidligere du kvitter tobakken, jo
stoerre er gevinsten. Det er hardt

arbejde, men det betaler sig!

Fordele ved rygestop

20 minutter efter
Blodtryk og puls bliver
normaliseret.

1. degn
Din risiko for blodpropper er

mindsket.

Du f&r mere blod til huden og
varme i taeer og fingre.
Lunger begynder at rense sig
(kan give hoste).

2. degn
Smagssansen og lugtesansen er nu

blevet bedre.
Konditionen er blevet bedre, da
kulilten er helt ude af kroppen.

3. degn
Luftvejene begynder at slappe af

og vejrtraekningen bliver nemmere.

Side 1 +5.indd 2

N

2 uger — 3 maneder

Kredslabet bliver gradvist bedre
og bedre.

Dine lunger kan bedre beksempe
infektioner.

3-12 mdneder

Din hud har fé&et en friskere farve.
Du har stoppet den hurtigere
eeldning af huden (rynker).
Frugtbarheden er blevet bedre.
Du fér mindre hoste.

Du er mere frisk.

Mange sover bedre, end da de rag.

Din vejriraekning er blevet endnu

bedre.

S ar
Din risiko for at f& en blodprop er
nu halveret.

10 ér
Den foregede risiko for at f& kraeft
er nu halvt sa stor, som da du reg.

20 ar

Din risiko for at f& en blodprop er
nu 20% hgjere i forhold il dem,
der aldrig har reget.

Kilde: Kreeftens Bekampelse og
Interheart study,

26/11/091-10.51



TRAF BESILUTNINGEN ryge vil vise sig at overstige forde-

Et overblik over fordele og ulemper lene ved at fortseette med at ryge.
ved bade rygning og rygestop kan Du kan dele et stykke papir op i
hjeelpe dig til at treeffe beslutningen 4 dele som vist her og skrive dine
om at stoppe. Fidusen er selvfal- egne overvejelser op. Start med 1,
gelig, at gevinsten ved at holde op og slut med 4. Vi har indsat nogle
med at ryge og ulemperne ved at eksempler i skemaet til inspiration.
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1. Fordele ved at ryge
Hjzelper i stressede situationer
Det er hyggeligt

Cigaretten er min bedste ven

4. Fordele ved rygestop

Jeg bliver ikke sa let forpustet
og fér andengd

Jeg hoster mindre

Mit helbred bliver bedre
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2. Ulemper ved at ryge

Jeg har sterre risiko for at fa
blodpropper

Det forringer min lungefunktion

Det kan give kraeft

3. Ulemper ved rygestop
Jeg far det darligt
Jeg vil savne mine cigaretter

Jeg vil savne samvaeret med de

andre rygere
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HIALP TIL RYGESTOP

Det kan veere sveert at holde op
med at ryge, men du kan altid fa
hjeelp pa apoteket. Personalet kan
give dig rad og vejledning. Mange
apoteker har tilbud om rygestopkur-
ser for grupper og/eller individuelle
forleb. Hvis du har brug for nikotin-
produkter, kan du fa vejledning i

valg og brug af produkterne.

Hjerteforeningen tilbyder ogsa ryge-

stopkurser.
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NAR DU ER HOLDT

OP MED AT RYGE

Ved rygestop stopper den edelaeg-
gelse, som tobakken har startet i dit

hjerte og dine blodkar.

De mekanismer, der gor, at tobaks-
rygning forarsager areforkalkning
og blodpropper, kendes ikke i detal-
jer. Undersegelser viser, at risikoen
for kredslebssygdomme falder hur-

tigt, efter man er holdt op med at

ryge.

I blodet ses en nedsat tendens til at
danne blodpropper. Blodpladerne

klistrer mindre sammen, og i blodet
er der mindre af det stof, fibrinogen,

som kan stabilisere en blodprop.
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HVAD GOR ROGEN
VED DIN KROP?

Rygning nedsaetter maengden aof ilt,
som blodet kan transportere frem
til cellerne i kroppen. Resultatet
kan veere éndenad og mindre ilt il
hjerte og hjerne.

De skadelige stoffer i ragen giver
ved laengere tids rygning skade p&
luftsvejssystemet og lungevaevet.
Skaderne kan ikke repareres, men
rygestop kan bremse yderligere
forvaerring.

Rygning eger blodtrykket og kole-
steroltallet samt @ger risikoen for
hjerte-kar-sygdomme.

Rygning eger maengden af koleste-
rol i blodet og dermed risikoen for
areforkalkning.

Rygere har dobbelt s& stor risiko
for en blodprop i hjertet som ikke-
rygere.

Har du allerede haft en blodprop
i hjertet og er du ryger, er der
foraget risiko for at f& endnu en
blodprop i hjertet.

Rygning kan give impotens.
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Nogle rygere forseger at skeere
deres forbrug ned i stedet for at
holde helt op. Undersegelser viser,
at man ferst far helbredsgevin-
sten, nar man stopper helt med

at ryge. Reduktion af forbruget
kan veere et skridt mod et egent-
ligt rygestop, men seet dig et mal

for, hvornar du stopper helt.

Rygestop er meget vigtigt for dit
helbred. Men der er kun én person
i hele verden, der kan beslutte, at

du holder op med at ryge: Dig selv!
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