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Fólk nær árangri ef fla›:
• Vill hætta a› reykja.

• fiekkir eigin reykingavenjur.

• Lætur reykbindindi› vera fla› mikilvægasta sem veri› er 

a› fást vi›.

• Veit hva› fla› á í vændum.

• Fær stu›ning og hvatningu.

• Tekur einn dag í einu.

• B‡r sig undir erfi›ar a›stæ›ur.

• Hefur byggt upp jákvæ›a ímynd af sjálfum sér sem 

reyklausum einstaklingi.

fia› eru fáir sem segja a› fla› sé au› velt a› hætta – 
en all ir segja a› fla› sé fless vir›i. fiú GET UR hætt a› 
reykja og fletta rit a› sto› ar flig til fless.

fiessi bæk ling ur heit ir á frum mál inu Giv ing up for life og er sam inn 
af Jenni fer Perci val hjúkr un ar fræ› ingi og rá› gjafa í tó baks vörn um 
hjá Royal Col lege of Nurs ing í Bret landi. Bæk ling ur inn er fl‡dd ur og 
sta› fær› ur af Krabba meins fé lagi Reykja vík ur me› gó› fús legu leyfi 
National Health Service (NHS). 

Rit stjórn: Halla Grét ars dótt ir hjúkr un ar fræ› ing ur og fræ›slu full trúi Krabba meins fé lags Reykja vík ur, Rósa Jóns dótt ir 
hjúkr un ar fræ› ing ur Reykleys is mi› stö› Land spít ala - há skóla sjúkra húss og Gu› laug B. Gu› jóns dótt ir fram kvæmda-
stjóri Krabba meins fé lags Reykja vík ur.
Rá›gjöf og yf ir lest ur: Pét ur Heim is son heimilislækn ir og for ma› ur tó baks varna rá›s, Jak obína H. Árna dótt ir verk efn-
is stjóri tó baks varna L‡› heilsu stö›var, Lilja S. Jóns dótt ir lækn ir, for ma› ur Lækna gegn tó baki, Kar it as Ívars dótt ir 
ljós mó› ir, Sam tökum hjúkr un ar fræ› inga og ljós mæ›ra gegn tó baki og Gu› rún Árn‡ Gu› munds dótt ir hjúkr un ar-
fræ› ing ur, Rá› gjafar í reyk bind indi, Bára Sigurjónsdóttir, verkefnisstjóri tóbaksvarna hjá Lýðheilsustöð og Ingibjörg 
K. Stefánsdóttir hjúkrunarfræðingur og fræðslufulltrúi Krabba meinsfélags Reykjavíkur.
L‡› heilsu stö› styrk ir út gáfu bæk lings ins. 
Endurútgáfa mars 2009.
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Haltu nú áfram a› lesa til a› fræ›ast um hvernig flú 
getur hætt... fyrir lífi›...

Tíu bestu rá›in

• Haf›u samband vi› faga›ila í reykleysisme›fer› svo sem Rá›gjöf í reykbind indi, 
lækninn flinn e›a heilsugæslustö›ina flína (sjá frekari uppl‡singar á sí›u 14–15).

• Skipulegg›u flig fram í tímann til a› takast á vi› erfi›ar a›stæ›ur.
• Veldu rólegan dag til a› hætta og haltu flig vi› hann.
• Taktu einn dag í einu og fagna›u hverjum degi.
• Vertu í sambandi vi› einhvern sem vill líka hætta svo fli› geti› stutt hvort anna›.
• Nota›u nikótínlyf e›a nikótínlaus lyf til a› takast á vi› tóbakslöngun.
• Til a› byrja me› skaltu for›ast a›stæ›ur flar sem flú gætir freistast til a› reykja.
• Fylgstu me› hva› flú sparar mikla peninga – og njóttu fleirra.
• fia› er ekkert sem heitir a› fá sér a›eins eina sígarettu.
• Hugsa›u jákvætt – flú GETUR hætt!

Ertu a› hugsa 
um a› hætta?
fiú get ur fla›!
Gó› ur und ir bún ing ur er lyk il at ri›i. fiví betri und ir bún ing ur, flví betri ár ang urs má 
vænta. Upp l‡s ing arn ar og flær hag n‡tu rá› legg ing ar sem finna má í fless um 
bæk lingi eru ætl a› ar til a› hjálpa flér a› átta flig bet ur á hvers vegna flú reyk ir 
og hva› flú get ur gert til a› hætta end an lega.

Í bæk lingn um er oft ast tal a› um sí gar ett ur en sömu rá› legg ing ar eiga vi› hvort 
sem flú ert a› hætta a› reykja vindla, pípu e›a ann a› tó bak. 

Ertu a› hugsa um a› hætta?2
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Heilsu fars leg ur ávinn ing ur af a› hætta

Hætti fyrir Ávinningur

20 mínútum Bló›flr‡stingur og púls lækka og bló›flæ›i batnar, sérstaklega 
í höndum og fótum.

8 tímum Súrefnismettun í bló›i ver›ur e›lileg og líkur á a› fá 
hjartaáfall minnka.

24 tímum Kols‡rlingur (CO) í bló›i minnkar.  
Lungun byrja a› hreinsa sig.

48 tímum Líkaminn er nú laus vi› nikótín.  
Lyktar- og brag›skyn batnar.

72 tímum Öndun ver›ur léttari og úthald eykst. 

2–12 vikum Bló›flæ›i um líkamann eykst. Áreynsla og hreyfing ver›ur 
au›veldari.

3–9 mánu›um Öndunarvandamál minnka (hósti, mæ›i og surg fyrir brjósti) 
og lungnastarfsemi eykst um 5-10%.

5 árum Hættan á hjartaáfalli hefur minnka› um helming.

10 árum Dregi› hefur úr líkum á lungnakrabbameini um helming. 
Líkur á hjartaáfalli eru nú or›nar álíka og hjá fleim sem aldrei 
hafa reykt.

fia› er aldrei of seint a› hætta. Lífslík ur flín ar aukast vi› a› 
hætta a› reykja óhá› flví á hva›a aldri flú ert. Ef flú hef ur nú 
fleg ar greinst me› krabba mein e›a a›ra al var lega sjúk dóma 
munt flú samt sem á›ur fá margs kon ar heilsu bót af flví a› 
hætta.



fia› er fless vir›i a› hætta
 
fietta línu rit s‡n ir hvern ig lungna starf semi ein stak lings sem reyk ir sker› ist me› ár un um 
(rautt) sam an bor i› vi› ein stak ling sem reyk ir ekki (gult) og hvern ig lungna starf semi get ur 
batn a› vi› a› hætta a› reykja (blátt). 

  Lungnastarfsemi

Breytingaferli›
1. stig Um hugs un ar stig, flú hug lei› ir a› hætta.

2. stig Und ir bún ings stig, flú ákve› ur a› hætta, gó› ur 
und ir bún ing ur hef ur mik il áhrif á ár ang ur.

3. stig Fram kvæmda stig, flú ákve› ur dag til a› hætta og 
stend ur vi› hann.

4. stig Vi› halds stig, flú breyt ir hug ar fari til reyk inga og eig in lífstíls.

5. stig Fall, fla› get ur gerst ef flú ert ekki raun veru lega til bú in/n til a› hætta 
e›a fla› a› hætta var ekki eins og flú átt ir von á. Taktu ákvör› un um 
a› hætta strax aft ur. Ekki hafa sam visku bit – snú›u held ur vörn í sókn. 
Næst fleg ar flú reyn ir ertu reynsl unni rík ari og hún gagn ast flér næst.

Ertu a› hugsa um a› hætta?4
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„Ég hef alltaf haft gam an af lík ams rækt, en ég 
átti erfitt me› a› hlaupa. Nú er ég byrj a› ur a› 
æfa lang hlaup. fia› gæti ég ekki ef ég reykti 
enn.“
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Hva› kost ar a› reykja?
 
Sí gar ett ur ska›a ekki bara heilsu flína held ur eru flær einnig slæm ar fyr ir 
budd una. Not a›u flessa sí›u til a› reikna út hve miklu flú ey› ir í tó bak – fla› 
gæti kom i› flér „lei› in lega” á óvart!
 

Ég byrj a›i a› reykja fleg ar ég var    gam all/göm ul.

Ég hef reykt í um   ár af ævi minni.

Ég ey›i   kr. í hverri viku í tó bak.

Margfalda›uupphæ›inasemflúey›iríhverrivikume›52tila›finnaút
hvemikluflúey›irítóbakárlega.
 
Samtals:   kr. á ári
 

Ef ég held áfram a› reykja:

Á næstu flrem ur árum mun ég ey›a  kr.

Á næstu fimm árum mun ég ey›a   kr.

Á næstu tíu árum mun ég ey›a   kr.

 
Lang ar flig til a› nota flessa pen inga í eitt hva› ann a› en tó bak?  
Hva› me› n‡ föt, bíl e›a sum ar frí fyr ir flig og fjöl skyld una?  
Skrif a›u hva› flig lang ar í:

„Ég notaði peningana sem fóru áður í sígarettur til að 
kaupa mér mótorhjól. Ég tók þá ákvörðun að hætta 
að reykja eða ég yrði að selja hjólið.“



Hvers vegna  
reyki ég?
Hvers vegna byrja›ir flú a› reykja?
 
