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Hvorfor ragfri arbejdstid?

Rygeforbud forebygger rygestart
32% feerre begynder at ryge pa arbejdspladser med totalt
forbud, sammenlignet med arbejdspladser med delvise

rygeregler.

Rogfri miljoer hjaelper de medarbejdere der onsker at
stoppe

75% af alle rygere gnsker at kvitte smggerne.
Medarbejdere, der gnsker at blive ragfri, stettes heri, da
antallet af daglige fristelser reduceres.

Et sundere arbejdsmilje og lige vilkar ved pauser

Det kan give et sundere arbejdsmiljg og styrket feellesskab
for hele arbejdspladsen, da det giver lige vilkar i forhold til
pauser, samt faerre afbrydelser i hverdagen og bedre
arbejdsflow.

Undga passiv rygning

Rygeforbuddet sikrer, at alle ansatte i Nyborg Kommune
kan feerdes i et rggfrit arbejdsmiljg uden de gener og
sundhedsfare der er, ved passiv rygning. Passiv rygning

anslas at sta for ca. 2000 arlige dgdsfald i Danmark.

Styrket image

Det styrker arbejdspladsens og de ansattes image overfor
barn, unge, borgere og samarbejdspartnere. Nyborg Kom-
mune hjeelper til dagligt borgere til et sundere liv. Det giver
troveerdig og stolthed at Nyborg Kommune selv ter ga forrest
og forebygge at flere begynder at ryge

Rollemodeller

Barn og unge er seerligt pavirkelige af normer og adfaerd i
deres omgivelser. Ved at indfgre ragfri miljger hvor de feer-
des, mindskes risikoen for at de pavirker hinanden eller ser
eeldre rollemodeller ryge. Rygning bliver dermed mindre soci-
alt acceptabelt.

Seerligt de medarbejdere, der har med bgrn og unge at gare,
fungerer til dagligt som rollemodeller.

Danskerne bakker op om flere ragfri miljoer

9 ud 10 danskere bakker op om, at vi skal forebygge, at barn
og unge begynder at ryge. En af de allervigtigste mader at
forebygge rygning pa, er ved at indfgre ragfri miljger.

Rygning tager tid fra kerneopgaven
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Rygning skal tages alvorligt

Rygning

Fysisk inaktivitet
Alkohol

Darlig mental sundhed
Stofmisbrug
Ensomhed
Sevnbesveaer

Sveer overvaegt

Lavt indtag af grentsager
Usikker sex

Lavt indtag af frugt

B Mand

B Kvinder

0 1000 2000 3000 4000 5000 6.000 7000 8.000
Antal ekstra dedsfald

+ 13.600 danskere dar hvert ar for tidligt pga. rygerelaterede sygdomme.
Det svarer til at HVER FJERDE D@DSFALD er relateret til rygning.

+ Personer, der ryger, dgr i gennemsnit 8-10 ar for tidligt, og kan forinden forvente ca. 10,5 levear med
flere kroniske sygdomme og langvarige lidelser.

+ HVER CIGARET TALLER. Risikoen for sygdom og dad forgges med rygemangde og antal ar
med rag
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Rygning har konsekvenser

