MUNNTOBAK

leidbeiningar fyrir pd sem vilja heetta




EFNISYFIRLIT

Hefur pu hugleitt ad heetta?
Hversu hadur ertu munntébakinu
Skodadu munntébaksvenjur pinar
Akvedin dagsetning

Breyttu um hegdun

Hvad getur eydilagt 4formin?
Svona virkar nikotinfikn

Algeng fréhvarfseinkenni

Stopp - nu er rétti timinn!

Haltu ut!




HEFUR PU HUGLEITT AD HATTA?

Er ekki kominn timi til ad heetta? Hér er ad finna rad fyrir pa sem vilja
heetta ad nota munntdbak. Vonandi er hér einnig ad finna svor vid
sumum peirra spurninga sem skjota upp kollinum pegar madur heettir.

Vantar big rok fyrir pvi ad haetta? fhugadu pa hve oft pu hefur velt pvi
fyrir bér ad heetta og & hverju strandadi pa?

Rok fyrir pvi ad haetta ad nota munntébak
* Losna vid nikétinfiknina

e Draga Ur heettu & hjartasjukdomum

e Draga ur heettu a krabbameini i brisi

e Friskari munnur, tennur og tannhold
 Nikétinlaus medganga og brjostagjof

e Tobakslaus fyrirmynd barnanna

e Fleiri rok:

Frekari stadreyndir um ahrif munntébaks og asteedur til ad heetta ad
nota munntdbak ma finna hér:

www.reyklaus.is
www.800-6030.is




HVERSU HADUR ERTU MUNNTOBAKINU

Ein adferd vid ad heetta er ad draga Ur notkuninni smam saman
og venja likamann vid sifellt minna munntobak. Petta getur verid
naudsynlegt fyrir suma til ad draga ur toppum fréhvarfseinkenna.

Hér til hlidar getur pu séd hvort munntébaksfikn pin er mikil eda litil.
Merktu vid péa valkosti sem eiga vid um pig og pa sérdu hve hadur pu
ert munntébakinu.

5-T stig

Pu ert liklega litid hadur nikétini.

8-15 stig

Bendir til mikillar nikétinfiknar




MUNNTOBAKSPROFID

SPURNINGAR

Hve mikid munntobak
notar pu daglega?

SVOR

Minna en 1/3 dés
1/3 dbs

1/2 dés

1 dés eda meira

Hve langur timi lidur
fra pvi ad pu vaknar
par til pu feerd pér
lummu?

Minna en 30 minutur
Meira en 30 minatur

Notar pd munntébak
pegar pu sefur?

Ja
Stundum
Nei, aldrei

Hvers konar
munntébak notar pu?

Light
Munntébakspoka
Laust munntobak

Hve lengi polir pu vid
an munntoébaks?

Innan vid 2 klst.
Meira en 2 klst.
Meira en 1 dag

Pin stig




SKODABU MUNNTOBAKSVENJUR

Hefur pu einhvern tima reynt ad vera &n munntdbaks i heilan dag?
Viku? Jafnvel lengur? Leerdu af reynslunni og athugadu hvort eitthvad
megi beeta. Fyrir suma er betra ad draga Ur munntébakinu smam
saman fram ad deginum sem notkunin haettir alveg. Adrir vilja nota
munntébak alveg fram 4 sidasta dag. Gott er ad undirbla sig og skoda
munntébaksvenjur sinar. Byrjadu & pvi ad skré i nokkrar vikur hve
mikid munntobak pu tekur & dag.

SKAMMTAR (BAGG/POKAR)
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HEFUR PU HUGLEITT AP HAETTA?

Hugsadu Ut { hvenaer pad hentar pér ad heetta. Akvedin dag-
setning getur gert pig markvissari og skipulagdari. Parftu tima
fyrir andlegan undirbining? Eda hefur pd velt méalinu nog fyrir bér
og vilt heetta sem fyrst?

Mikilvaegast er ad pu einblinir & pina eigin dagsetningu.
Lattu dagsetninguna sjast a isskapshurdinni, i almanakinu o.s.frv.

Attu einhvern nakominn sem getur stutt big og hvatt? Eda viltu
frekar vera einn um pessa akvéroun pina?




