Bekymring om vaegt er ofte et tema, du steder pa, nar du hjaelper folk
med at holde op med at ryge. Du vil mgde personer, som sperger til,
hvordan vaegten pavirkes af et rygestop, og hvad de kan gere for at
tage sa lidt pa som muligt. Du vil sandsynligvis ogsa made en mindre
gruppe af personer, som er sa vaegtbekymrede, at deres rygestop er
vanskeligere at handtere end normalt.

Maske har du allerede madt dem, og selv samlet en masse erfaring?

Uanset om du er erfaren eller nyuddannet som rygestopinstrukter, sa
er det, med denne pjece, vores gnske at give dig en opdatering pa
omradet og nogle anbefalinger — sa du star bedre rustet til at tale om
rygestop og vaegt fremover.
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Kaere Rygestopinstruktor

Bekymring om vagt er

% ofte et tema, du steder pa,
; nar du hjelper folk med at
holde op med at ryge. Du

vil mede personer, som sporger til, hvor-
dan vagten pavirkes af et rygestop, og
hvad de kan ggre for at tage sé lidt pa som
muligt. Du vil sandsynligvis ogs& mede en
mindre gruppe af personer, som er si

vegtbekymrede, at deres rygestop er van-
skeligere at hindtere end normalt.

Maske har du allerede modt dem, og selv
samlet en masse erfaring?

Det kan vere svert at ridgive om vegten,
fordi det hurtigt bliver temmelig omfat-
tende. Pludselig er det ikke lengere “kun”
et rygestop, du skal hjelpe med, men ogsd
personens madvaner, fysiske aktivicets-
vaner og andre handlemenstre.

Uanset om du er erfaren eller nyuddannet

som rygestopinstrukter, si er det vores

onske at give dig en opdatering pa omri-
det, s du stir bedre rustet til at tale om

ngt og I'ngStOp fremover.

Denne pjece videregiver konklusioner fra
et litteraturstudie omkring emnet fore-
taget af psykolog Irene Christiansen for
Sundhedsstyrelsen i 2004. Studiet viser, at
international forskning pi omrddet er
sparsom og sporadisk. Pjecen her bygger
derfor bdde pd resultater fra litteratur-
studiet og péd praktiske erfaringer.

Du kan bruge pjecen i naturlig sammen-
hang med dit ovrige instruktgr-materiale,
og du kan supplere den med “Hold veg-
ten efter dit rygestop”, som er en pjece
med mange konkrete rid og informatio-
ner til personer, der stopper med at ryge.

Rigtig god arbejdslyst!

Else Smith, Center for Forebyggelse
Sundhedsstyrelsen




Hvad ved vi om vaegt og rygestop?

Vagt er en kompliceret
storrelse, da en persons
vegt afthenger af mange
faktorer, fx arv, ken, alder,
fysisk aktivitetsniveau og madvaner. Ryg-
ning udger ogsd en faktor, der pavirker ens
vegt, men det er vigtigt at tenke pd, at
rygning ikke er alene om at pavirke vag-
ten. Alle ikke-rygere er fx ikke overveg-
tige, ligesom alle rygere ikke er tynde.

Hvor meget tager man pa?

Litteraturstudiet viser, at en person i gen-
nemsnit tager 3-6 kg p&, nar han eller hun
stopper med at ryge. Der er dog store indi-
viduelle variationer, for tallet dekker over
en storre spredning. En mindre gruppe tog
fx mere end 10 kg pd, mens andre tabte sig
mere end 7 kg i den samme undersogelse.

Det er ikke altid darligt, at vagten typisk
stiger, nir man holder op med at ryge. For
nogle personer er det godt, at de tager pd
som folge af deres rygerstop, da deres veegt
ligger i underkanten af skalaen, for hvad
der er sundt.