Kraeftformer Kroniske sygdomme Rygning kan give kraeft i nasten hele kroppen

Blodprop i hjernen,

Naese- og bihuler

QP AR + Rygning er den starste enkeltarsag til kreeft, og
Mundhule, tunge og laeber ~ \_—— Blindhed, gra ster gger risikoen for mere end 15 forskellige kraeft-
1@\ ) former
Naese-, strube- og il =—— Parodontose
mundsvlg . O Rygning og sygdomme
Strubehoved —M —— Udposning pa hovedpulsaren
Spiseror —————— Hjerte-kar-sygdom + 430.000 danskere lider af KOL, og ma leve et
liv med dndengd og fornemmelse af, at de ikke
Lunger Areforkalkning kan fa luft nok. 85 procent af alle KOL-tilfaelde
Kronisk obstruktiv lungesyg- skyldes rygning
A — fanceisa og andrs U0
= - [ + 80 procent af alle kvinder, og 75 procent af alle
Lever — maend, mellem 30 og 50 ar der far akut en akut
Mave blodprop er ryger
BugspytINdrteI J Diabetes . . o . o
o + Rygning sender hjert_et pa overarbejde. Nar du
ryger dannes der kulilte som optager pladsen
ok 00— for ilt i blodet. Det slider pa hjertet og pa blod-
e Hoftebrud i\rerne. Rygning ger ogsa blodet tykkere, hvil-
S L Pavirkning af kvindelig et gger risikoen for b_Iodpr.opper. T|Isammen
Blore \0 / ;gﬁriﬁtdeliktlonf inkl. nedsat ger det, at 1 ud a_f 4 hje_rtetllfaelde i Danmark er
Impotens direkte relateret til rygning

— Leddegigt
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Det er dyrt at ryge
[ 1AR | '20 AR 55 AR|

e & |17R SAR] GOAR]
' =/ ~ v N

,\

14.600 kr.  292.000 kr. 511.000 kr. 876.000 kr.

(Ved rygning af én pakke cigaretter om dagen i hhv. 1, 20, 35 og 60 dr)

W

Rygning er dyrt for samfundet

+ Rygere og eksrygere har sammenlagt 2,6 millioner ekstra kontakter til alment praktiserende laeger om aret

+ Rygning koster arligt de offentlige kasser 14 milliarder kroner i merudgifter til pleje og behandling af rygere og
tidligere rygere
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Kroppen far det hurtigt bedre

Efter et rygestop

20 MINUTTER Blodtryk og puls normaliseres

12 TIMER Konditionen bliver bedre. Der er mere ilt i kroppen, fordi dit
kulilteniveau igen er normalt.

2-12 UGER Dit kredslgb forbedres.

1-9 MANEDER Hosten mindskes, og vejrtraekningen forbedres.

1 AR Din risiko for hjertekramper og blodprop er halveret i forhold til,
hvis du fortsat rag.

5 AR Din risiko for slagtilfaelde (blodprop i hjernen) falder til samme
niveau som en ikke-ryger efter 5-15 ar.

10 AR Risikoen for lungekraeft er halveret i forhold til, hvis du fortsat rag.

15 AR Risikoen for kreeft i mundhulen, halskreeft, kreeft i spiseraret,

bleerekraeft, livmoderhalskraeft og kreeft i budspytkirtlen er faldet.

Risikoen for hjertekramper og blodprop i hjertet er normal og
som hos en ikke-ryger
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Kroppen far det hurtigt bedre - uddybet

Risiko for hjerte-kar-
sygdomme:

Allerede 20 minutter efter du
har slukket den sidste cigaret,
falder hjertefrekvens og blod-
tryk mod mere normale veerdi-
er. Blodpladernes antal og
stgrrelse normaliseres. Deres
tendens til at klumpe sammen
mindskes, og risikoen for
blodprop bliver mindre. Efter
et ar er risikoen for hjerte-
kramper og blodprop halveret.
Efter 15 ar er risikoen for hjer-
tekramper og blodprop den
samme som hos ikke-rygere.

Smags- og lugtesans:
Tobaksrggen indeholder over
syv tusind kemiske stoffer. En
del af disse stoffer gdelaegger
smags- og lugtesansen. Nar
du stopper med at ryge, vil du
opleve, at din evne til at lugte
0g smage bliver bedre.

L 4

Kondition:

Din kondition bliver hurtigt for-
bedret. Det skyldes, at tobaks-
rgg indeholder kulilte, som for-
treenger ilten fra de r@de blod-
legemer. Efter blot 12 timer er
blodets indhold af kulilte fra
cigaretterne ude af kroppen.
Din kondition forbedres maerk-
bart, fordi du har mere ilt.