BREYTTU UM HEGBUN

Nadu yfirhéndinni
e Geymdu ddsina par sem hun hvorki sést né naest i hana
e Préfadu ad skilja dosina eftir heima vid og vid

Dragéu ur notkuninni

e Styttu timann sem munntébakid er i munninum,
préofadu ad hafa ,témt” i munninum/undir vorinni

e Minnkadu skammtinn um helming eda pridjung (med bvi ad
faekka pokum eda minnka lummurnar fram ad deginum sem
heett er)




HVAD GETUR EYDILAGT AFORMIN?

Veltu pvi fyrir pér hvad getur haft ahrif & &form pin. Hefur
pu oft fallid pegar pu eetladir ad heetta munntdbaksnotkun? Spadu
f hvad pad var sem fékk pig til ad byrja aftur munntébaksnotkun.

Fannstu fyrir:
Orédleika
Ergelsi
Einbeitingarskorti
Nidurdregni
Streitu
Longun i munntébak Uti & lifinu

Petta eru nokkur algengustu frahvarfseinkenni nikétins. Gott er
ad vera undirbuinn undir pad ad désin geti verid lokkandi og hafa

tilbdna &aetlun um hvernig madur bregst vid.

Ekki flyta pér um of!




SVONA VIRKAR NIKOTINFIKN

Med dalitilli einfoldun mé segja ad vissar heilafrumur geti pekkt
nikétinid og bundid pad vid ,vidtaka” sina (mdttokustadi).

Pegar madur hefur notad tébak lengi bregst heilinn vid med pvi ad
bua til fleiri vidtaka til ad taka vid meira nikdtinmagni. Ef nikotinstigio
leekkar verour éjafnveegi f taugakerfinu og madur finnur til vanlidunar
og verour ergilegur.

Ekki hefur verid rannsakad hvad gerist hja nikétinvidtokunum
pegar heett er ad nota munntébak. Ef madur leetur allt tébak eiga
sig tekur oftast 1-2 vikur fyrir kerfid ad roast og losna vid likamlegu
nikétinporfina. Longunin getur varad lengur og pad stafar liklega af
sélreenu porfinni (vananum).

Sem stendur er ekki meelt sérstaklega med neinu peirra nikétinlyfja
sem nu eru til fyrir b4 sem vilja heetta ad reykja, til ad nota vid ad
heetta munntdbaksnotkun, en rannsoknir standa yfir. Ekkert meelir

pd & moti pvi ad bau séu notud vid ad haetta ad nota munntébak.
Nikotinlyf innihalda ekkert peirra efna i munntébakinu sem talin eru
krabbameinsvaldandi. Synt hefur verid fram & ad reykleysislyfio
Champix hjélpar vid ad heetta munntébaksnotkun. Enn sem komid er,
er ekki haegt ad fa neitt ad ofantoldum lyfjum nidurgreidd. Leitadu réda
hja leekni eda hjukrunarfraedingi um hvad geeti hentad pér eda hringdu
i radgjafa hja Radgjof i reykbindindi f sima 800-6030.




ALGENG FRAHVARFSEINKENNI

Munntoébakslongun. Longunin getur varad lengi en minnkar svo med
timanum. Likamlega porfin er ad hamarki til stadar { nokkrar vikur.
Munntébakslongunin getur pd kviknad aftur vid sérstakar adsteedur.

Skapbreytingar. Petta er erfidur timi fyrir heilann sem hefur kannski
lengi verid vanur 6rvandi ahrifum nikétinsins. Tilfinningar eins og
tomleiki, reidi, breedi, sorg, tilgangsleysi og pess hattar geta verid mikil
eldraun.

Munnangur. Pegar heett er ad nota munntébak myndast stundum
blédrur { munninum sem svidur i. P4 & ad fordast sur matveeli. Notadu
Zendium (tannkrem) sem sett er beint & blédrurnar. Bleett getur ar
tannholdinu vegna pess ad nikétinid veldur ekki lengur samdreetti {
pvi. Notadu mjukan tannbursta og hafdu samband vid tannleekni ef
astandid lagast ekki eftir nokkra daga. Tannleeknar og heimilisleeknar
geta skrifad upp & lyfsedil fyrir deyfandi munnsmyrsli ef blédrurnar
valda miklum sérsauka.

Magadnot med haegdatregdu, upppembu og vindspenningi stafa af
ahrifum nikétinsins & parmana. Audmeltanlegur matur, nég af trefjum,
vokvi og hreyfing audvelda maganum ad laga sig ad nikétinleysinu.

Svefntruflanir eru nokkud algengar. Stutt eda l6ng timabil
svefntruflana valda pvi ad madur verdur preyttur & daginn vegna
svefnleysis. Sumir verda preyttari en venjulega og sofa lengur.
Fordast & kaffi & kvoldin en fara pess i stad i kvoldgongu. Hafa &
samband vid leekni ef vandamalid verdur illvidradanlegt.