Ég byrja›i a› reykja: Á fletta enn vi›?
(merktu vi›) (merktu vi›)
 

 Til a› líta út fyrir a› vera eldri 

 Til a› vera töff 

 Til a› herma eftir vinum/fjölskyldu 

 Til a› finnast ég fullor›in/n 

 Til a› ö›last vi›urkenningu 

 Af forvitni 

 Af flví mig langa›i til fless 

 
A›rar ástæ›ur fyrir flví a› flú byrja›ir a› reykja:
 

Af hverju hefur flú haldi› áfram a› reykja? 

Hvers vegna reyki ég?6
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Gó› ar frétt ir – me› flví a› hætta los ar flú flig und an 
streit unni sem fylg ir flví a› vera há› /ur nikó tíni.

Ekki fresta flví a› hætta – hættu núna
Jórunn, 51 árs, byrja›i a› reykja flegar hún var 12 ára. fiegar 
hún hætti 38 ára gömul, haf›i hún greinst me› langvinna 
lungnateppu sem ger›i hana ófæra um a› sjá um sig sjálfa 
og bundna vi› heimili sitt stóran hluta ársins.

„Ég byrja›i af flví a› allir reyktu – smám saman var› fla› a› vana a› reykja  
20–30 sígarettur á dag,“ segir Jórunn. „fiegar ég loksins hætti, fór fla› í 
taugarnar á mér hve au›velt mér fannst a› hætta a› reykja. Ég vildi a› ég hef›i 
hætt mun fyrr.“

firjú börn Jórunnar skipta me› sér a› líta til me› henni. Hún getur hvorki tala› 
né gengi› án súrefnis og er ófær um a› klæ›a sig, grei›a sér, ba›a e›a fara í 
háttinn án hjálpar. „fiegar ég er slæm get ég ekki gengi› tíu skref án súrefnis. 
fia› er sagt a› lífi› byrji um fertugt“ segir hún, „en mitt fór versnandi. Sígarettur 
eru hræ›ilegar, flær tóku frá mér lífi›. Líf mitt ætti ekki a› vera svona flegar ég 
er 51 árs. fia› er til nírætt fólk í betra formi en ég.“

Marg ir halda a› sí gar ett ur e›a tó bak hjálpi fleim a› slaka á og takast á 
vi› streitu en fla› er bara blekk ing. Nikótín verk ar stutt og fla› ger ir flig 
strekkt a/n og flá teyg ir flú flig eft ir fleirri næstu til a› stö›va löng un ina. 
fietta er víta hring ur. fia› get ur einnig ver i› streitu vald andi a› flurfa a› 
finna tíma og sta› til a› reykja.

Skrá›u ni›ur einhver af fleim skiptum sem flú flurftir a› hætta flví sem flú varst 
a› gera til a› reykja e›a flegar flú gast ekki reykt t.d. í flugvél, á veitingasta› e›a 
heima hjá einhverjum.



Hvern ig get ég hætt?8

Hvernig get  
ég hætt?
 

Ertu tilbúin/n til a› hætta?
 
Kostir vi› óbreytt ástand (reykingar)? Ávinningur vi› a› hætta (reyklaust líf)?   

Ber›u sam an listana tvo. Hvor rök in vega flyngra?
Ertu al veg viss um a› flú sért til bú in/n til a› hætta a› reykja núna?

 Já   Nei   Kannski 

Ef flú svara› ir spurn ing unni ját andi e›a me› kannski, haltu 
flá áfram a› lesa. Ef flú svara› ir spurn ing unni neit andi 
legg›u flá flenn an bæk ling frá flér og taktu hann aft ur upp 
fleg ar flú ert til bú in/n.
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fiegar flig langar í sígarettu, hugsa›u um eitthva›
anna› til a› dreifa huganum. Haf›u nóg fyrir stafni.

Reyk inga dag bók in mín
A› fylla út flessa dag bók mun hjálpa flér a› átta flig á reyk inga venj um flín um. 
Reyndu a› halda reyk inga dag bók í nokkra daga. Skiln ing ur á hvenær og af 
hverju flú reyk ir og hva› flú get ur gert í sta› fless a› reykja á fless um tím um 
mun hjálpa flér a› kom ast í gegn um fyrstu dag ana án tó baks.
 

Tími Ástæ›a fless a› ég reyki Hversu miki›  fiegar ég hætti
      naut ég fless ætla ég a›…

       
       
       
       
       
       
 

„Ég ákva› a› hætta á mjög anna söm um tíma hjá 
mér. Ég haf›i ekki tíma til a› hugsa um reyk ing-
ar og á›ur en ég vissi af haf›i ég ekk ert reykt í 
flrjár vik ur.“



A› sto› til reykleys is
fiú nær› best um ár angri me› flví a› leita a› sto› ar sér fræ› inga í reyk-
leys is me› fer›. Rann sókn ir hafa s‡nt fram á a› fleir sem leita sér fag - 
legr ar a› sto› ar auka mik i› lík ur sín ar á a› ná ár angri. Á sí› um 14 og 15 
hér á eft ir er yf ir lit yfir hvert hægt er a› leita eft ir a› sto› til reykleys is.

fia› eru nokkr ar a›r ar lei› ir til a› hætta reyk ing um:

Á hnef an um – a› hætta, án a› sto› ar e›a und ir bún ings.

A› draga úr – flá er dreg i› úr reyk ing um á stutt um tíma. Ef sá tími er of lang ur, 
get ur ver i› erf i› ara a› hætta. Ef flú ákve› ur a› fara flessa lei›, ætt ir flú a› velja 
ákve› inn dag til a› hætta al veg og standa fast vi› hann.

Óhef› bundn ar lei› ir – dá lei›sla, nála stung ur og óhef› bundn ar a› fer› ir vir› ast 
stund um hjálp a en ekki hef ur ver i› s‡nt fram á fla› me› vís inda rann sókn um.

Hvern ig eru reyk inga venj ur flín ar?
Ef flú hef ur reykt lengi eru reyk ing arn ar or›n ar a› vana. Al gengt er a› reyk ing ar 
teng ist viss um at höfn um, fólki og stö› um. fiú flarft a› átta flig á fless um 
kring um stæ› um og gæta fless a› flú sért und ir bú in/n a› takast á vi› flær. fia› 
mun hjálpa flér fyrstu dag ana.

Hvenær kveik ir flú í?
Merktu vi› fla› sem á vi› flig og bættu ö›ru vi› í au›a svæ› i›.

 fiegar ég vakna  fiegar ég er búin/n a› bor›a

 fiegar ég tala í símann  fiegar ég er me› vinum e›a fjölskyldu

 fiegar ég fæ mér í glas  fiegar ég les blö›in

 fiegar ég horfi á sjónvarpi›  fiegar ég er spennt/ur e›a stressu›/a›ur

 fiegar ég fer út á lífi›   Anna›: 
  

Hvern ig get ég hætt?10



Lang flest ir fleirra sem reykja hafa á›ur reynt a› 
hætta, fla› er e›li leg ur hluti af ferl inu
Stef án haf›i margoft reynt a› hætta. Heilsu brest ur og a› eiga von á 
barni fær›i hon um a› lokum flann kraft sem hann flurfti.

Í lok sí› asta árs fann Stef án fyr ir vax andi hósta á morgn ana. Kon an hans var› 
barns haf andi og hún sag› ist ekki vilja reyk ing ar á heim il inu. Stef án rá› fær›i sig 
vi› heim il is lækn inn sinn og tók í fram hald inu flátt í reykleys is nám skei›i. Stu›n-
ing ur inn sem hann fékk á nám skei› inu hjálp a›i hon um a› halda sig frá reyk ing- 
un um flrátt fyr ir a› hann stó› í flutn ing um og streit una sem flví fylgdi.

Nám skei› i› hjálp a›i Stef áni a› hætta. „Mér finnst best a› gæta fless a› hafa 
nóg fyr ir stafni” seg ir hann. „fia› koma stund um erf i› ir tím ar. fia› get ur ver i› 
erfitt a› fara út og fá sér í glas án fless a› reykja en ég er ákve› inn og reyklaus ir 
vin ir mín ir eru mér hvatn ing. Ég minni mig reglu lega á a› ég er sterk ari en fíkn in 
og a› börn in mín eiga skil i› heil brig› an fö› ur.”

11Hvern ig get ég hætt?

fiú getur fengi› fleiri gó› rá› me› flví a› hafa samband 
vi› faga›ila svo sem Rá›gjöf í reykbindindi, á 
heilsugæslustö›inni flinni e›a lækninn flinn.

Hér eru nokkur hollrá› til a› hjálpa flér á erfi›um stundum:
• Taktu flér eitthva› n‡tt fyrir hendur. 
• Anda›u djúpt nokkrum sinnum hægt og rólega.
• Fá›u flér röskan göngutúr e›a far›u inn í anna› herbergi.
• Fá›u flér vatnsglas.
• Tala›u vi› vin um hvernig flér lí›ur.
• Lestu yfir listann me› ástæ›um fless a› flú vilt hætta (bls. 8).

Hva› heldur flú a› geti hjálpa› flér?

Láttu reyna á flessi rá› á›ur en flú hættir. Vertu flolinmó›/ur og ef flér finnst 
fletta mjög erfitt, hugsa›u aftur um ástæ›ur fless a› flú vilt hætta. fia› er fless 
vir›i!



Und ir bún ing ur inn
Dag inn sem flú hætt ir, munt flú flurfa a› breyta hug ar fari flínu og heg› un. Hringdu í 
Rá› gjöf í reyk bind indi 800 6030, skráðu þig á reyklaus.is e›a haf›u sam band vi› 
a›ra fag a› ila (sjá yf ir lit á sí›u 14-15) til a› fá rá› legg ing ar um hvern ig flú get ur und ir-

bú i› flig. fiú get ur einnig not a› flenn an lista til a› hjálpa flér vi› und ir bún ing inn. Merktu 

vi› hva› gæti hjálp a› flér.