De personer, der generelt har storst risiko

for at tage pi efter et rygestop, er:

M Storrygere

M Kvinder

M Tynde personer

B Dem der spiser meget (inden ryge-
stoppet)

I Dem der ikke er fysisk aktive (inden
rygestoppet)

B Dem der ikke bruger nikotinerstatning i
forbindelse med rygestoppet

Mend har ogsd risiko for at tage pa i vagt,
men forskningen har primert koncentre-
ret sig om kvinder, og derfor er der ikke
meget viden om mend, vegt og rygestop.

|

Da jeg begyndte som rygestopinstruktar, troede jeg ikke, at mandene
var interesserede i at tale om vaegten, men der tog jeg virkelig fejl!
Faktisk er de meget med pa at beregne BMI, se pa kalorier og regne

dagligt energiforbrug ud.

Lene Mallevang, rygestopinstrukter pa St. Thomas Apotek i Vejle

Hvornar tager man pa?

Det er typisk i den akutte fase af rygestop-
pet, at en person tager pd i vegt, dvs.
indenfor de forste par maneder.

Hvorfor tager man pa?

Det er en kombination af fysiske og psy-
kiske faktorer, som gor, at vegten stiger,
ndr en person stopper med at ryge. Niko-
tin pavirker en rekke forskellige hormo-
ner, der bl.a. er med til at regulere folelser
og appetit. Ved et rygestop opherer disse
pavirkninger, og kroppen vil reagere.

Mindre forbraending

Rygere har i gennemsnit et hojere energi-
forbrug, end ikke-rygere (ca. 10% hgjere).
Det skyldes, at nikotin pavirker central-
nervesystemet og frigiver hormoner, fx
stresshormonet adrenalin, som gger for-
breendingen. Rygere har altsd en “kunstig
forbreendingsmotor” via nikotinen. Nér
man stopper med at ryge, bliver forbren-
dingen mindre, fordi nikotinen ikke len-
gere pavirker kroppens forbrending.
Derfor vil man ofte tage nogle kilo pa.

Blodsukkeret falder

Nogle af de @ndringer som personen mer-
ker, kan fx vere fald i blodsukkerkoncen-
trationen. Det skyldes igen, at nikotin
bl.a. pavirker frigivelsen af stresshormonet
adrenalin. Nér adrenalin frigives, oplever
kroppen stress og reagerer ved at nedsatte
produktionen af insulin. Mindre insulin
far blodsukkeret til at stige unaturligt.

Naér personen holder op med at ryge, bli-
ver denne pavirkning mindre eller fjernes,
og derfor falder blodsukkeret. Faldende
blodsukker kan medfere, at personen op-
lever en stor trang (hunger) efter sode
sager. Trangen efter sode sager er altsd en
helt naturlig reaktion.

ZAndret appetitregulering

En anden effekt af nikotinen er, at appetit-
reguleringen @ndres efter et rygestop.
Nikotinen fir rygere til at fole mindre sult,
og kombineret med at man som ryger jo
ikke bade kan spise og ryge samtidig, med-
forer det, at en ryger spiser mindre, end
ndr han eller hun holder op med at ryge.
Mekanismen endrer sig nemlig, nir per-

sonen holder op med at ryge, og han eller



hun kan derfor begynde at spise mere, end
han eller hun gjorde som ryger. Ryge-
stoppet pavirker ogsd kroppen, si den bli-
ver ekstra effektiv til at optage naringsstof-
fer, og det gor, at personen lettere tager pa.

Rygestoppere spiser mere

Personer, der stopper med at ryge, spiser
generelt mere i den forste mined efter
deres rygestop (ca. 300-400 kcal om
dagen). Iser mellemmaltiderne bliver storre
og flere, og mangden af sode sager stiger.

Der er flere forklaringer pa, at rygere be-
gynder at spise mere efter et rygestop:

Mad bruges som belgnning

Mad og sukker giver en storre oplevelse af
belonning, end rygere er vant til. Mange
mennesker begynder at bruge mad som
trost og belonning i den svere tid uden
tobak. Det er derfor en god id¢ at ridgive
personen til at overveje, hvordan han eller
hun kan belenne og troste sig selv — uden

tobak og mad.

