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Vil du veere rggfri? .




VIL DU HAVE HJALP TIL AT BLIVE RAGFRI?

| Region Midtjylland findes der flere muligheder for at fa gratis
hjzelp til at holde op med at ryge.

Denne pjece giver dig et overblik over tilbuddene.

At holde op med at ryge kan vaere sveert, og mange rygere har
prgvet at holde op og er begyndt igen. Det kan derfor vaere en god
idé at tage imod tilbud om st@tte og radgivning, hvis du vil 2ndre
rygevaner eller holde op med at ryge. Alle erfaringer viser, at hvis
du deltager i et rygestopforlgb, er der langt st@grre chance for, at
du forbliver rggfri.



HVILKE TILBUD FINDES:

Rygere er ikke ens. Der findes forskellige former for radgivning
om rygestop, og du kan valge hvilken form, der passer dig bedst.
Alle tilbud udfgres af en uddannet rygestopradgiver.

KORT SAMTALE OM RYGNING:

Kort uforpligtende samtale med en radgiver, som hjzlper med
at afdeekke fordele og ulemper for dig ved et rygestop. Samtalen
kan skabe overblik over hvilket tilbud, der passer til dig.

RYGESTOPKURSUS:

Kurset ledes af en rygestopradgiver og bestar af 5 mgder af ca.

e timers varighed for 10-12 deltagere. Indholdet er blandt andet:
Forberedelse af rygestop, helbredsfordele ved rygestop, afhan-
gighed, brug af medicinske hjzlpemidler, forebyggelse af tilbage-
fald, mad og bevaegelse. En vigtig del er deling af erfaringer og
gensidig stgtte i gruppen.

INDIVIDUEL RYGESTOPRADGIVNING:

Indeholder samme elementer som gruppekurser, men tilpasses
den enkeltes behov. Bestar ligeledes af ca. 5 mgder med en ryge-
stopradgiver af 20-40 minutters varighed.



HVOR FINDER DU TILBUD?

Praktiserende lzege:

Hos en del af de praktiserende lager tilbydes hjzlp til rygestop,
oftest af en praksissygeplejerske, der er uddannet rygestopradgiver.

Jordemodercenter:

De fleste jordemodercentre tilbyder rygestopforlgb til kommende foraeldre.

Sundhedscenter:

Hvis der er et Sundhedscenter i din kommune, udbydes der ofte kurser her.

Apotek:

Mange kommuner har indgdet aftaler om, at apoteker tilbyder gratis ryge-
stop til kommunens borgere.

Arbejdspladser:

En del arbejdspladser tilbyder rygestop til deres ansatte.

Kommunale tilbud:

De fleste kommuner i Region Midtjylland tilbyder gratis rygestopkurser til
deres borgere.



Herunder findes kontaktoplysninger til din egen kommune.

Favrskov
Linda Johansen

Hedensted
Birgit Bagtker

Herning
Kirsten Aastrup

Holstebro
Holstebro Sundhedscenter

Horsens
Horsens Sund By

Ikast-Brande
Margit Andersen

Lemvig
Pia Mgller

Norddjurs
Malene Bach

Odder

Telefon

89642121

29633208

96284081

96114850

76293675

99603103

96631219

8959 3207

86541009

E-mail

lijo@favrskov.dk

Birgit.Boetker@hedensted.dk

rygestop@herning.dk

sundhedscenter@holstebro.dk

sundby@horsens.dk

maand@ikast-brande.dk

pia.moller@lemvig.dk

malb@norddjurs.dk

Apoteket



Randers
Randers Sundhedscenter

Ringkghing -Skjern
Sundhedscenter Vest

Samsg
Sundhedsafdelingen

Silkeborg
Rikke Flge Gjellerod

Skanderborg
Kirsten Faergeman

Skive
Trine Brocker

Struer
Rasmus Beltofte

Syddjurs
Ellis Jakobsen

Viborg
Anne Trangbaek

Arhus
SundhedsCenter Arhus

89151215

99741034

87921967

89701345

87947415

99156667

9684 84 60

87535000

51270071

87134035

sundhedscenter@randers.dk

sundhedscenter.vest@rksk.dk

sundhedsafdelingen@samsoe.dk

RikkeFloe.Gjellerod@silkeborg.dk

Kirsten.Faergeman

@skanderborg.dk

trbr@skivekommune.dk

sundhedsafd@struer.dk

rogfri@syddjurs.dk

at7@viborg.dk

sundhedscenter@mag3.aarhus.dk






Rygestop pa nettet:

Der findes flere rygestoptilbud pa nettet:
www.stoplinien.dk

www.sundhed.dk

www.cancer.dk

www.xhale.dk (rygestop for unge)

Telefonradgivning:

STOP-linien har gratis telefonradgivning - 80 31 31 31
aben mandag kl. 11-20,
tirsdag til fredag kl. 11-16

Pjecen rekvireres fra hospitalernes depot, pa Arhus Universitetshospital, Arhus Sygehus
dog fra trykkeriet. Bestilling til depoter hos RS-samarbejde@rm.dk. Varenummer 30003295.

1 udgave. April 2008. Grafisk Service 2500-09-045. lllustrationer: Erik Bach Andersen
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