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Hvad ved du om



RYGNIN

Vidste du, at én
cigaret er nok til at
gore dig athaengig?



HVAD INDEHOLDER EN CIGARET?

Nar man ryger en cigaret, opstar der ved forbraendingen af
cigaretten over 4000 forskellige stoffer. Nogle af stofferne kan
veere kraeftfremkaldende, og andre er med til at gare dig afhaengig
eksempelvis nikotin.
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SNUS 0G E-CIGARETTER

Nogle tror, at snus og e-cigaretter er et sundere alternativ til
rygning, men de tager fejl. Bade snus og e-cigaretter er skadelige
for din sundhed.

Vidste du at...

® Snus, ligesom cigaretter indeholder nikotin, som kan gere en
afthangig?

* Man ofte far grimme teender, hvis man bruger snus?

e E-cigaretter indeholder vaeske, der kan vare sundhedsskadelig?

e Det frarades at ryge e-cigaretter, da der er mistanke om, at
lungerne tager skade af at inhalere dampe og stoffer fra
e-cigaretterne?

Vidste du,
at for hver cigaret man ryger,
mister man 14 minutter
af sit liv?




Vidste du, at heri Gronland har
86 % af alle 13-arige valgt ikke at
ryge? Dette valg kan du ogsa tage.

Sig NEJ til rygning
Man skal aldrig lade sig presse til at gore noget, man ikke har lyst

til. Det geelder ogsa, hvis man bliver tilbudt at ryge. Veer stolt af dig
selv, nar du veelger at sige nej!

Her er nogle forslag, der gor det lettere at sige nej til rygning:

e Sig det lige ud - Bliv ved med at gentage dit nej indtil du ikke
bliver spurgt mere

e Giv en grund — Begrund, hvorfor du ikke har lyst til at ryge

* Snak om noget andet — Hvis du bliver tilbudt en cigaret, sa drej
emnet over pa noget andet

e Foresla noget andet — Foresla at | kan lave noget andet i stedet
for at ryge

e Gd vk og bliv veek — Undga situationer, hvor du bliver presset til
at gare noget du ikke har lyst til. G& vaek fra de personer der

presser dig, og foretag dig noget andet i stedet.



Det bedste du kan gere for dig selv, din
gkonomi, din sundhed og dine omgivelser
er at sige nej til rygning. Nar du ikke ryger,
vinder du en masse gode "premier” i dit liv.

e Du sparer penge — For de penge du sparer, kan du i stedet kebe
den telefon, du har gnsket dig eller spare op til noget andet

* Din smags- og lugtesans bliver bedre — Nar du ikke ryger, kan du
bedre smage og lugte ting. Samtidig slipper du for, at dit har og
tej, din dnde, og dine fingre lugter af rog

e Du far bedre kondition — Nar du ikke ryger, har du en bedre
kondition til at dyrke sport og ga lange ture i fjeldet

e Du far bedre mundhygiejne og hvidere teender — Nar du ikke
ryger, har du faerre bakterier i munden. Du undgar lettere huller i
teenderne, og at dine taender bliver gule

* Du far lettere ved at fa barn — Nar drenge og mand ikke ryger,
har de lettere ved at fa rejsning. Kvinder, der ikke ryger, har
lettere ved at blive gravide og fa bern

e Du far et godt helbred — Nar du ikke ryger, er kroppen bedre til at
bekaeempe bakterier og virus, da den ikke samtidig skal bekeempe
stofferne fra tobaksragen. lkke-rygere er derfor ofte mere raske
og har et bedre helbred end rygere.

Hvis du ryger
5-10 cigaretter om dagen
ietar, kosterdet
ca. 10.000 kr!

\\ For de penge
kunne du have

faet...



Vidste du, at du kan fa
hjaelp og gode rad til at
stoppe med at ryge pa

www.peqqik.gl?

Det kan veere sveert at stoppe med at ryge. Det er derfor vigtigt, at
du har vilien og er motiveret for at stoppe. Her er nogle gode rdd,
der kan gare dit, eller en du kenders rygestop lettere:

* Smid al tobak ud den dag du stopper

e Ros dig selv hver dag for din beslutning om at blive regfri
e Laeg de penge du sparer til side, sa de er synlige

e Veer fysisk aktiv, nar du bliver rastlgs

e Hent hjaelp hos familie, venner eller kaereste

® Borst teender, nar du far lyst til en cigaret.

P& www.peqgqik.gl kan du finde hjelp og stette til dit rygestop.
Du kan...

e Tilmelde dig sms-tjenesten, Bliv Regfri Nu
e Lytte til radio-rygestopkurset, Kvit regen med Ndno
e Finde oplysninger pa din
kommunale forebyggelses-
konsulent, som kan fortelle
dig, hvilke rygestoptilbud
der er, hvor du bor.
* Hore Ernis rap til sin far.



Pissarsiffiit/ Kilder:

www.peqqik.gl
www.op-i-roeg.dk
www.sundhedsstyrelsen.dk
www.liv.dk
www.healthliteracy.worlded.org

QP‘ARIS4

) W) ¥

P|S|u Inuunerltta

© Peqqissutsimut Naalakkersuisoqarfik
Departementet for Sundhed 2015, www.peqqik.gl
Layout: www.tita.gl - Naginneqarfia/Tryk: www.monicabrix.com