Mad bruges til at dempe folelserne
Mad bruges som et akut redskab til at
dempe ubehagelige folelser. Nikotin pé-
vitker stoffer i hjernen, som regulerer
folelser. Nikotin demper fx stress, trist-
hed, angst, vrede og irritation. Mange

rygere tager automatisk nogle hurtige hiv
pa cigaretten, nar de er gale, vrede, sirede
og lign. Under et rygestop, fir mad tit en
central rolle som hjelper i de svere folel-
sesmessige situationer, da mad kan give
kroppen en behagelig fornemmelse. Det
kan derfor vare en god idé at ridgive per-
sonen til at finde pd en made at “kele ned
pd”, som ikke involverer mad og tobak.

Den sakaldte handen-til-munden
effekt

Nar man normalt har haft hinden op til
munden flere hundrede gange pd en dag
(atheengig af hvor meget man rog), sd er
det naturligt at blive ved med det — nu
blot med noget spiseligt i hinden. Radgiv
personen til at finde pd noget andet med
henderne, fx nulre en lille bold, stikke lidt
med en tandstik eller nippe til smé stykker
frugt.

Afslutning pa maltidet

Rygere kan bruge dét at ryge en cigaret
efter et miltid som en markering af, at
méltidet er slut. Nér personen stopper med
at ryge, kommer han eller hun hurtigt il
at overspise, fordi der ikke er noget, som
markerer, at méltidet er slut. Du kan ride
personen til at overveje, hvordan han eller
hun fremover vil markere, at et maltid
afsluttes.

Det er normalt at bekymre sig

En del personer vil helt  det som en mide, hvorpé de indstiller sig
naturligt bekymre sig om  til, at der nu skal ske en storre @ndring i
deres vagt i forbindelse deres liv — en @ndring, som de ikke har
med et rygestop. Dukanse  helt kontrol over.

Sadan kan du gribe det an:

Forbered personen pa, at han eller hun kan tage pa

Det er vigtigt, at du forst og fremmest informerer om den typiske vagt-
forogelse fra starten — og at I taler om vegten pé lige fod med al anden
forberedelse til rygestoppet. Dette skal ske inden rygestoppet.

Fokus skal vaere pa rygestoppet

Dernast kan du anbefale personen forst at koncentrere sig om rygestop-
pet, for senere at sztte fokus pd vagten, nir de verste abstinenser er af-
taget, og rygestoppet er mere stabilt. Rygestoppet er mere stabilt, nér per-
sonen har tid og overskud il at tenke pa andre ting samtidig.

Brug de generelle rad om fysisk aktivitet og mad
Du kan senere motivere personen til at hindtere vegten ved at ndre
madvaner og/eller blive mere fysisk aktiv.

Informer om farmakologiske hjazlpemidler

Du kan informere om, at farmakologiske hjelpemidler, som nikotin-
erstatning og bupropion (fx Zyban), midlertidigt kan forebygge en storre
vagtstigning,.

Fysisk aktivitet



Fysisk aktivitet har vist sig

@
® at vare et godt redskab til
O at opnd succes med et ryge-

stop. Det skyldes bl.a. at:

I Fysisk aktivitet, som far pulsen op, seet-
ter kroppens energiomsaetning i vejret;
dermed holder man nemmere vaegten.

I Fysisk aktivitet normaliserer appetit-
reguleringen, og man vil bedre kunne
maerke, om man er sulten eller ej.

I Fysisk aktivitet virker afstressende og
afledende; og kan derfor vaere en
hjeelp mod stresssymptomer og absti-
nenser, iser i den akutte fase.

Til at starte med kan du sperge personen,
om han eller hun har planer om at blive
mere fysisk aktiv som del af sit rygestop.

Det er godt, hvis du kan motivere perso-
nen til at bevage sig mere, fordi han eller
hun s3 har sterre chance for at gennemfore
rygestoppet, og fordi det kan hjzlpe med
at héndtere vagten. Lidt er bedre end
ingenting; selv personer, som ikke kan
meget andet end at gi en tur, vil opleve de

positive effekter ved fysisk aktivitet.

Sundhedsstyrelsen anbefaler generelt, at
alle voksne er fysisk aktive mindst 30 mi-
nutter af moderat intensitet, helst alle

ugens dage.

