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. Eine praktische Anleitung fur Ihren
Weg zum Rauchstopp



Die kostenlose
Telefonberatung zur
Rauchentwohnung

Wir sind das Bundesinstitut fiir Offentliche Gesundheit.

Wir geben Ihnen Infos und Tipps rund um Ihre Gesundheit.

Sie kdnnen uns anrufen, wenn Sie mit dem Rauchen aufhéren wollen.
Wir helfen Ihnen! Der Anruf kostet nichts.

Unsere Telefon-Nummer:

08008 3131 31

Unsere Beratungszeiten:
Montag bis Donnerstag: 10 Uhr bis 22 Uhr
Freitag bis Sonntag: 10 Uhr bis 18 Uhr

So beraten und unterstiitzen wir Sie beim Aufhéren:
* Wir begleiten Sie beim Aufhéren. Wir héren Ihnen zu und beraten Sie.
* Wir rufen Sie zuriick, wenn Sie das wiinschen.
* Wir helfen, wenn Sie einen Riickfall haben.
* Wir geben Ihnen Informationen zum Rauchen und Nichtrauchen.
* Wir schicken Ihnen kostenloses Info-Material per Post.
Schicken Sie dafiir eine E-Mail an bestellung@bioeg.de mit IThren Wiinschen.

Bitte beachten Sie:
Wenn wir Raucher schreiben, sind immer Frauen und Manner gemeint.


mailto:bestellung@bioeg.de

2 Begriifsung

Begrufsung

Schon, dass Sie dieses Heft in der Hand halten!
Sie bekommen hier Hilfe, wenn Sie mit dem Rauchen aufhoren wollen.

Sie wissen: Rauchen schadet Ihnen. Sie machen sich Sorgen, dass Sie krank werden.
Damit soll Schluss sein. Sie wollen nicht mehr rauchen. AulRerdem ist das Rauchen
inzwischen an vielen Orten verboten. Sie missen aufpassen, wo Sie rauchen dirfen
und wo nicht. Das kann nervig sein.

Ihre Entscheidung fiir das Aufhéren kann verschiedene Griinde haben:

* Schmeckt Ihnen das Rauchen nicht mehr?

e IstesIhnen zu teuer geworden?

* Machen Sie sich Sorgen um Ihre Gesundheit?

* Haben Sie ein schlechtes Gewissen?

* Sagen Ihnen andere Menschen, dass Sie mit dem Rauchen aufhdren sollen?
Jeder Grund ist wichtig.

Wir lassen Sie beim Rauchstopp nicht alleine! Sie erfahren in diesem Heft,
* wo Sie Hilfe bekommen.

* was nach dem Aufhdren mit Ihrem Kérper passiert.

* was Sie tun konnen, wenn Ihnen das Aufhoren schwerfallt.

Sie haben sich entschieden, dass Sie aufhéren wollen! Und jetzt machen Sie den
nachsten Schritt! Das ist super, denn Sie sind schon auf dem richtigen Weg.

Nutzen Sie die Hilfen, die Sie in diesem Heft finden. Sie werden sehen: Manche

]
passen besser zu Ihnen als andere. Die richtige Hilfe fiir Sie ist aber auch dabei. B e relt e n
Wir wiinschen Ihnen viel Erfolg beim Aufhéren! . | Sie SiCh VO r

Ihr Bundesinstitut fiir Offentliche Gesundheit
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° Sie konnen diese Vorteile hier ankreuzen. Weitere Vorteile schreiben

VO I'telle Samm ean Sie auf die Linien. Schauen Sie jeden Tag ein paarmal auf dieses Blatt.

Dann verfestigen sich die Gedanken in Threm Kopf.

Was haben Sie davon,
wenn Sie auﬂloren? Was ist Thnen wichtig?

Ich will aufhoren, damit ich besser Luft bekomme.

. . . . . Ich will aufhoren, damit ich mich wieder frei fiihle.
Es ist wichtig, dass Sie sich selbst anfeuern.

Ich will aufhéren, damit ich ein gutes Vorbild bin.

Ste SChaﬁen das zum BElSplel, wenn Sie sich immer Ich will aufhéren, damit ich nicht mehr nach Rauch rieche.

wieder daran erinnern: ,Ich muss nicht mit dem Rauchen Tl ol LT e, Gt e el @l feftea,
aufhoren. Ich will aufhoren! Rauchfrei leben hat viele Ich will aufhéren, damit ich mir weniger Sorgen machen muss.
Vorteile fiir mich. Ich will rauchfrei leben, weil es mir Ich will aufhoren, damit ich gestinder lebe.
o © O pas Ich will aufhéren, damit es keinen Streit mehr gibt um das Rauchen.
wichtig ist!
Ich will aufhéren, weil es mir schon lange nicht mehr schmeckt.
Es gibt verschiedene Griinde, warum Menschen mit dem Rauchen aufhoren wollen. Ich will aufhdren, weil ich es mir sehr wiinsche.