 Ég mun for›ast freistingar me› flví a›:
 Velja mér rólegan dag til a› hætta.
 Hvorki kaupa né vera me› sígarettur.
 Fjarlægja öskubakka, eldsp‡tur og kveikjara.
 Halda mig frá áfengi fyrst um sinn.

 Ég mun fá stu›ning me› flví a›:
 Hafa samband vi› faga›ila svo sem Rá›gjöf í reykbindindi.
 Ræ›a vi› fjölskylduna og vini mína um hvers vegna ég vil hætta.
 Leita rá›a hjá fyrrverandi reykingamanni. Fyrst hann gat fla›, get ég fla› 

líka!
 Slást í li› me› ö›rum sem vilja hætta a› reykja.

 Ég mun breyta flví hvernig ég hugsa um reykingarnar me› flví a›:
 Minna mig á a› fla› er ekkert sem heitir „bara ein“ sígaretta.
 Minna mig á af hverju ég vil hætta og hver ávinningurinn ver›ur.
 Minna mig á a› fla› er ég sem ræ›.
 Takast á vi› einn dag í einu.

 Ég mun takast á vi› löngunina me› flví a›:
 Draga andann djúpt nokkrum sinnum.
 Drekka glas af vatni mjög rólega.
 Nota eitthva› af fleim hugmyndum sem ég skrá›i ni›ur á bls. 11.
 Nota nikótínlyf e›a nikótínlaus lyf (sjá bls. 21).
 Muna a› löngunin stendur stutt yfir en ávinningurinn af flví a› hætta endist 

út ævina.

 Í fyrstu vikunni mun ég:
 Prófa a› fara a›ra lei› til vinnu, í bú›ina e›a skólann.
 Hafa nóg fyrir stafni og sinna n‡ju verkefni.
 Halda mig á reyklausum svæ›um.
 Fara út og fá mér ferskt loft á hverjum degi.

Hvern ig get ég hætt?12
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Taktu einn dag í einu. Seg›u vi› sjálfa/n flig flegar 
flú vaknar: „Ég gat fla› í gær svo ég get fla› í dag.“

Und ir bún ing ur fyrsta reyklausa dags ins
Dagurinn sem ég hætti er:  

Einstaklingar sem ég ætla a› bi›ja um a› sty›ja mig eru: 

 
Ég mun rifja upp hva› reyk ing ar kosta mig (sjá sí›u 5) og ákve›a hvern ig 
ég ætla a› ver› launa mig

Eftir 1 dag 

Eftir 1 viku 

Eftir 1 mánu› 

Ertu ekki alveg tilbúin/n til a› hætta?
Reyndu fletta:
• Rifja›u upp af hverju flú vilt hætta. Haf›u mi›a me› ástæ›unum á flér svo 

flú getir lesi› flær yfir ef flú freistast.
• Rifja›u upp hvernig flú ætla›ir a› komast í gegnum fyrstu dagana og æf›u 

flig á nokkrum flessara n‡ju si›a á›ur en flú hættir.
• Trygg›u a› flú sért vel undirbúin/n og tilbúin/n til a› vera án tóbaks. 

Mörgum tekst ekki a› hætta vegna fless a› fleir voru ekki raunverulega 
tilbúnir til a› gefa reykingarnar upp á bátinn.

• Ef flú hefur reynt a› hætta á›ur hugsa›u um hva› ger›ist flá og hvernig flér 
lei›. Drag›u lærdóm af fleirri reynslu og n‡ttu hana til a› skipuleggja næstu 
atrennu.



Fag leg a› sto›
Síma rá› gjöf in Rá› gjöf í reyk bind indi - 800 6030 er ókeypis síma fljón usta á 
lands vísu flar sem sér fljálfa› ir hjúkr un ar fræ› ing ar veita fólki sem vill hætta a› 
nota tó bak hvatn ingu, rá› gjöf og stu›n ing. Eft ir fylgd er veitt fleim sem fla› vilja í 
formi end ur hring inga. Sjá nán ari upp l‡s ing ar á vef sí› unni www.8006030.is. 
Einnig er hægt a› hafa sam band me› vef pósti á net fang i› 8006030@heilt hing.is 

Reyklaus.is er vefsíða sem býður upp á ókeypis gagnvirka aðstoð, stuðning og 
hvatningu við að hætta að reykja.

Krabbameinsfélag Reykjavíkur  veitir einstaklingsráðgjöf og stuðning til 
reykleysis, auk þess að vera með námskeið fyrir einstaklinga og fyrirtæki/stofnanir. 

Heilsu gæslu stö›v ar: Allir geta leitað til síns læknis, hjúkrunarfræðings eða
ljósmóður til að fá aðstoð við að hætta að reykja. Á sumum heilsugæslustöðvum
eru einnig haldin námskeið til að hjálpa fólki að hætta að reykja. Kannaðu málið
á þinni heilsugæslustöð. 

Á Mi› stö› mæ›ra vernd ar innan Heilsugæslu höfuðborgarsvæðisins, er hægt 
a› panta tíma hjá Reykleysis móttöku fyrir ver›andi foreldra sem vilja hætta a› 
reykja.

Á Land spít ala er boðið upp á reykleysismeðferð fyrir inniliggjandi sjúklinga. 
Auk þess er starfrækt Reykleysismiðstöð á göngudeild A3 og göngueild geðsviðs 
á Kleppi sem veita stuðningsmeð ferð og ráðgjöf í formi einstaklingsviðtala og 
eftirfylgdar í eitt ár. 
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„Ég hætti flegar ég var lög› inn á spítala me› 
brjóstverki fyrir einu ári. Læknirinn sem tók á móti 
mér hvatti mig til a› líta á veikindin sem tækifæri til 
a› hætta. Hann bau› a›sto› sína og samstarfsfólks 
síns á spítalanum. Ég tók hann á or›inu og sí›an hef 
ég ekki reykt.“



Allir sem leggjast inn á sjúkrahús eða endurhæfingarstofnanir s.s. á Reykjalund 
og Heilsustofnun NLFÍ í Hveragerði eiga þess kost að fá aðstoð til reykleysis 
meðan á dvöl stendur.

Reykleys is nám skei› 

Á vefsíðu Lýðheilsustöðvar www.lydheilsustod.is (▶ tóbaksvarnir ▶ að hætta að 
reykja) er hægt að nálgast lista yfir þá aðila sem bjóða upp á reykleysismeðferð. 

Krabbameinsfélag Reykjavíkur býður upp á námskeið og einstaklingsviðtöl til 
reykleysis.  Sumar heilsugæslustöðvar og fleiri aðilar bjóða upp á námskeið í 
reykbindindi. 

Um lei› og flú fær› rá› gjöf, fræ›slu og stu›n ing frá lei› bein and an um, fær› flú 
tæki færi til a› deila flinni reynslu og rá› um me› ö›r um sem eru me› flér á 
nám skei› inu. Sam kennd in sem ein kenn ir nám skei› in hjálp ar mörg um a› yf ir-
stíga erf i› leik ana vi› a› hætta.

Reykleys is nám skei› eru me› al ann ars hald in hjá:

Krabba meins fé lagi Reykja vík ur
Sími 540 1900  www.krabb.is/reykleysi

Heilsuvernd 
Sími 510 9000  www.hv.is
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„Ég haf›i oft reynt a› hætta a› reykja en ekki tekist 
flar til ég fór á námskei›. Hjúkrunarfræ›ingurinn 
var svo jákvæ›ur og hvetjandi. fia› er yndislegt a› 
vera or›in reyklaus eftir a› hafa reykt í 40 ár.“
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Fylgstu me› flín um ár angri 
fiú get ur not a› fless ar lín ur til a› skrá ni› ur ár ang ur flinn. Ef kol s‡r ings gildi (CO) 
hef ur ver i› mælt hjá flér skrá›u fla› flá hér. fia› mun s‡na flér hversu fljótt  
lík am inn jafn ar sig eft ir a› flú  hætt ir a› reykja. 
 

Dagur  Sta›ur CO gildi

Tvöfalt ákve›nari
Eftir a› hafa reykt í 10 ár var heilsa ófædds barns Dóru hvatningin sem 
hún flurfti til a› hætta a› reykja.

Dóra haf›i reykt um 15 sígarettur á dag frá flví hún var 16 ára. fiegar hún var› 
barnshafandi var hún ákve›in í a› hætta. Ljósmó›ir hennar kom henni strax í 
upphafi me›göngu í samband vi› Kristínu, ljósmó›ur hjá Mi›stö› 
mæ›raverndar. Kristín ræddi vi› Dóru og Jón eiginmann hennar og veitti fleim 
rá›leggingar.

„Kristín lét okkur í té miki› af gagnlegum uppl‡singum og hagn‡tum rá›um, allt 
frá flví a› drekka vatn rólega til a› komast yfir skyndilega reyklöngun, til fless a› 
velja réttan dag til a› hætta,“sag›i Dóra. „fia› skipti mig miklu máli a› vi› Jón 
hættum á sama tíma. Vi› sty›jum hvort anna›.“

„Ég var sta›rá›in í a› láta ekki sjást til mín reykja á me›göngunni og mér hefur 
li›i› mun betur eftir a› ég hætti. fia› hefur einnig haft gó› áhrif á fjárhag okkar 
og vi› höfum geta› leyft okkur a› kaupa meira handa barninu.“



Önn ur a› sto›

Síma rá› gjöf in - Rá› gjöf í reyk bind indi 800 6030
www.8006030.is og gagnvirka heimasíðan reyklaus.is

Auk fless a› veita flér upp l‡s ing ar um hvar flú get ur skrá› flig á nám skei› e›a 
hva›a me› fer› ar mögu leik ar eru í bo›i fyr ir flig, get ur›u leit a› rá›a og sótt 
stu›n ing flar.