Hoste:

Lungerne renses af sma fim-
rehar, som fejer irriterende og
skadelige partikler ud. To-
baksregen gdelaegger fimre-
harene, sa de ikke laengere
kan beskytte lungerne mod
partikler og man far
"rygerhoste”. Men allerede
efter en maned kan du opleve,
at vejrtraekningen bliver bedre,
0og hosten mindskes.

Blodomlgb:

Dit blodomlgb forbedres alle-
rede efter fa uger, og du far
en sundere hudkulgr.

Lungefunktion:

Du har muligvis tabt noget af
din lungefunktion i Igbet af de
ar, du har rgget. Lungefunktio-
nen falder altid lidt med alde-
ren, men hos mennesker, der
ryger, gar det hurtigere. Efter
et rygestop vil din lungefunkti-
on fremover kun falde i nor-
malt tempo. Den tabte lunge-
funktion kan du ikke genvinde,
men hvis du begynder at vaere
mere fysisk aktiv, kan du ud-
nytte den tilbageveerende lun-
gefunktion bedst muligt.

Kreeft:

Kraeft udvikles langsomt. Der
gar tid, fra man udsaettes for
et giftstof, til kraeften giver
symptomer. Efter rygestoppet
vil din risiko for en raekke
kreeftformer vaere mindre, end
hvis du r@g. Lungekreeft er
den hyppigste tobaksrelatere-
de kreeftform. Nar du stopper
med at ryge, vil risikoen for
lungekraeft gradvist aftage, og
efter 10 ar er risikoen halve-
ret, sammenlignet med fortsat

rygning.




A

VIDIS

Viden | Dialog | Sjov




Fugle indsamler skod til at
bygge reder. Det medfarer
genetiske skader hos bade
redebyggere og fugleunger

Cigaretskod smidt i
naturen eller pa
gaden afgiver
skadelige stoffer til
omgivelserne:
Arsen, nikotin, tung-
metaller, bly, kobber,
krom, tjaerestoffer og
mikroplast.

De skadelige stoffer fra skod

kan ophobes i naturen, spredes
til jord, vandlgb og havet, og
dermed udgere en risiko for
grundvandet, planter og dyr.

Rygning og milj@

Hver dag smides der 9 millioner cigaret-
skod pa gader og i naturen i Danmark.

==
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Cigaretter afgiver cadmium,
som er kraeftfremkaldende.
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\? \# \# \¢ Planter optager cadmium fra jor-
§’ §’ §’ §’ den og det ophobes derfor i fa-
N/ N7 N7 N7 devarer, som mennesker og dyr

spiser. Nar vi samler batterier
ind, er det fx for at undga

cadmium i naturen.

Cigaretter draeber fisk w o
Forskning viser, at bare ét ¢ " 6N
cigaretskod i en liter vand, @ 1/ & D
er nok til at drasbe 50 % af £

fisk. ) &

Skod er den storste kilde til
plastik i havet. Smidt pa ga-
den ender de i aflgb og udle-
des til havet.


https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwjFyODp9fLjAhWPw4sKHfx-APAQjRx6BAgBEAQ&url=https%3A%2F%2Fpixers.dk%2Fklistermaerker%2Fflygende-fugl-silhuet-isoleret-pa-hvid-baggrund-9307905&psig=AOvVaw2dJeo764IUhX_P3e5F6hHT&us
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Vaegtforandring og rygestop

-

am
------

e

Normalisering
ca. 6 maneder
efter rygestop

»Tid

Over tid vil vaegten gges en smule, da fedtmassen
@ges med alderen.

Nar man ryger, holdes blodsukkeret kunstigt oppe, og
kroppen forbraender lidt mere energi end normalt.

Ved rygestop forages vaegten ofte lidt, da den ekstra
forbreending ikke laengere sker. Dette sker for 80 % af
alle der stopper med at ryge.

Efter ca. 6 maneder som ragfri, er vaagten som

regel normaliseret igen.

Man kan sagtens forebygge en veegtaendring. Det er
seerlig vigtigt at man i perioden efter rygestoppet fo-
kuserer pa sund kost. Du kan lade dig inspirere af de
officielle kostrad pa

https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/

de-officielle-kostraad/



https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad/
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad/
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Baggrundsviden om abstinenser

Hvorfor opstar abstinenser?