Farmakologiske hjelpemidler
Undersegelser viser, at det kan vere effek-
tivt at bruge nikotinerstatning eller bupro-
pion (fx Zyban) i den forste fase af et ryge-
stop, dels for at fastholde rygestoppet, dels
for at undgd de store udsving i vagten i
den akutte fase. Personen skal dog regne
med, at hjzlpemidlerne blot udskyder
vegtstigningen, til han eller hun stopper
med at bruge midlet.

Mad & drikke

Uden mad og drikke, duer

helten ikke! Et gammelt

ordsprog med aktuel verdi
for en person, der gnsker succes med sit

rygestop.

Personer, der holder op med at ryge, kan i
den akutte fase opleve ubehag som svim-
melhed, hovedpine og kvalme pé grund af
faldende blodsukkerkoncentration. Alene
af den grund er det en darlig idé med slan-
kekure og for lidt mad under et rygestop.

Du kan i stedet ride personen til at forhin-
dre store fald i blodsukkeret i den forste
uge efter rygestoppet ved at spise eller
drikke noget med kulhydrater, der hurtigt
optages i kroppen, nir de feler ubehag.
Det kan fx vere rosiner, bananer, et enkelt

bolche eller to og juice.

Et andet rid, du kan give, er at drikke rige-
ligt med vand — og ofte. En vandflaske ved
hinden er god at have, fordi rigeligt med
vand nedsatter sulten og samtidig opfylder
“handen-til-munden” behovet.

Du kan fraride personen at drikke alkohol
under rygestoppet, da alkohol ofte giver
lyst til at ryge, stimulerer appetitten og i
sig selv er tomme kalorier.

Udover de akutte situationer, kan du altid
radgive om mad pa baggrund af de 7 kost-
rid, som bl.a. er navnt i pjecen “Hold
vagten efter dit rygestop”.




De sarligt vegtbekymrede

Du kan opleve, at en mindre gruppe af de
rygere du taler med, er serligt bekymrede
for at tage pa i vegt, nir de stopper med at
ryge. Det er personer, der er bekymrede pa
en sddan méde, at de fx ikke tor forsege at
stoppe, eller som har stor risiko for at falde
iigen, hvis de tager pd i forbindelse med et

rygestop.

Hvem er sarligt vaegtbekymrede?

P4 baggrund af en rekke undersogelser,

tegner der sig dette billede af de sarligt

vegtbekymrede rygere:

B Veagten er arsag til deres rygestart

M De bruger deres rygning som vaegt-
regulator

H De er ofte meget nikotinafhaengige

M De er kun villige til at acceptere en urea-
listisk lav vaegtstigning pa under tre kilo

M Det er typisk yngre kvinder

M De har typisk vaeret “pa kur”

I De har typisk en svingende spisestil,
hvor de opstiller strenge regler for,
hvad de ma spise, samtidig med at de
giver los ind imellem og gar amok i alt
“det forbudte”

Il De er optaget af kroppen og udseen-
det i det hele taget

I De har ringe tiltro til deres egne evner,
bla. til at de kan fastholde beslutningen
om et rygestop, hvis de skulle tage pa

I De far mange abstinenssymptomer ved
et rygestop, fx appetit og vaegtstigning

I De har storre risiko for at begynde at
ryge igen, hvis de tager pa i vaegt ved
et rygestop

Nogle personer er serligt bekymrede pga.
krav fra deres job, fx politibetjente, mili-
terfolk, fotomodeller, balletdansere m.fl.

Jeg madte pd et tidspunkt en pige, som sagde, at hun ikke kunne love at
forblive ragfri, for hvis hun tog 1 gram pd, sa ville hun begynde at ryge igen.
Jeg provede at sige sandheden; jeg syntes det lod urealistisk, og jeg radede
hende til, ikke at fokusere sG meget pa hvad vaegten lige preecis stod pa.

For hvis man fx begynder at dyrke motion, s kan man godt veje det

samme, men have muskelvaev frem for fedtvaev. Jeg har sa hert, at det er
gaet rigtig godt, og hun havde faktisk tabt sig efter et halvt dr.

Ellen Marie Rage, hjerte-sygeplejerske pa Naestved Sygehus

Er dine kursister seerligt vaegt-
bekymrede?