Rá› gjaf ar svara einnig fyr ir spurn um á www.dokt or.is

Heilsugæslustö›in flín
Af hverju ekki a› panta tíma hjá lækni e›a hjúkrunarfræ›ingi til a› ræ›a um 
reykingar flínar og flær áhyggjur sem flú hefur? fiau geta veitt flér rá›gjöf og 
sagt flér frá hjálparme›ölum sem minnka löngun og fráhvarfseinkenni. Sum 
fleirra fást bara gegn framvísun lyfse›ils. Einnig getur flú rætt vi› lyfjafræ›ing í 
apóteki og leita› rá›gjafar um val og notkun flessara lyfja. Á bls. 20 - 23 er 
fjalla› um flessi hjálparme›ul og hvernig flau geta hjálpa› flér.

A› sto› vi› ver› andi for eldra
Ljós mæ› ur á heilsu gæslu stö›v um veita ver› andi for eldr um a› sto› til a› hætta 
a› reykja.
Á Mi› stö› mæ›ra vernd ar er hægt a› panta tíma fyr ir ver› andi for eldra sem vilja 
hætta a› reykja.

A› sto› á ö›r um tungu mál um
Á vefsíðunum www.help-eu.com og www.slutarokalinjen.org er að finna 
fræðsluefni um tóbaksvarnir og aðstoð til að hætta að reykja á mörgum 
tungumálum. Á síðu 39 er einnig vísað á fleiri vefsíður.

„Hjúkrunarfræ›ingurinn minn haf›i trú á mér, 
jafnvel flegar ég hélt a› mér tækist fletta ekki.  
fia› gaf mér styrk til a› takast a› hætta.“
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Mögu leg frá hvarfsein kenni nikótíns

Hvernig tekst ég á 
vi› löngunina?

„Heilsan. Kostna›urinn. Lyktin. Allt fletta gerir mig 
svo gla›a yfir flví a› vera hætt. Ferskt lofti› er svo 
gott og mér lí›ur svo vel.“

Hvern ig losna ég vi› löng un ina?18

Ein kenni

 
Löng un 

 
 
 

Hósti, 
munn - 
flurrk ur 

Auk in  
mat ar lyst

 

Hvern ig l‡sa flau sér 
og or sak ir

Áköf löng un til a› 
reykja sem or sakast af 
flví a› heil ann vant ar 
nikótínskammt inn 
sinn. 

 
Lung un eru a› hreinsa 
burtu tjöru og önn ur 
óhrein indi sem reyk ing-
arn ar hafa vald i›.

fiú gæt ir fund i› fyr ir 
mik illi mat ar lyst vegna 
breyt inga á efna skipt-
um lík am ans og fleirri 
sta› reynd a› mat ur 
brag› ast bet ur fleg ar 
flú ert hætt/ur a› 
reykja.

Hva› er hægt a› gera

 
Löng un in stend ur oft ast yfir í tvær til flrjár 
mín út ur. Úr fless um ein kenn um dreg ur á 
um flrem ur vik um. Gott er a› finna eitt-
hva› til a› bægja at hygl inni frá löng un inni 
me› an á henni stend ur, nota nikótínlyf e›a 
nikótín laus lyf, anda nokkrum sinn um ró -
lega og djúpt og/e›a drekka glas af vatni. 

Hóst inn er verst ur í upp hafi og minnk ar 
me› tím an um. Heit ir drykk ir geta hjálp a› 
og mundu a› fletta er merki um a› lung-
un eru a› jafna sig.

Gættu fless a› eiga holla sta› gengla fyr ir 
sí gar ett una, svo sem ávexti, græn meti og 
syk ur laust tyggjó. A› drekka vel af vatni 
hjálp ar einnig.
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Ein kenni 

Breyt ing á  
melt ingu
 

Svefn- 
erf i› leik ar

Svima- 
til finn ing

 

Ge› sveifl ur,  
ein beit ing ar -
skort ur,  
pirr ing ur

Hvern ig l‡sa flau sér  
og or sak ir

fiú gæt ir feng i› hæg›a-
treg›u e›a ni› ur gang.
 

Erf i› leik ar me› svefn e›a 
a› halda sér vak andi.  
 
 
 
fietta ger ist fleg ar magn 
kol s‡r lings (CO) í bló› inu 
minnk ar og súr efn is flutn-
ing ur til heil ans eykst.  
 
Öll flessi ein kenni er hægt 
a› rekja til fless um róts 
sem á sér sta› fleg ar ávan-
inn a› reykja er lag› ur af. 
fietta stafar m.a. af flví a› 
flurfa a› fást vi›  
til finn ing ar án fless a› 
kveikja í sí gar ettu.

Hva› er hægt a› gera

 
fietta jafn ar sig fljótt. Drekktu vel 
af vatni og ef flú fær› hæg›a-
treg›u reyndu flá a› auka neyslu 
trefja og bor›a meira af ávöxt um 
og græn meti.  
 
fietta jafn ar sig á tveim ur til flrem-
ur vik um. Reyndu a› hreyfa flig 
meira, fá flér ferskt loft og draga 
úr kaffi drykkju. 
 
Sviminn lí› ur hjá á nokkrum 
dög um.

  

Reyndu a› finna lei› til a› takast 
á vi› lí› an flína. Var a›u fjöl-
skyldu flína og vini vi› og leit a›u 
eft ir stu›n ingi fleirra, en láttu 
flau ekki sann færa flig um a› fá 
flér sí gar ettu!



A› takast á vi› frá hvarfsein kenn in
Marg ir byrja aft ur a› reykja af flví a› fleim finnst fleir ekki rá›a vi› frá hvarfsein-
kenn in. Fyrstu dag arn ir eru kannski ekki skemmti leg ir en ein kenn in eru e›li leg 
merki um a› lík ami flinn er a› jafna sig.

Ef flú vilt ná ár angri, flarft flú a› læra n‡j ar venj ur og bjarg rá›. Vertu gó›/ur vi› 
sjálfa/n flig og ekki gera flér erf i› ara fyr ir en flörf er á.

Nikótínlyf e›a nikótín laus lyf geta hjálp a› flér a› takast á vi› frá hvarfsein kenn in 
og venj ast flví a› reykja ekki. Hjá síma rá› gjöf inni, Rá› gjöf í reyk bind indi, 
800 6030 get ur flú feng i› lei› bein ing ar um hva› hentar flér. fiú get ur 
einnig spurt lækni, hjúkr un ar fræ› ing e›a lyfja fræ› ing.
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Nikótínlyfjame›fer› – spurningar og svör
Geta allir nota› nikótínlyf?
firátt fyrir a› nikótínlyf henti flestum fullor›num ættu fleir sem hafa hjarta- e›a 
æ›asjúkdóma e›a taka lyf a› sta›aldri a› rá›færa sig vi› lækni e›a lyfjafræ›ing 
á›ur en fleir byrja a› nota nikótínlyf. Notkun nikótínlyfja er mun öruggari en a› 
halda áfram reykingum. 

Get ég nota› nikótínlyf á me›göngu?
fiungu› kona sem á í erfi›leikum me› a› hætta a› reykja ætti hiklaust a› leita 
rá›a hjá lækni e›a ljósmó›ur. Notkun nikótínlyfja kemur til greina fyrir hana ef 
hinn valkosturinn er a› halda áfram reykingum.

„Eftir a› hafa reykt í 54 ár hélt ég a› ég gæti ekki 
hætt. En me› nikótínplástri og hjálp frá 
hjúkrunarfræ›ingnum mínum ná›i ég a› hætta.“



Reykleys is lyf 
Í dag eru tveir flokk ar lyfja sem not u› eru: Nikótín lyf og nikótín laus lyf.

Nikótín lyf (Nicor ette® - Nicotin ell®) fást í mörg um ger› um og verka flau öll á 
svip a› an hátt. Rann sókn ir s‡na a› notk un nikótín lyfja tvö fald ar lík urn ar á a› flú náir 
a› hætta a› reykja. fiau hjálpa flér a› kom ast yfir frá hvarfsein kenn in. Nikótín lyf fara 
inn í lík amann á ann an hátt en nikó tín i› úr sí gar ett un um og eru flví mun minna 
vana bind andi. Nikótín veldur ekki krabba meini, fla› gera önnur efni í sígarettunni. 
Til a› ná sem best um ár angri ætt ir flú a› nota nikótín lyf í 10–12 vik ur.
Nikótín lyf er hægt a› kaupa án lyf se› ils í öll um ap ó tek um og í sumum verslunum. 
Mik il vægt er a› lyf in séu not u› rétt. Fylgdu lei› bein ing un um á pakk an um og 
leit a›u til fag a› ila ef spurn ing ar vakna.

