Dag 1

Klar, ferdig, ga!
Akkurat nd har du tatt
en beslutning som vil
ha mye 3 si for helsa
di. Har du vurdert &
bruke legemidler? Det
kan gjgre det lettere
a handtere rgyksug.

Dag 3

Belgnn deg selv
med et godt maltid.

Dag 15

Dag 22

Dersom du ennad ikke
merker noen konkrete
forbedringer, sa vit at
kroppen din har det

mye bedre som rgykfri.

X Kryss av for hver dag du er rgykfri!

Dag 2

Risikoen for
hjerteinfarkt er
allerede lavere.

Dag 9

Fa oversikt over hvor
mye penger du sparer
pa a slutte, last ned
slutta-appen gratis.

Dag 16

Lungene dine trives
som rgykfrie og har det
mye bedre! Som rgykfri
far du bedre utbytte av
trening.

Dag 23

28 dager til en rgykfri hverdag

Dag 3

Bra, na er du kommet
til dag tre. Er denne
dagen litt t¢ff? Ga inn
pa facebook-siden
slutta - din rgykeslutt

og fa stgtte av andre som
har veert eller er i samme

situasjon.

Dag 10

Dag 17

Dag 24

Du har kontroll!

For hver gang du
motstar reyksuget,
gker din kontroll over
rgyken!
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Dag 4

Dag 1

Du har kommet langt!
For hver rgykfrie dag
som gar, vil kroppen
din fa det bedre.

Dag 13

Dag 25

Ikke bare blir lukte- og smaks-
sansen din bedre, men du
lukter ogsa bedre.
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Dag 5

Godt gjort! Du er over
halvveis i din fgrste
uke som rgykfri.

Legg en plan for
vanskelige situasjoner

Dag 12

Dag 19

Ut pa tur!

Dag 26

Husk @ minne deg selv
pa grunnene dine for
a slutte a rgyke.

Dag 6

Et royksug varer bare
i noen minutter, og
det fysiske suget blir
gradvis mildere og
forsvinner i lgpet av
2-4 uker.

Dag 13

Hold fokus pa& malet ditt.

Dag 20

Reyksug kan forveksles med
sultfglelse.

Avled deg selv med noe annet
enn mat: puss tennene, drikk
vann eller ga deg en tur.

Dag 27
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Dag 7

Gratulerer!
En hel uke som rgykfril
Belgnn deg selv!

Dag 14

Hurra! Na har du veert rgykfri
i to uker. Veer stolt!

Dag 21

Dag 23

Gratulerer!

Du har klart 28 dager
uten rgyk og har
dermed fem ganger sa
stor sjanse for a slutte
for godt!
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Dersom du har en rgykeqlipp, ikke fa panikk. Bare fortsett a vare roykfri og finn
gierne ut hva som trigget degq til a rgyke, slik at du er mer forberedt neste gang.
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