Hvis du fornemmer, at en person er be-
kymret for sin vagt i forbindelse med et
rygestop, s& kan du stille disse tre sporgs-
mél for at afklare vegtens betydning:

@ Hvordan ville du have det med at
tage mellem tre og seks kilo pa?

@ Hvordan tror du, det vil ga med dit
rygestop, hvis du tager pa?

@ Hvor meget vil du acceptere at tage
pa, for du overvejer at begynde at

ryge igen?

Af personens svar kan du here, om han
eller hun har et urealistisk billede af, hvor
meget han eller hun vil tage pd i veegt. Du
kan sandsynligvis ogsd fornemme, om en
vaegtstigning kan blive gdeleggende for
rygestopforseget.

Seerlig radgivning om vaegt-
bekymring

De serligt vaegtbekymrede personer vil
have gavn af ekstra ridgivning, hvor tan-
kerne om vagten, i forbindelse med ryge-
stoppet, bliver taget op. Her kan I under-
soge nermere, hvor stort et problem vegt-
bekymringen er, hvordan det udtrykker
sig, og om der er behov for anden profes-

sionel rddgivning.

Arbejdet med vaegtbekymring

En god metode tl at arbejde med vegt-
bekymring pa, er at arbejde med vagt som
en del af den normale ambivalens omkring
rygestoppet, og som et led i athengighe-
den. Sammen kan I fx udfylde skemaet
over fordele og ulemper ved rygestoppet —
hvor du sikrer, at personen ogsid kommer
omkring sine tanker og felelser om vegt
og udseende i forbindelse med rygestop.

I personens arbejde med vegtbekymrin-
gen kan du stette personen ved at aflive
eventuelle myter, stotte personen i sin tro
pa egne evner, og hjelpe personen til at

acceptere en vagtstigning,.



Hvad skal du vzere for-
beredt pa hos de vaegt-
bekymrede?

Lavere succesrate

En af de ting du skal vere forberedt pa,
ndr du stdr over for en serlig vegtbekym-
ret person, er, at succesraten for denne
gruppe er lavere end normalt. Du mi for-
vente flere tilbagefald, og du mé derfor
arbejde med andre mal for succes. Din
mélsetning md vere at hjelpe ham eller
hende videre i rygestopprocessen ved at
hjelpe personen til at arbejde med sin
vaegtbekymring pa en konstruktiv méde.

Ringe tiltro til egne evner

En del af forklaringen, pd at en vagtbe-
kymret person generelt set har mange til-
bagefald og lavere succesrate, er, at han
eller hun typisk har en ringe tiltro dl at
kunne @ndre sin adferd, hvilket mindsker
sandsynligheden for at gennemfore et ryge-
stop. Hvis en vagtbekymret person kan

give slip pa sine vagtbekymringer, si ages
hans eller hendes tillid til at kunne 2ndre

adferd.

For at f en fornemmelse af personens tro
pa sig selv, i forhold til at kunne gennem-
fore rygestoppet, kan du starte med at
sperge, om personen tror, at han eller hun
kan klare rygestoppet. Og du kan sporge
til, om han eller hun har tillid til at kunne
kontrollere vegtstigningen, sd den bliver
indenfor det normale.

Negative og depressive folelser er med il
at gge risikoen for tilbagefald og hanger
sammen med stress og manglende tiltro til
egne evner. Du kan rdde personer, der er
serligt vegtbekymrede, til at forebygge
eller takle negative folelser ved bl.a. at vare
fysisk aktive. Fysisk aktivitet kan bruges til
at lpse op for hardknuden af nedtrykthed,
bekymring og oplevelsen af at vere util-
strekkelig.

Mange af de vaegtbekymrede personer er ofte meget dygtige til at styre et

rygestop, ndr farst de har besluttet sig for at stoppe. De er meget disciplinere-

de og kan mobilisere en enorm energi, der kan bruges positivt. Fx til en generel

livsstilseendring med en sund og realistisk kostomlaegning og en motionsform,

som personen selv kan lide.