Nikótín laus lyf
Tvö lyf í flokki nikótínlausra lyfja eru á markaði hérlendis, annars vegar Bupropion 
(Zyban®) og Vareniclinum (Champix®). Þau geta hjálpað þér að hætta að reykja. Lyfin 
eru lyfseðilsskyld og er mikilvægt að fá skýrar leiðbeiningar læknis um notkun. 
Á bls. 23 og á lyfjastofnun.is má finna nánari upplýsingar um lyfin.
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Nikótín lyfja me› fer›
Nikótíntyggigúmmí dreg ur strax úr tó bakslöng un inni. Nikó-
tín i› fer í gegn um slím hú› ina í munn in um, út í bló› i› og áfram 
til heil ans flar sem fla› dreg ur úr frá hvarfsein kenn um.  
A› tyggja hægt, hvíla (flá er tugg an geymd í kinn inni 
milli fless sem tugg i› er), tyggja hægt, verk ar best. 
Ann ars fer nikó tín i› beint ni› ur í maga og hef ur eng-
in áhrif á frá hvarfsein kenn in. Rangri notk un fylgja auka verk an ir svo sem  
ert ing í hálsi, brjóst svi›i og stund um maga ó flæg indi. 

Nikótínplást ur gef ur sam felld an nikótínskammt. Me› plástr in um berst 
nikó tín i› smám sam an inn í gegn um hú› ina og dreg ur flannig úr 
tó baks flörf inni. Hægt er a› fá 16 og 24 tíma plástra og eru 
fleir til í flrem ur mis mun andi styrk leik um. Sól ar hrings plást-
ur inn kem ur í veg fyr ir tó baks flörf og er ætl a› ur fleim 
sem vakna á nótt unni til a› reykja. Dagplásturinn (16 
tíma) hentar fleim sem ekki reykja á nóttunni. N‡r 
plást ur er sett ur á a› morgni og fless gætt a› setja 
plást ur inn á mis mun andi sta›i til a› for› ast ert ingu á hú›.
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Tungu rót artafl an er lít il tafla sem er sett 
und ir tungu og fla› an frá sog ast nikó tín i› 
hægt á um flrem ur mín út um. fiú átt ekki a› 
sjúga, tyggja e›a kyngja töfl unni flar sem 
fla› dreg ur úr virkni henn ar og getur valdi› 
aukaverkunum.

Munnsogstafl an er eins og brjóstsykur 
sem flú s‡gur hægt. Taflan er sogin flar til 
sterkt brag› kemur fram, flá er hún geymd 
í kinninni. fiegar dregur úr sterka brag›inu 
á a› sjúga töfluna á n‡. Hún gefur flér 
nikótín á sambærilegan hátt og 
tungurótartaflan.

Nefú›i er sterkasta ger› nikótín lyfja sem er 
í bo›i. Nikó tín i› frá sog ast hratt um slím hú› 
nefs ins og hent ar flví vel fleim sem finna 
fyr ir mikl um frá hvarfsein kenn um e›a reykja 
mjög miki›. Nefú› inn get ur vald i›  
sta› bund inni ert ingu í nefi til a› byrja me›, 
en fla› lí› ur fljótt hjá.

Inn sogslyf i› er í plast röri sem er sett í 
munn stykki. fia› er sog i› á svip a› an hátt 
og sí gar etta. Nikó tín i› frá sog ast um  
slím hú› í munni á svip a› an hátt og 
tyggigúmmí i› en berst ekki til lungn anna. 
fiar sem fla› lík ir eft ir reyk inga at höfn inni 
tek ur fla› bæ›i á lík am legu og and legu  
frá hvarfi.



Nikótínlaus lyfjame›fer›

Bupropion (Zyb an®) er nikótínlaust lyf sem dregur úr fráhvarfseinkennum og 
löngun til að reykja. Það hefur hjálpað mörgum að hætta reykingum. Lyfið er 
tekið í 7–9 vikur. Fyrstu dagana meðan lyfið er notað má reykja en eftir að hafa 
tekið lyfið í 10–12 daga skal reykingum hætt. Zyban fæst einungis gegn lyfseðli 
og hentar ekki öllum og því er nauðsynlegt að ráðfæra sig við lækni áður en 
byrjað er að nota lyfið. Eins og nikótínlyfin verkar Zyban betur ef það er notað 
samhliða reykleysisráðgjöf. 
Zyban má ekki nota á meðgöngu eða meðan á brjóstagjöf stendur. Einstaklingar 
með flogaveiki, æxli í miðtaugakerfi, lotugræðgi eða lystarstol mega ekki nota 
lyfið. Ekki skal gefa þeim sem nýhættir eru notkun áfengis eða vissra róandi lyfja 
Zyban. Ekki má nota Zyban og sum geðlyf (MAO-hemla) samtímis. Ráðfærðu þig 
við lækninn þinn. 
Helstu aukaverkanir Zyban eru svefntruflanir og munnþurrkur.

Vareniclinum (Champix®) er nikótínlaust lyf. Það verkar á tvennan máta, annars 
vegar til að draga úr löngun til reykinga og hins vegar til að draga úr fráhvarfs-
einkennum. Það hefur hjálpað mörgum að hætta reykingum. Þú byrjar að taka 
lyfið einni til tveim vikum áður en þú ætlar að hætta að reykja. Hefðbundin 
meðferð varir í 12 vikur. Lyfið er eingöngu fáanlegt gegn lyfseðli. Eins og með 
önnur lyf við nikótínfíkn verkar Champix betur ef það er notað samhliða 
reykleysisráðgjöf.
Champix er ætlað fullorðnum einstaklingum sem er ákveðnir í að hætta að 
reykja. Champix má ekki nota á meðgöngu. Ráðfærðu þig við lækni um notkun 
Champix ef þú ert með barn á brjósti eða ert undir 18 ára að aldri. 
Helstu aukaverkanir Champix eru ógleði, höfuðverkur, svefnörðugleikar og 
óeðlilegar draumfarir. 
Depurð eða þunglyndi, sem í mjög sjaldgæfum tilfellum hefur í för með sér 
sjálfsvígshugsanir og sjálfsvígstilraunir geta verið einkenni nikótínfráhvarfs. Að 
hætta að reykja með eða án lyfjameðferðar, hefur einnig verið tengt við versnun 
undirliggjandi geðsjúkdóma.
Hjá einstaklingum sem hafa reynt að hætta að reykja með Champix hefur verið 
greint frá hjartsláttartruflunum, þunglyndi og sjálfsvígshugsunum. Hafið 
samband við lækni við slíkar aðstæður.
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Hvern ig tekst ég á vi› 
fyrstu dag ana?
A› takast á vi› erf i› ar a› stæ› ur
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Lausn vanda mála
• Vertu hei› ar leg/ur vi› sjálfa/n flig,  

hver er vand inn í raun og veru?
• Hugs a›u um hvern ig flú getur 

heg› a› flér ö›ru vísi. Próf a›u fla›!
• Ræddu vanda mál i› vi› ein hvern 

sem flú treyst ir.

Tíma stjórn un
• For gangs ra› a›u verk efn um dags ins.
• Skipu legg›u tíma flinn svo flú get ir 

sinnt mik il væg ustu verk un um fyrst.
• Ger›u raun hæfa áætl un um a› ná 

skamm- og lang tíma mark mi› um 
flín um.

Settu sjálfa/n flig í for gang
• Ger›u eitt hva› á hverj um degi  

ein ung is fyr ir flig.
• Æf›u flig í a› segja „nei” – og ekki 

finna til sekt ar vegna fless.
• Gættu fless a› hafa næg an tíma.

Slök un
• Not a›u 15 mín út ur á dag a› eins 

fyr ir flig.
• Sestu á ró leg an sta› og drag›u 

djúpt a› flér and ann nokkrum  
sinn um.

• Far›u í sund, göngu e›a taktu flátt í 
leik fimi.

• Hlust a›u á gó›a tón list e›a lestu 
gó›a bók.

Já kvætt hug ar far
• Settu pen ing ana sem flú spar ar í 

krukku og sjá›u se›l ana safn ast 
upp.

• Merktu vi› hvern reyklaus an dag á 
daga tal inu.

• Ver› laun a›u flig oft fyr ir a› vera 
reyk laus.

„A› vera sta›rá›in/n í a› hætta er lykilatri›i, flrátt fyrir 
álag. fiegar flig langar í sígarettu, beindu flá huganum 
a› einhverju ö›ru og haf›u nóg fyrir stafni.“



A› hætta a› reykja get ur vald i› streitu. fia› tek ur tíma a› venj ast flví a› 
vera án tó baks og fyr ir n‡j ar venj ur a› fest ast í sessi. Ekki bú ast vi› a› 
geta breytt öllu flínu lífi í einni hend ingu e›a í fyrstu til raun. Vertu 
gó›/ur vi› sjálfa/n flig og mundu a› fla› besta sem flú get ur gef i› 
sjálfri/sjálf um flér er a› hætta reyk ing um.

A› takast á vi› freist ing arn ar
 
fia› get ur ver i› mis erfitt a› halda sig frá tó bak inu. Best er a› vera búin/n a› 
und ir búa áætl un til a› takast á vi› erf i› ar stund ir e›a sta›i sem vekja sterka 
löng un til a› reykja.
 

Erf i› ar a› stæ› ur
Mörg um finnst erfitt a› stand ast freist ing una í bo› um, fleg ar áfengi er haft um 
hönd, í frí um e›a á veit inga stö› um. Hva›a a› stæ› ur finnast flér erf i› ar? 

fiín áætl un
Hugs a›u um hva› hef ur hjálp a› flér á›ur og hva› ekki. Hva› munt flú gera 
ö›ru vísi næst?