Nar man ryger, bliver der skabt en kemisk ubalance i krop-
pen. Hjernen tror at Nikotin er ngdvendigt for at overleve,
og nikotin stimulerer din fglelse af lykke. Men den er kort-
varig, og kroppens egen produktion af lykke-hormoner
nedsaettes kraftigt, nar man ryger dagligt. Derfor bliver du
afhaengig af cigaretter, for at fgle dig lykkelig. Nar man
stopper med at ryge, gar kroppen i alarmberedskab, fordi
Nikotinen ikke laengere er til stede i blodet.

Niveauet af abstinenser kan variere

Niveauet af abstinenser afhaenger af, hvordan man veelger
at stoppe. Om man trapper ned over en periode, eller stop
helt fra den ene dag til den anden, og om man bruger me-
dicinske hjeelpemidler eller e;j.

Abstinenserne aftager med tiden

Ubehaget ved abstinenser topper ofte i Iabet af to til tre
dage og klinger af i Igbet af tre til fire uger. Abstinenser
optraeder ofte hyppigt i de fgrste dage. Derefter sjeeldnere
0g sjeeldnere.

Saledes bliver abstinenserne hurtigt mindre i styrke og der
bliver lzengere tid imellem hver abstinens.

Rygetrang kommer i balger

Trangen kommer i balger, som bygges op, topper og aftager
i Igbet af tre til syv minutter. Den viden hjeelper mange til at
udholde ubehaget, der trods alt hurtigt aftager.

Abstinenser folger rygemgnstret

Mgnstret for abstinenser og ubehag falger ofte det tidligere
rygemgnster. Hvis man har rgget meget om aftenen, kan det
veere godt at vaere forberedt pa at ubehaget og abstinenser-
ne ogsa kommer om aftenen. Brug denne viden, til at plan-
lzegge strategier for hvordan du vil handtere trangen/
abstinenserne til det pagaeldende tidspunkt.

Din indstilling har stor betydning!

Forhandsindstillingen til abstinenserne betyder meget for,
hvordan man oplever og handterer dem. For nogen viser det
sig at der ikke kommer voldsomme abstinenser. For andre er
abstinenserne meget maerkbare. Hvis man har taget en halv-
hjertet beslutning om at stoppe og derfor slet ikke er indstillet
pa at opleve ulemper og ubehag, sa kan det veere sveert at
fastholde motivationen. Nogen bliver ogsa bange for at absti-
nenserne vil vare evigt, eller at det ligefrem er livsfarligt at
stoppe (dette signal sender kroppen til hjernen).

Det er helt normalt at opleve abstinenser. Og abstinenserne
gar over. De bliver mindre i styrke, la&engde og frekvens.
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|deer til handtering af abstinenser

Abstinenserne varer kun 3-7minutter. De topper
inden for 2-3 dage, og begynder derefter at klinge
af. Hver abstinens bringer dig taettere pa malet om
et ragfrit liv.

Drik vand

Lyt til musik

Snak med en kollega

Ring til Stoplinien pa 80 31 31 31

Fa hjeelp via. e-kvit app’en

Ga en tur

Tag en kort pause

Spis et stykke frugt

Tyg lakridsrod

Drik te

Tyg tyggegummi

Brug tandstikker

Snus til dit skodglas eller askebaeger

Nedskriv hvorfor du vil stoppe. Tag papiret med

dig og lees hgijt for dig selv nar trangen melder sig

Brug nikotinerstatningsprodukter

Bring dig selv ud af situationen, hvor din rygetrang
blev vakt

Dyrk motion i fritiden—det har samme effekt pa
humearet som en cigaret

Lav mindfulness gvelse

Teel til ti og meerk efter

Forbered dine omgivelser og aftal hvordan i kan
handtere humgrsvingninger, irritabilitet og andre
folelser der kan opsta efter et rygestop

Skriv ned hvordan du har det hver dag—det bliver
bedre!