Wir haben hier einige Vorteile fiir Sie gesammelt. Die Vorteile haben Sie, wenn Sie mit
dem Rauchen aufhéren.

Ich will beweisen, dass ich aufhéren kann.

Lesen Sie jeden Vorteil von der rechten Seite laut vor.
Dann entscheiden Sie: Welche Vorteile sind fiir Sie wichtig? Weitere Vorteile:

Tipp

Wenn Ihnen etwas wichtig
ist und wenn Sie einen Plan
haben, fillt es leichter aufzuhoren.
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Rauchen: Eine Sucht Korper
fur Korper und Seele

Rauchen ist eine Angewohnheit. Es ist fur Sie normal
geworden. Sie greifen 6fter zu einer Zigarette, ohne dass

Sie darliber nachdenken. Sie werden auRerdem vom Nikotin
in Zigaretten abhangig. Ihr Kérper verlangt danach.

Nikotin macht suichtig.

Sie nehmen Nikotin iber die Lunge auf. Dann geht es in Ihr Gehirn. Dort
sind Zellen, die schon auf das Nikotin warten. Sie verlangen es von Ihnen.
Ihr Kérper schickt Ihnen deswegen ein Signal, dass Sie rauchen sollen.
Das ist korperliche Abhangigkeit.

Sie mussen morgens schnell eine Zigarette anstecken? Oder es geht Ihnen
schlecht, wenn Sie eine Zeitlang nicht rauchen? Und wenn Sie dann rauchen, geht
es Ihnen besser? Dann sind Sie wahrscheinlich abhangig von Nikotin.

Sie stillen mit jeder Zigarette Ihre Sucht.

Der Korper hat zu Beginn Probleme, wenn Sie mit dem Rauchen aufhéren. Der
Korper ist abhangig vom Nikotin und es fehlt ihm dann. Dazu sagt man auch Entzug.
Sie sind dann anfangs gereizt oder innerlich unruhig.

Das passiert vor allem in den ersten Tagen, wenn Sie nicht mehr rauchen.

Es gibt auch seelische Abhdngigkeit. Das heift, Sie haben hat das Gefuhl, dass

Sie rauchen missen. Sie haben ein starkes Verlangen danach, als wirden Sie es
dringend brauchen. Das ist so, als hatte das Rauchen eine Macht uber Ihr Leben. Und
als kdnnte es Ihnen sagen, was Sie tun sollen.

Tipp

Wie stark ist die Abhdngigkeit bei IThnen? Sie konnen auf
der nachsten Seite einen Test machen. Finden Sie es heraus!




8 Bereiten Sie sich vor

Sind Sie abhangig
von Zigaretten?

° Hier sind einige Fragen fiir Sie. Machen Sie ein Kreuz hinter der
Antwort, die Sie auswéahlen. Nach dem Test zdhlen Sie die Zahlen
zusammen. Dann wissen Sie, wie stark Sie von Tabak abhéngig sind.

Wann nach dem Erwachen rauchen Innerhalb von 5 Minuten € 3
Sie Ihre erste Zigarette? Nach 6 bis 30 Minuten € 2
Nach 31 bis 60 Minuten @ 1

Nach 60 Minuten @ 0

Wie viele Zigaretten rauchen 0bis10 € 0
Sie im Allgemeinen pro Tag? 11 bis 20 @ 1
21bis30 € 2

31 und mehr O 3

Gesamtpunktzahl: .

Zahlen Sie die Punkte neben Ihren Antworten zusammen.

0 Punkte, 1 Punkt oder 2 Punkte:
Sie sind nicht oder wenig abhangig von Tabak.

3 Punkte oder 4 Punkte:
Sie sind mittelmaRig abhéngig von Tabak.

5 Punkte oder 6 Punkte:
Sie sind stark abhangig von Tabak.
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Wie lauft das Aufthoren ab?

Keiner kann sagen, wie es bei Ihnen ablaufen wird. Jeder Rauchstopp ist anders!
Meistens geht es aber leichter, wenn Menschen nur wenig abhangig sind.

Wir haben dazu zwei Beispiele fiir Sie:

o Max raucht 12 Zigaretten am Tag. Er hat im Test oben 2 Punkte.
Er ist nur wenig abhdngig von Tabak.

Q Paul raucht 25 Zigaretten am Tag. Er hat im Test oben 5 Punkte.
Er ist stark abhangig von Tabak.

Sie denken vielleicht: Paul ist starker abhangig als Max. Deswegen ist der Entzug

fur ihn schwerer! Aber so ist es nicht: Fir Max ist nach dem Rauchstopp der Entzug
schwerer als fur Paul. Er ist ganz unruhig und schnell gereizt. Paul hingegen hat kaum
Probleme. Er ist ruhig. Er vermisst das Rauchen nicht.

Der Rauchstopp kann sogar unterschiedlich sein,

wenn ein Mensch mehrmals mit dem Rauchen aufhort.