Ef fla› freist ar mín a› reykja, mun ég…
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Mundu:
• fiegar flú hættir a› reykja ver›ur au›veldara fyrir flig a› stunda 

hreyfingu og losna vi› umframflyngd.
• Heilsufarsleg áhrif fless a› flyngjast um nokkur kíló eru lítil mi›a› vi› 

a› halda áfram a› reykja. 
• fiú getur stjórna› flyngd flinni me› flví a› bor›a skynsamlega og hreyfa 

flig.
• Hreyfing flarf ekki a› vera flókin. Reyndu a› ganga stigann í sta› fless 

a› nota lyftuna e›a labba út í bú›.

Hef ur flú áhyggj ur af flví  
a› flyngj ast?
Sumt fólk held ur áfram a› reykja af ótta vi› a› flyngj ast. Í raun inni bæta fyrr um 
reyk inga menn a› me› al tali a› eins um 2-5 kíló grömm um á sig vi› a› hætta a› 
reykja. 

Fólk flyng ist stund um af flví a›: 
• Nikótín dró úr mat ar lyst og hra› a›i efna skipt um.
• Reyk ing ar hafa áhrif á brag›- og lykt ar skyn. Mat ur brag› ast bet ur eft ir a› flú 

hætt ir a› reykja.
• Sí gar ett um er skipt út fyr ir sæt indi og snarl e›a mat ar venj ur breyt ast. 

Til a› for›ast flyngdaraukningu flarftu a›:
• Fylgjast me› hva› flú bor›ar og for›ast hitaeiningaríkt fæ›i og sætindi.
• Hreyfa flig meira, jafnvel stutt ganga hjálpar.
• Nota›u tækifæri› og bættu mataræ›i› flegar flú hættir a› reykja.

fia› er skyn sam legt a› gæta fless a› bor›a hollt fæ›i frá upp hafi. fia› kem ur í 
veg fyr ir a› flú tak ir upp óholla si›i, eins og a› bor›a súkkula›i í sta› fless a› 
reykja, sem eyk ur lík ur á flyngd ar aukn ingu. Reyndu a› sjá flig fyr ir flér eins og flú 
vilt líta út. fieg ar flú ákve› ur hva› flú ætl ar a› bor›a, leiddu flá hug ann a› flví 
hvort sá mat ur muni hjálpa flér a› ö›l ast fla› út lit.
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Horf›u á lang tíma mark mi› flitt: A› vera reyk laus. N‡ttu 
flér all an flann stu›n ing og hjálp sem flú get ur feng i›.

Hvernig for›ast  
ég fall? 

Æf ing in skap ar meist ar ann
A› hætta a› reykja er verk efni sem get ur tek i› nokkurn tíma. Rann sókn ir s‡na  
a› flví oft ar sem flú hef ur reynt a› hætta í for tí› inni, flví lík legri ertu til a› ná  
ár angri í fram tí› inni. Sú reynsla sem flú hef ur ö›l ast vi› a› reyna a› hætta mun 
hjálpa flér til a› átta flig á hva› gagn ast flér og hva› flú flarft a› var ast.

Al geng ustu ástæ› ur fless a› falla í reyk bind indi
• Héldu a› fleir gætu feng i› sér „a› eins eina” sí gar ettu.
• Ger›u sér ekki grein fyr ir flví hva› ‡tti und ir reyk ing ar og „sofn u›u á ver› in um”.
• Skipu lög›u ekki hvern ig fleir ætl u›u a› hætta.
• Höf›u ekki und ir bú i› hvern ig fleir ætl u›u a› takast á vi› streitu og álag.
• Upp lif›u erf i› leika tíma bil e›a áttu erf i› an dag.
• fiyngd ust.
• Hugs u›u um sjálfa sig sem fyrr um reyk inga mann, ekki reyklaus an ein stak ling.

Reynsla flín ætti a› gera flér au› veld ara a› greina og takast á vi› erf i› ar a› stæ› ur. 
fiú get ur not a› verk efn i› á bls. 12 til a› hjálpa flér a› und ir búa flig til a› takast á 
vi› freist ing ar.
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Ekki vera me› sektarkennd
Öllum ver›a á mistök. Lær›u af reynslunni og haltu áfram. Ekki láta líti› 
hli›arspor ey›ileggja allt. Og mundu a› fletta er ekki ósigur – heldur töf  
sem lengir a›eins lei›ina a› settu marki.

Ef flér tekst ekki a› hætta  
í fyrstu til raun…
Ef flú hef ur fall i› á›ur og hef ur áhyggj ur af flví a› fla› ger ist aft ur, gef›u flér flá 
a› eins lengri tíma til a› und ir búa næstu til raun. Hver til raun hef ur gef i› flér 
d‡r mæta reynslu sem flú flarft a› n‡ta flér til a› takast ætl un ar verk i›. Ekki gef ast 
upp. Marg ir eiga a› baki nokkr ar til raun ir til a› hætta á›ur en fla› tekst.

Ney› ar úr ræ›i

Ef flú hef ur feng i› flér sí gar ettu:
• Taktu ákvör› un um a› hætta strax aft ur.
• Hentu af gang n um af sí gar ett unni.
• Hringdu í vin e›a stu›n ings- e›a fag a› ila (sjá bls. 14–15).
• Far›u út e›a í ann a› her bergi. Komdu flér úr a› stæ› un um sem fengu flig til 

a› reykja.
• Rifj a›u upp af hverju flú vild ir hætta a› reykja.
• Reyndu a› takast á vi› „a› stæ› urn ar” án ann arr ar sí gar ettu.
• Seg›u vi› sjálfa/n flig „ég vel a› reykja ekki”.

A› læra af reynsl unni
Manstu fleg ar flú féllst sí› ast? Hver var a› drag andi fless? Hva› var á sey›i? Hva› 
varst flú a› gera og hugsa og hvern ig lei› flér flá?

Reyndu a› vera hei› ar leg/ur vi› sjálfa/n flig um hvern ig flér lei›. Var fla› eins og 
fá sér fyrstu sí gar ett una? Var fla› eins gott og flú átt ir von á? Hjálp u›u 
reyk ing arn ar flér a› takast á vi› a› stæ› urn ar? Lei› flér bet ur á eft ir e›a verr? 
Hugs a›u um fletta. Er ein hver lei› fyr ir flig a› breg› ast vi› á annan hátt?
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Skrif a›u ni› ur flrjú at ri›i sem flú vilt ö›l ast me› flví a› hætta:

Hugs a›u um hve vel flér á eft ir a› lí›a fleg ar flú hætt ir. fiú munt vera reyk laus, 
heil brig› ari og hafa betri stjórn á lífi flínu. fietta er lang tíma fjár fest ing, vertu  
flol in mó›/ur og taktu einn dag í einu og vertu ánæg›/ur me› ár ang ur flinn. 
Gangi flér vel!
 
 „Allir hafa or› á flví hve hraustleg ég er. Hú›in er 

frísklegri og hrukkum hefur fækka›. Ég er byrju› 
a› hjóla á n‡j an leik og nú get ég hjóla› upp 
brekk ur sem ég komst ekki upp á›ur.“
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Hva›a áhætta fylgir 
flví a› halda áfram 
a› reykja?
 
 

Áhrif reykinga á líkama flinn
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Heila á fall

Skert sjón

Krabba mein í barka k‡li

Krabba mein í hálsi

Krabba mein í vél inda

Ósæ› ar gúll

Kransæ›a sjúk dóm ar

Krabba mein í maga

Maga sár

Krabba mein í brisi

Slag æ›a sjúk dóm ar í út lim um

Krabba mein í nefi

Krabba mein í munni

Auk inn hósti

Mæ›i

Lungna krabba mein

Hvít blæ›i

Lang vinn berkju bólga 
og lungna flemba

Krabba mein í n‡r um

Krabba mein í flvag blö›ru

Skert frjó semi

Drep í fót um
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Slæmu frétt irn ar
Flest ir van meta ska› semi reyk inga. Marg ir byrja a› reykja á ung lings ár um og flá 
vir› ast heilsu far s vanda mál óra vegu í burtu. En nikótín veld ur ævi langri fíkn í  
tó bak. Um lei› og flú byrj ar a› reykja ertu lík legri til a› flurfa a› kljást vi› ‡mis 
minni hátt ar veik indi og a› sjálf sög›u aukast mjög lík ur flín ar á al var leg um 
sjúk dóm um seinna á æv inni. fiví yngri sem flú ert fleg ar flú byrj ar a› reykja og 
flví fleiri sí gar ett ur sem flú reyk ir, flví meiri er áhætt an.

• Á Ís landi eru reyk ing ar helsta or sök margra ótíma bærra sjúk dóma og 
dau›s falla sem koma hef›i mátt í veg fyr ir. 

• Sjúkdómar af völdum reykinga valda dau›a um 360–400 Ís lend inga ár lega.  
Til sam an bur› ar má nefna a› um 20–25 láta líf i› í um fer› ar slys um ár lega.

• Á hverj um degi deyr einn Ís lend ing ur vegna reyk inga.
• Af 100 manns sem reykja frá tán ings aldri til dau›a dags munu 50 deyja af 

völd um sjúk dóma sem rekja má til reyk inga og flar af 25 á mi›j um aldri.
• Yfir 80% allra lungna krabba meina eru af völd um reyk inga.