Seelgeetisporf. Nikétinid haekkar blédsykurinn og pegar bad berst
ekki lengur fa sumir mikla seelgeetisporf. Reyndu ad borda allar
maltidir og stundum milli méla. Bordadu gjarnan aukaavoxt til ad
halda blédsykrinum eins stodugum og heegt er og til ad fordast
freistingu seelgeetisins.

Pyngdaraukning um 2-4 kilé mé skrifa a ahrif bess ad heetta ad nota
nikétin (ekki pyngjast po allir). Pyngdaraukningin jafnar sig svo eftir
sex manudi nema madur hafi aukid kalorfuinntékuna.

Svimi. Pegar nikotinid veldur ekki lengur samdreetti { eedum verdur

blédbrystingurinn stundum 6stédugur og madur feer svima. Pa a ad
drekka mikid vatn og standa haegt & feetur t.d. pegar farid er fram Ur
rdminu. Pad dregur Ur 6paegindunum.

Depurd. Ef skapferlid lagast ekki eftir 1-2 manudi, ef pu sefur illa og
allt er 6mdogulegt skaltu hafa samband vid heilsugaesluna.




STOPP - NU ER RETTI TiMINN!

Pad er ekki audvelt ad losna Ur vidjum vanans. En pad er ekki
émdgulegt. Horfou & kostina, minntu sjélfan pig & rokin fyrir pvi ad
heetta.

R4d sem audvelda:

Drekktu mikid af vatni fyrstu dagana eftir ad pu haettir ad nota tébak,
bad hjalpar pér ad losna vid nikotinid ar likamanum. Pegar nikétinid
veldur ekki lengur samdraetti { e2dum getur blédprystingurinn laekkad.
Pad getur valdid svima sem haegt er ad draga Ur med vatni.

Bordadu milli mala og allar maltidir. Pegar nikétinid haekkar ekki
lengur blédsykurinn geta avextir hjalpad til vid ad halda honum
stodugum.

Hreyfdu pig meira ef pu getur. Pad getur ad vissu leyti komid i stad
peirrar vellidunar sem nikétinid veitir.

Adstod. Pu getur fengid dkeypis rad og hvatningu til ad halda Ut sem og
svor vid spurningum hja Radgjof i reykbindindi, i sima 800-6030, eda &
vefsvaedinu www.reyklaus.is sem byour upp a god rad og spjallsvaeoi
fyrir b4 sem eru ad heetta tébaksnotkun. Par getur pu lika fengio
upplysingar um pé adila sem veita adstod vid ad haetta tébaksnotkun.
Frekari upplysingar um lyf til ad heetta tobaksnotkun er haegt ad nélgast
hja heilsugeaeslunni og i apotekum.

Frahvarfseinkenni koma ekki alltaf fram. Flestir peirra sem heetta
ad nota tébak f4 pé frahvarfseinkenni i eina eda nokkrar vikur. Hja
sumum eru pau mjog veeg en hja 60rum geta pau verio sterk og

stundum mjog erfid.




HALTU UT!

Polinmeedin getur brotid begar heilu dagarnir fara i barattuna vio
frahvarfseinkennin. fhugadu astaedurnar fyrir pvi ad pu haettir. Hvad

olli akvérouninni? Reyndu ad finna jakveedar breytingar i likamanum,
kannski sleer hjartad heegar pegar pu ert i laegri gir. Munnurinn er
orugglega frisklegri an munntébaks og likast til er slimhimnan slétt og fin
bar sem munntdbakid var. Attu bérn eda barnabérn? Vertu stoltur yfir
pvi ad vera géo fyrirmynd!

Pegar fra lidur getur madur ordid forvitinn um hvernig munntébak
bragdast. Pad getur verid gott ad vita ad mjog fair geta fengid sér
munntébak an pess ad falla. Nikétinvidtakarnir vakna um leid til

lifsins sem og munntébaksldngunin. Afengi eykur nikotinléngunina.
Nikétinfiknin kviknar oft aftur f partium og pess vegna getur verid gott
ad draga Ur afengisneyslu fyrstu vikurnar. Reiknadu Ut hve mikid pu
hefur sparad med pvi ad heetta og notadu peningana til ad verdlauna
sjalfan pig!

Gangi bér
vel vid ad

heettal
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