Benedicte Brohm, freelance rygestopinstrukter

De &ldre vil tit gerne snakke meget mere, men de synes jo sadan i det hele
taget, at det ville vaere herligt, hvis kurset varede en hel saeson. Jeg opfor-
drer dem gerne til at bruge hinanden og udveksle erfaringer... og nogle af
de ldre, jeg har haft, er blevet ved med at mades, hvor de gar ture sam-
men. Det er en god mdde at bruge hinanden pa.

Ellen Marie Rage, hjerte-sygeplejerske pa Naestved Sygehus

Darlige spise-

og madvaner

De vagtbekymrede perso-

ner er kendetegnet ved bl.a.
at have usunde spise- og madvaner. De har
typisk veeret pd slankekure, de har en sving-
ende spisestil, og de har ofte brugt rygning
til at regulere deres vagt med. Det vil uden
tvivl vere godt at diskutere, hvad der er
sunde og usunde spise- og madvaner. Hvis
du har td, s& sperg ind til personens
vaner, og anbefal evt., at personen arbejder

videre med at fi indsigt i sine vaner.

Fastlast syn pa egen krop

Gruppen af vagtbekymrede er generelt set
optaget af kroppen og udseendet. Hvis en
person er meget fokuseret pa slankekure
og pd kropsformen, kan det hemme hans
eller hendes mulighed for at gennemfore
rygestoppet, fordi han eller hun ikke vil
tillade sig selv at tage pa.

Du kan ridgive personen tl at arbejde
med at acceptere en vagtforogelse. Perso-
nen kan bl.a. fokusere pd nogle af de posi-
tive ting, der vil ske med kroppen og udse-
endet efter et rygestop (sundere hudfarve,
ferre rynker, bedre &nde m.m.) Han eller

hun kan ogsé tenke over, hvor meget veg-
ten betyder, og skal have lov til at betyde,
for det generelle humer og oplevelsen af at
vere tilfreds med sig selv.

Du kan ikke tage dig af alt

Som det fremgdr, er samspillet imellem
vegtbekymring og rygestop komplekst, og
det kan vare svert som ridgiver at fa klar-
hed over, hvad der er det primzre problem
for en person. Det er vigtigt, at du tager
personens vagtbekymring alvorligt, men
dit primare fokus skal vare pd rygestop-
pet. Det kan godt blive lidt af en balance-
gang, men tenk pd, at du er uddannet
rygestopinstrukter, og ikke psykolog, diz-
tist eller tryllekunstner.

Hvis du kommer ud i en situation, hvor
du oplever, at en serligt vegtbekymret
person har brug for mere omfattende rdd-
givning om spisevaner eller folelsesmassi-
ge problemer, kan du ride ham eller hen-
de dl at opsege en dietist eller en psy-
kolog.

Du skal du passe pa, at de serligt bekym-
rede ikke kommer til at bruge for meget af

din td.



Idéer til hvordan du kan abne jeres snak

om vaegtbekymringen:

® Har du nogen tanker om din vaegt i forbindelse med rygestoppet?

® Tror du, at du kan kontrollere vaegtstigningen, sG den holder sig indenfor de
typiske 3-6 kilo?

® Hvad er dine tidligere erfaringer med rygestop og vaegt?

® Hvad ville have hjulpet dig, da du sidst pravede at stoppe med at ryge og
holde vaegten?

® Hvad gik godt, da du sidst stoppede med at ryge?

® Tror du, at du vil fa nogle darlige vaner pa andre omrader, nar du er holdt
op med at ryge?

® Hvordan tror du, at din familie, venner og kolleger vil reagere, hvis du tager
pa i vaegt?

@ Stiller dit job krav til, hvordan du ser ud og hvor meget du vejer?
® £r du pavirket af andres vaegthistorier?

® Hvilke fordele tror du, at dit udseende vil have af dit rygestop?
® Har du nogen planer for at undgéa en vaegtstigning?

® Hvad kan hjelpe dig til at acceptere en mindre vaegtstigning?

® Hvor kan du fa den hjaelp?

— Husk at lade personen selv finde frem til sine l@sninger. Din rolle er
primaert at stimulere troen pa, at han eller hun godt kan klare opgaven.
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