Gó›u frétt irn ar
Gó›u frétt irn ar eru a› fla› virk ar a› hætta. Rann sókn ir s‡na a› ef flú hætt ir a› 
reykja, jafn vel á mi›j um aldri, minnka lík ur á krabba meini. Ef flú hætt ir fyr ir 
mi›j an ald ur munt flú minnka lík urn ar á reyk inga tengd um sjúk dóm um um 90%.

Kann an ir s‡na a› um 70% af fleim sem nota tó bak vilja hætta. Stærsti flátt ur inn 
í flví a› hætta er a› vilja fla› sjálf/ur. Fólk sem vill hætta og leit ar eft ir a› sto› og 
rá› gjöf get ur tvö fald a› lík ur sín ar á ár angri.



Kon ur og reyk ing ar
Á›ur fyrr var lungna krabba mein sjald gæft me› al kvenna hér lend is en fla› veld ur 
nú fleiri dau›s föll um en brjóstakrabba mein.

Ári› 2008 reyktu dag lega um 18% Ís lend inga á aldr in um 15-89 ára sam an bor i› 
vi› tæp 30% upp úr 1990. fiótt reyk ing ar séu öll um ska› leg ar, flola kon ur 
reyking ar sí› ur en karl ar. Ef flú ert kona, skaltu íhuga eft ir far andi sta› reynd ir.

Kon ur sem reykja auka lík ur á:
• Hjarta á falli og heila blæ› ingu, sér stak lega ef flær nota sam setta getn a› ar-

varnarpillu.
• Bein flynn ingu. Kon ur sem reykja 20 sí gar ett ur dag lega á full or› ins ár um hafa 

minnk a› bein fléttni sína um 5–10% meira vi› tí› ahvörf en kona sem ekki 
reyk ir.

• Ótíma bær um tí›a hvörf um.

Kon ur sem reykja á me› göngu auka lík ur á: 
• Fóst ur lát um.
• A› barn i› fæ› ist fyr ir tím ann e›a ver›i und ir e›li legri fæ› ing ar flyngd. 
• Bur› ar máls dau›a og dau›a barns á fyrstu mán u› um.
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fia› er au›veldara a› hætta me› ö›rum
Sí›ast flegar Sigrún var ófrísk tókst henni a› hætta a› reykja í um flrjá 
mánu›i. Á næstu me›göngu fékk hún stu›ning frá ljósmó›ur og 
eiginmanni sínum Jóni til a› hætta fyrir fullt og allt.

Í vi›tali í mæ›raeftirlitinu gaf Gu›rún ljósmó›ir Sigrúnu og Jóni rá›leggingar og 
uppl‡singar um hvernig best væri a› hætta. „Gu›rún hjálpa›i mér a› átta mig á 
hvernig best væri a› komast gegnum erfi›ar stundir,“ sag›i Sigrún. „fia› 
reyndist mér hjálplegt a› drekka appelsínusafa í sta› fless a› fá mér sígarettu. 
Hún fræddi mig um hversu miki› súrefni til fóstursins minnka›i í hvert sinn sem 
ég anda›i a› mér reyknum. fia› var mjög gagnlegt. Og a› sjálfsög›u er engin 
betri vörn í baráttunni vi› reykingarnar en hugsunin um heilsufar barnsins 
okkar.“

Sigrúnu finnst hún hafa átt heilbrig›ari me›göngu og au›veldari fæ›ingu sem 
hún flakkar flví a› hafa hætt a› reykja. Og ávinningurinn er heilbrigt barn sem 
kom vel út úr sinni fyrstu heilsufarssko›un.
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Vertu jákvæ›/ur. Endurtaktu vi› sjálfa/n flig „ég reyki 
ekki“ og sí›ast en ekki síst, vertu mjög stolt/ur af 
sjálfri/sjálfum flér.

Karlmenn og reykingar
Getuleysi er ein af minna flekktum aflei›ingum reykinga. Fjöldinn allur af 
karlmönnum á fertugs- og fimmtugsaldri eru getulausir vegna beinna áhrifa 
reykinga. 



Margir átta sig ekki á flví a› fla› eru reykingarnar sem valda 
hóstanum e›a flví hversu andstuttir fleir eru vi› áreynslu.

Reykingar gera flig vi›kvæmari fyrir umgangspestum eins og kvefi, 
og flú ert lengur a› jafna flig.
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Áhrif tó baksneyslu á heilsu far
Reyk ing ar valda mörg um al var leg um og ban væn um sjúk dóm um. fieir al geng ustu 
eru:

• Hjarta- og æ›a sjúk dóm ar

• Lungna krabba mein og fleiri krabbamein

• Lang vinn lungna teppa og margir fleiri lungnasjúkdómar

Reyk ing ar tengj ast öll um fless um sjúk dóm um:

Hjarta- og æ›a kerfi Hjarta á fall • Æ›a kölk un sem lei› ir til fless a› æ›ar 
ver›a stíf ari og flrengri. fia› get ur leitt til heila bló› falls, 
æ›a sjúk dóma, dreps, gúls á ósæ› og fleiri sjúk dóma 
• Bu erger-sjúk dóm ur (sem get ur leitt til dreps og 
aflimun ar)

Krabba mein Í lung um • Munni, nefi og hálsi • Barka • Vél inda • Brisi 
• fivag blö›ru • Maga • Hvít blæ›i • N‡r um

Önd un ar færi Lang vinn berkju bólga, lungna flemba og fleiri 
lungna sjúk dóm ar • End ur tekn ar s‡k ing ar í loft veg um • 
Skemmd ir í lung um og sker› ing á virkni fleirra

Ann a› Getu leysi • Maga sár • Skert frjó semi



Óbeinar reykingar
A› anda a› sér tóbaksreyk annarra (óbeinar reykingar) getur einnig valdi› 
krabbameini. Óbeinar reykingar eru bæ›i reykurinn frá reykingamanninum 
sjálfum og reykurinn frá logandi sígarettunni.

Rannsóknir s‡na a› fullor›nir sem eru útsettir fyrir óbeinum reykingum:
• Finna fyrir ertingu í augum, nefi og hálsi.
• Finna fyrir höfu›verk, svima og ógle›i.
• Finna fyrir auknum ofnæmiseinkennum og astma.
• Eru í aukinni hættu á kransæ›asjúkdómum.

Fyrir einstakling sem reykir ekki en hefur til langs tíma veri› í reykmengu›u 
umhverfi geta líkurnar á a› fá lungnakrabbamein aukist um 10–30%.

Samkvæmt rannsóknum eru börn sem alast upp í reykmengu›u umhverfi 
í meiri hættu á a›:
• Deyja vöggudau›a.
• Fá langvinnt kvef, nefrennsli og surg fyrir brjósti.
• Fá heilahimnubólgu.
• Fá endurteknar eyrnabólgur.

Rannsóknir s‡na einnig a› börn sem alast upp í reykmengu›u umhverfi 
eru:
• Helmingi líklegri til a› fá astmaköst og öndunarfærasjúkdóma.
• Mun líklegri til a› flurfa a› leggjast inn á sjúkrahús á fyrstu æviárunum.
• Mun oftar fjarverandi frá skóla vegna veikinda.

Börn reykingamanna eru mun líklegri til fless a› byrja a› reykja en önnur börn.
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Ólíkt full or›n um hafa börn ekk ert um fla› a› 
segja hvort flau búa í reyklausu um hverfi e›a 
ekki. Eitt fla› mik il væg asta sem for eldri get ur 
gert til a› gæta a› heilsu barna sinna er a› 
tryggja fleim reyk laust um hverfi.
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Reyk ing ar ungs fólks
Dreg i› hef ur úr reyk ing um ungs fólks á Ís landi. Fjöldi nem enda í 10. bekk sem 
reykja dag lega lækk a›i úr 27% ári› 1987 ni› ur í um 11% ári› 2007. Rann sókn ir 
s‡na a› rúm 80% fleirra ung linga sem reykja vill hætta flví og tæp 90% flyk ir 
reyk ing ar só›a leg ur ávani.  

Sá sem byrj ar a› reykja 15 ára er flrefalt lík legri til a› fá lungna krabba mein en sá 
sem byrj ar a› reykja 25 ára.
 
 
„Barnabarni› mitt spur›i: Amma, viltu hætta a› 
reykja fyrir mig? Ég tók áskoruninni. Lífi› er svo 
miklu betra nú flegar ég er hætt a› reykja.“

„Ég hætti vegna fless a› ég vildi ekki a› n‡fædd 
dóttir mín héldi a› fla› væri í lagi a› reykja.“

 

Hva› ger ir reyk ing ar ska› leg ar?
Tó baks reyk ur inn inni held ur yfir 4.000 efni og efna sam bönd, flar á me› al eru um 
50 sem vit a› er a› geta vald i› krabba meini. firjú a› al efn in í sí gar ett um eru 
nikótín, kol s‡r ling ur og tjara. Nikó tín i› ger ir sí gar ett ur ávana bind andi á me› an 
kol s‡r ling ur inn og tjaran valda al var leg um sjúk dóm um.

Tjara
Tjara er klístr a› brúnt efni sem lit ar fing ur og tenn ur reyk inga manns ins. fieg ar 
reykn um er and a› ofan í lungu ver› ur 70% af tjör unni eft ir í lung un um. Vit a› er 
a› mörg fleirra efna sem eru í tjöru valda krabba meini og ska›a á lungna berkj um 
og bif hár um sem hafa fla› hlut verk a› verja lung un fyr ir óhrein ind um og 
s‡k ing um.



