Ex yétti timinn nuana?

bad parf ad undirbua sig fyrir lif an munn-

tobaks. Undirbuningurinn getur hafist a pvi

a0 spyrja sig nokkurra veigamikilla spurninga.

Til deemis:

* Hvers vegna ad hatta?

« Hversu had(ur) er ég munntobakinu?

* Hverjir eru kostir pess ad hatta? Hverjir eru
okostirnir?

« Hvernig fer ég ad?

« Hvao gerist pegar ég hatti?

« Nikotinlyf, er gagn ad peim?

Hér a eftir eru svor og rad sem gott er ad nyta
sér svo pad takist ad haetta.

T oo B



Svona er fario ao

1. prep
Akveda daginn

Gott er ad hafa svolitinn addraganda ad pvi ad heetta
a0 nota tobakid — tima til ad bua sig undir pad ad
hatta alveg. bess vegna er gott ad akveda daginn
sem kvedja & munntobakid 1-6 vikur fram i timann.
bPegar dagurinn hefur verid akvedinn parf ad skrifa
hann hja sér eda hafa dagsetninguna synilega &
aberandi stao, t.d. 4 dagatalinu, isskapnum,
auglysingatdflunni eda 6drum slikum stodum.

Minna sig eins oft & daginn og kostur er!

2. prep
Efla viljann

Hugleida parf hvers vegna madur vill hatta. Velta lika
fyrir sér kostum og okostum munntobaksnotkunar-
innar. Stundum reynist vel ad vara fidlskyldu og vini
vid bvi ad verid sé ad hugsa um ad hatta munn-
tébaksnotkuninni.

3. prep
AJ na tokum

Byrja parf & pvi ad skra munntobaksnotkunina hja
sér. Skrifa nidur hversu morgum skémmtum er
stungid i vorina & dag. Pessari skraningu parf ad
halda afram allan undirbiningstimann.

Vid skraninguna sést mjég vel hversu mikid munn-
tébak er notad.

Manudagur

bridjudagur

Midvikudagur

Fimmtudagur

Fostudagur

Laugardagur

Sunnudagur

4, prep
Smadregid ar
neyslunni

Erud pid nuna tilbtin ad byrja ad draga ur
munntobaksneyslunni?

Byrjad er & pvi ad minnka munntébaksneysluna jafnt
0g pétt fram ad deginum sem & ad heetta alveg.
Meo pvi ad smadraga dr neyslunni minnkar nikétin-
styrkurinn { likamanum sméam saman og um leid er
vaninn ao rofna.

Til eru margar adferdir vid ad draga (r neyslunni.
Hér eru deemi um nokkrar:

- Munntébaksdosin er geymd utan sjénmals og
seilingar.

- Dregid er (r peim tima sem tdébak er haft i munn-

inum. Tobaksleysi er &ft, i skamman og langan
tima i senn, pannig venur madur sig af pvi ad hafa
eitthvad undir vorinni. Afa parf petta i toluvert
langan tima.

- pegar munntobaksnotkuninni er heett er eins og

eitthvad vanti i munninn. Til ad draga Ur pessari
tilfinningu er haegt ad fa sér venjulegt tyggjo, 6pal,
briostsykur (helst sykurlaust) eda bara vatn. Gott
rad er svo ad bursta tennurnar oft yfir daginn og fa
bannig friskt bragd i munninn.

- Dregid Ur munntébaksmagninu smam saman

-Smam saman er daglegu skémmtunum faekkad og

magnio i peim minnkad.

- Agtlun er gerd um hvernig faekka eigi skommt-

unum fram ad lokadegi.

- Gott er ad undirbia sig med pvi ad drekka vel af

vatni — vera alltaf med vatnsglas eda vatnsbrisa vid
hondina. Vatnio hreinsar nikétinid fyrr Ur likamanum
og frahvarfseinkennin verda minni, auk pess sem
vatnsdrykkjan vinnur gegn pyngdaraukningu.

- Allt tekur petta sinn tima og pad borgar sig ekki ad

flyta sér.



5. prep
Nikotinlyf eda ekki?

Nutima nikotinlyf eru &tlud peim sem vilja hatta ad
reykja. Nikotinlyfin gagnast lika peim sem vilja heetta
a0 nota munntabak, en ekki eru til akvednar reglur
um skammtasteerdir. Hja reyksimanum, 800 6030,
er haegt ad fa rad sem henta hverjum og einum.

Med pvi a0 taka profid hér & eftir er haegt er ad fa
visbendingar um nikotinfikn sina.

Svarid spurningunum og reiknid sidan stigin.

Hvad notardu mikid munntébak a dag?
(a vio um forskammtad)

Minna en 1/3 0r dos 1 stig
1/3 Ur dos 2 stig
Halfa dos 3 stig
Heila dés eda meira 4 stig

Hvad lidur langur timi fra pvi bt vaknar par til
pu ferod pér fyrsta munntobaksskammtinn?
Minna en halftimi 2 stig

Meira en halftimi 1 stig

Notardu munntobak i svefni?

Ja 3 stig
Stundum 2 stig
Nei, aldrei 1 stig

Hvers konar munntobak notardu?

Forskammtad 1 stig
Islenskt neftobak 2 stig
Bae0i 3 stig

Hvad geturdu verid lengi munntobakslaus?

Minna en 2 tima 3 stig
Meira en 2 tima 2 stig
Meira en 1 dag 1 stig

Stigafjoldi:

5-7 stig — Ekki mjog hadur nikotini. Tekst liklega
a0 heetta munntébaksnotkun an nikétinlyfja. Dragou
smam saman Ur notkuninni og hettu svo alveg.

8-15 stig — Sértu mjog hadur nikétini, eda hefur
aour att i erfidleikum med ad haetta munntobaks-

notkun, parftu kannski ad nota nikétinlyf.

Pegar pu hefur dregid Ur neyslunni smétt og smatt
og komid er ad lokadeginum skaltu haetta ad nota
munntébakid og byrja ad nota nikétinlyf i stadinn og
nota pad i um 3 manudi.

6. prep
Pa ex komid ad pvi

Undirbdningstimanum er lokid. Nu parf ad syna
priésku og akvedni til ad na markinu og sigrast a
fikninni. Og sa sem er vel undirbdinn og akvedinn
a0 haetta a&tti a0 geta tekid pessari askorun.

pad er ekki audvelt ad venja sig af pvi sem ordio
er daglegur hluti af lifinu — en pad er alls ekki
omdgulegt!

Reyksiminn. Med pvi ad hringja i sima 800 6030 eda
fara & gagnvirku heimasiduna reyklaus.is er hagt ad
fa 6keypis hjalp vio ad hetta.

Fleiri upplysingar um munntébaksnotkun er haegt ad
fa i baeklingnum ,Stadreyndir um munntébak®.

Gangi ykkur vel!
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