Hvis du far hoste, sa se det som en positiv udrens-
ningsproces. Hosten gar typisk over efter fa uger
Hvis du bliver rastlgs, sa se det som noget positivt.
Du har faet mere energi! Du har faet mere tid!
Brug den konstruktivt
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Rygeafvaenningsmetoder

Stop uden nedtrapning

Kold tyrker
At stoppe fra den ene dag til den anden uden at bruge
medicinske hjeelpemidler er den metode, som de fleste

bruger, nar de gerne vil vaere raggfri. Det er vigtigt, at man

har planlagt metoder til at komme igennem abstinenser-
ne og fastholde beslutningen, nar rygetrangen melder

sig.

Stop med medicinske hjalpemidler

Mange veelger ogsa at stoppe fra den ene dag til den an-
den, og samtidig benytte sig af medicinske hjeelpemidler.

Der findes to typer:

1) Recept pligtig rygestopmedicin og 2) Nikotinerstatning

Sperg din rygestopvejleder eller pa apoteket for mere in-
formation herom

Sidste dag: Ryg dem alle

Nogen ryger alt hvad de kan, dagen far de stopper. De
gar sa langt, som at ryge mere end de egentlig har lyst
til, sa cigaretterne til sidst ikke smager godt. Denne

smag kan man efterfglgende huske sig selv pa, i de far-

ste dage af rygestoppet, hvis man skulle fa lyst til en
cigaret. Denne metode anbefales ikke, men anvendes

Stop gradvist

Slip forst de cigaretter, der nemmest kan undvares
Undersag dit rygestopmeanster i Iabet af 24 timer. Hvilke
cigaretter ryges som vane-smgger, uden at der er et
egentligt behov/en egentlig lyst? Prgv at skeere alle de
ungdvendige cigaretter vaek. Langt de fleste har 3-5 vigtige
cigaretter i Igbet af en dag, og kan ngjes med dem.

Ryg kun udenfor

Udveelg et eller to steder udenfor, hvor du tillader dig selv
at ryge. Pa den made bliver man mere bevist om sit ryge-
mgnster, og hvordan det brydes. Desuden er der helbreds-
maessige fordele ved at ryge ude, fordi man kun udsaettes
for r@g, nar man ryger—og derved undgar passiv rag in-
denfor.

Bestemt pauser mellem cigaretterne

Metoden gar ud pa at fastseette nogle regler der ggr, at
man fx ikke ma ryge oftere end hver halve eller hele time.
Efterlev denne regel et par dage. Herefter forlaenges pau-
sen mellem cigaretterne gradvis, indtil man er helt rggfri.

Skift maerke

Skift til et meerke, som du slet ikke bryder dig om. Man vil
hgjst sandsynligt begynde at ryge mindre. Nedsaet grad-
vist forbruget herefter.

Man femdobler sin chance for at gennemfgre og fastholde et rygestop, hvis man far hjzlp til det gennem et gruppetilbud. Hvis man
bade far hjaelp og tager rygestopmedicin eller nikotinerstatningsprodukter, forages chancerne yderligere. Nyborg Kommune tilbyder
gratis rygestopkurser for medarbejdere og borgere. Tilmelding foregar pa e-mail: sund@nyborg.dk, eller tif. 6333 8107 / 6333 8110
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per #1

Vil du gerne kvitte smagerne, me an ler du lige den rette motivafion?

Sa Iyt til 5 podcasts med Peter Félktbﬂl.%aenge Peter kan huske,fhar hans
far haft en smgg i munden. Nu lidér faderen'af lungesygdommen KOL, som
han Iangspm't kommer-til at dg af. Iserien udforsker Peter og hansjfar rygnin-
gens konsekvenser. Brug 25 minutter af din dag - fx i bilen, i toget eller der
hjemme'fnecj fadderhe oppe - pa denne gribende podcast seri

https://www.dr.dk/radio/p1/danmarks-draeber-