Kol s‡r ling ur
Eitr u› loft teg und sem mynd ast fleg ar kveikt er í sí gar ettu. Í stór um skömmt um er 
hún lífs hættu leg. Allt a› 15% af bló›i reyk inga manns ber kol s‡r ling um lík am-
ann í sta› súr efn is. Frum ur og vef ir lík am ans flurfa súr efni til a› geta starf a›.  
Kol s‡r ling ur er sér stak lega ska› leg ur á me› göngu flar sem hann dreg ur úr  
súr efn is flutn ingi til fóstursins.

Nikótín
Er kröft ugt, skjót virkt og eitt mest ávana bind andi efni sem til er. Flest ir sem 
reykja eru há› ir nikó tín inu í sí gar ett un um. fieg ar kveikt er í sí gar ett unni fer 
nikótín i› út í bló› rás ina og er kom i› til heil ans 7 til 10 sek únd um sí› ar. Nikó tín i› 
hef ur marg flætt áhrif á lík amann. fiar á me› al eyk ur fla› hjart slátt, hækk ar bló›-
flr‡st ing og örv ar efna skipti. Nikótín hef ur einnig áhrif á lund ar far og heg› un 
reyk inga manns.
 „Ég er miklu hress ari, hef meira flrek og ég lykta 

ekki leng ur eins og ösku bakki.“Önnur efni 
Aceton – almennt nota› sem leysir, t.d. til a› ná naglalakki af nöglum.
Ammoníak – eitra› vi› innöndun. Ætandi.
Arsenik – eitra› vi› innöndun og inntöku.
Benzen – nota› sem leysir í bensíni og vi› efnaframlei›slu.
Cadmium – mjög eitra›ur málmur, nota›ur í rafhlö›ur.
Formaldeh‡› – eitra› í snertingu vi› hú›, vi› innöndun og inntöku. Nota› vi› 

var›veislu líkamsleifa.
H‡drazín – getur valdi› krabbameini. Er einnig eitra› og ætandi.

fiessi upptalning er engan veginn tæmandi en gefur fló nokkra hugmynd 
um hversu margar tegundir eiturefna er a› finna í tóbaksreyk.

Létt ar sí gar ett ur
Gef i› er í skyn a› létt ar e›a mild ar sí gar ett ur valdi minni ska›a en a›r ar  
sí gar ett ur. fietta er ekki rétt. Slíkar vill andi merk ing ar hafa ví›a ver i› bann a› ar á  
um bú› um og í aug l‡s ing um.
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Ávinn ing ur af flví a› hætta a› reykja

A› hætta a› reykja er fla› besta sem flú get ur gert til a› bæta heilsu flína. fieg ar 
flú hætt ir a› anda a› flér nikó tíni, kol s‡r lingi, tjöru og ö›r um eit ur efn um get ur 
lík ami flinn far i› a› lag færa flær skemmd ir sem reyk ing arn ar hafa vald i›. A› 
hætta reyk ing um mun:

• Minnka lík ur á a› flú fáir krabba mein.
• Hjálpa flér a› bæta önd un ina.
• Au› velda flér áreynslu svo sem a› hlaupa upp stiga.
• Minnka slím mynd un í lung um svo flú hóst ar minna.
• Bæta lykt ar- og brag› skyn flitt.
• Losa flig vi› reyk inga lykt ina úr hár inu, and ar drætt in um og af hú› inni.
• For›a flér frá flví a› lungna starf semin versni.

A› hætta reyk ing um eyk ur lík ur flín ar á lengra og heil brig› ara lífi. Eft ir um 15 ár 
eru lík ur á a› fá lungna krabba mein or›n ar álíka mikl ar og hjá fleim sem aldrei 
hafa reykt og fla› sama á vi› um lík ur flín ar á a› fá hjarta á fall. Á sí›u 4 er mynd 
sem s‡n ir sam an bur› á lungna starf semi fyrr um reyk inga manns og fless sem 
held ur áfram a› reykja.

Í könnun Gallup ári› 2008 sög›ust tæp 5% svarenda  
15–89 ára hafa hætt a› reykja á li›nu ári. Af flví má 
áætla a› um 11.600 Íslendingar hafi hætt a› reykja 
á árinu. A› hætta a› reykja er fla› besta sem flú 
getur gert til a› bæta heilsu flína og auka lífslíkur.

Til a› fá hjálp vi› a› hætta a› reykja get ur flú hringt í Rá› gjöf í 
reyk bind indi, heilsugæsluna e›a a›ra faga›ila, sjá bls. 14 og 15.



Vefsíðan reyklaus.is býður upp á ókeypis gagnvirka aðstoð, stuðning og 
hvatningu við að hætta að reykja. Margar erlendar síður bjóða einnig upp á slíka 
aðstoð.

Á vefsíðunni www.lutonpct.nhs.uk(▶ Services ▶ Giving up smoking 
▶ NHS leaflet: Giving Up For Life) má finna efni þessa bæklings ásamt 
margvíslegu öðru efni á ensku. Auk hennar eru margar aðrar góðar vefsíður sem 
bjóða upp á aðstoð til að hætta að reykja. Slóðir þeirra eru:

www.help-eu.com

www.quit net.com
Boston Uni versity

www.stop-tabac.ch
Uni versity of Geneva

www.as hline.org
Arizona Smoker’s Helpline

www.slutta.no

www.slutarokalinjen.org

www.cancer.ca/tobacco
Cana di an Cancer Soci ety

Sí› ur fyr ir ungt fólk:

www.ragnarok.se

www.xhale.dk

www.tobaccofreekids.org

www.teenshealth.org/teen/
drug_alcohol
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Á eft ir far andi vef sí› um má nálg ast ‡ms an fró› leik um tó baks varn ir:

www.reyklaus.is

www.8006030.is

www.lydheilsu stod.is

www.krabb.is/reykleysi

www.dokt or.is

A› hætta a› reykja 
me› a› sto› nets ins
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fiú get ur hætt  
a› reykja

Frelsi en ekki fórn



Or› sk‡r ing ar á lækn is fræ›i heit um

Loft i› sem vi› önd um a› okk ur fer ni› ur bark ann (Trachea), er grein ist í tvær 
berkj ur (Bronchi) ni› ur í sitt hvort lung a›. Berkj urn ar grein ast í smærri loft rör 
sem aft ur grein ast enn smærra og kall ast berkj ung ar (Bronchi oles). Loft i› berst 
áfram eft ir berkj ung um sem tengj ast lungna blö›r un um (Al veoli), en flar eiga 
sér sta› loft skipti súr efn is og koltví s‡r ings.

Berkju bólga (Bronchit is): Bólga í slím hú› um sem flekja berkj urn ar a› inn an.

Bló› flr‡st ing ur (Blood pressure): fir‡st ing ur bló›s í slag æ›a bló› rás lík am ans.

Drep (Gan grene): Hluti lík am ans fær ekki nægi legt e›a ekk ert bló› flæ›i og lei› ir 
fla› til a› sá hluti hrörn ar e›a deyr.

Heila á fall, heila bló› fall (Stroke): fiessi hug tök eru not u› fleg ar hluti heil ans 
ver› ur fyr ir ska›a, ‡m ist vegna fless a› bló› tappi stö›v ar bló› flæ›i til hluta 
heil ans e›a fleg ar æ› rofn ar og fla› blæ› ir inn í heil ann.

Kransæ›a sjúk dóm ur (Coron ary he art dise a se): Sjúk dóm ur í kransæ› um, en 
kransæ› ar eru slag æ› ar sem flytja súr efn is ríkt bló› til hjarta vö›va ns. Æ›ar 
flrengj ast vegna sjúk dóms í æ›a veggj um.

Kransæ›a stífla, hjarta á fall (Myocar di al in farct ion, he art attack): fia› ger ist 
fleg ar bló› streymi til hluta hjarta vö›va ns stö›vast og mynd ar drep í vegg 
hjart ans.

Lungna bólga (Pneumon ia): Bólga í lung um or sök u› af vír us- e›a 
bakt er íu s‡k ingu sem minnk ar loft skipti í lung um.

Lungna krabba mein (Lung cancer): Ill kynja æxlis vöxt ur í lunga.

Lungna flemba (Emp hysema): Lungna sjúk dóm ur flar sem vegg ir 
lungna bla›r anna ey› ast og renna sam an í stærri blö›r ur en flannig minnk ar 
yf ir bor› til loft skipta í lung un um.

Ósæ› ar gúll (Aort ic ane urysm): Sta› bund in blö›ru laga víkk un á stærstu slag æ› 
lík am ans, ósæ› inni, sem get ur vald i› lífs hættu leg um blæ› ing um.

Útæ›a sjúk dóm ur (Per ip her al vascul ar dise a se): Sjúk dóm ur í slag æ› um út lima 
me› flreng ingu á æ›um. fietta get ur leitt til lok un ar á æ›um og dreps.



Krabbameinsfélagi›

Hægt er a› panta ein tök af fless um bæk lingi hjá L‡› heilsu stö›: 
pant an ir@lydheilsu stod.is

Einnig er hægt a› sko›a hann og prenta út af vef sí›u Krabba meins fé lags ins: www.
krabb.is/rit og L‡› heilsu stö›v ar: www.lydheilsu stod.is/ut gafa

Prent vinnsla: Svans prent 2009

Í fless um bæk lingi fær› flú 
hag n‡t rá› til a› hætta a› reykja 

og upp l‡s ing ar um
hvert flú get ur leit a› til a› fá a› sto›

Rá› gjöf í reyk bind indi: 

800 6030
Síma fljón usta fyr ir fólk sem vill hætta a› nota tó bak

fiú getur hætt 