Noch ein Beispiel:

Maria raucht 15 Zigaretten am Tag. Sie hat im Test oben 3 Punkte. Sie ist mittelmaRig
abhangig von Tabak. Sie hat vor 2 Jahren versucht, mit dem Rauchen aufzuhéren.
Dabei hatte Maria viele Probleme und einen starken Entzug. Sie dachte: ,O je, das
wird beim nachsten Mal bestimmt wieder so schlimm!“ Aber so war es nicht: Sie hatte

kaum Probleme. Ihr fiel der nachste Versuch viel leichter.

!

Sie sehen: Jeder Rauchstopp verlduft anders. Wie genau wird
es bei Ihnen sein? Das erfahren Sie erst, wenn Sie es ausprobieren!
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Schreibubung:
Ihr Rauchstopp-Tagebuch

Aufhoren fallt Ihnen leichter, wenn Sie einen Plan dafiir haben. Eine groRe Hilfe fir
Sie kann ein Tagebuch sein! Das bedeutet: Sie schreiben auf, wann Sie rauchen.
Und bei welchen Gelegenheiten Sie rauchen.

Wenn Sie ein Tagebuch schreiben, wissen Sie besser Bescheid. Sie wissen dann genau,
was Ihre Gewohnheiten beim Rauchen sind. Sie kdnnen dann besser einschatzen, in
welchen Situationen Sie haufig rauchen.

So funktioniert es!

Sie notieren immer im Tagebuch, wenn Sie rauchen. Das machen Sie, bevor Sie die
Zigarette anzliinden. Sie schreiben auch auf, in welchen Situationen oder an welchen
Orten Sie rauchen. Sie mussen nicht viel schreiben. Ein Stichwort reicht.

Sie notieren aulBerdem:
* Wie wichtig ist diese Zigarette?
* Und wie ist Ihre Stimmung?

Sie vergeben dafiir Zahlen zwischen 1 und 5:
* 1 heil3t ,gar nicht wichtig” oder ,sehr schlechte Stimmung".
* 5 heil3t ,sehr wichtig” oder ,sehr gute Stimmung".

!

Wichtig: Sie konnen rauchen wie sonst auch. Sie miissen
sich nicht anstrengen. Bitte versuchen Sie nicht, fiir das Tagebuch
besonders wenige Zigaretten zu rauchen. Das Tagebuch soll Ihr

normales Verhalten zeigen.
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Ihr Rauchstopp-Tagebuch

Uhrzeit Wie wichtig ist
° Sie konnen gleich mit dem Tagebuch anfangen! Notieren Sie, wenn diese Zigarette?

Sie rauchen. Schreiben Sie auch auf, in welchen Situationen oder an

Stimmung

welchen Orten Sie rauchen. Orientieren Sie sich gern

1=sehr gut
2=gut
3 =eher gut
4 = eher schlecht
0 = gar nicht wichtig 5 = schlecht
1 = nicht wichtig 6 = sehr schlecht

an unseren Beispielen.

2 = eher nicht wichtig
3 = eher wichtig

4 = wichtig Wie wichtig ist .

5 = sehr wichtig diese Zigarette? BRI
7:05 Zv Havse q 3
7:40 Weg zur Arbeit 5 4
q:10 Pavse 2 2

Meine Eintrage

Sehr gut! Sie haben Ihr Tagebuch ausgefiillt. Jetzt haben Sie einen genauen Uberblick
dartber, wann und wo Sie rauchen. AuBerdem haben Sie daruber nachgedacht, wie
wichtig Ihnen die Zigaretten sind. Und Sie wissen, in welcher Stimmung Sie rauchen.

Damit ist wieder ein Schritt geschafft! Als Nachstes entscheiden Sie sich fiir den Tag,
an dem Sie aufhoren - Ihren Aufhortag!



£ Planen Sie
& Ihren
. Rauchstopp
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Mein Aufhortag

Sie kénnen jeden Tag zu Ihrem Aufhértag machen. Es ist Ihre Entscheidung.
Jetzt ist der passende Zeitpunkt!

° Tragen Sie hier das Datum ein, an dem Sie aufhéren:

Mein Aufhértag ist der:

Das ist Thr Termin.
Lassen Sie sich durch nichts davon abhalten!
Ab diesem Tag heil3t es: Sie sind rauchfrei!

Sie bereiten sich vor:

* Sie kontrollieren am Abend vor Threm Aufhértag Ihre Wohnung.
Sind noch irgendwo Zigaretten?

* Wenn Sie Zigaretten finden: Werfen Sie sie in den Mdll. Es reicht nicht, wenn
Sie diese Zigaretten verstecken, zum Beispiel im Keller oder im Kofferraum.

* Sie verstecken keine Zigaretten fur den ,Notfall”. Die Erfahrung zeigt:
Notfalle entstehen durch versteckte Zigaretten. Versteckte Zigaretten schiitzen
nicht vor dem Notfall!

Die Vorbereitungen schiitzen Sie. Sie haben nirgendwo
mehr Zigaretten. Weder zu Hause, noch auf der Arbeit.

Sie konnen also gar nicht rauchen.
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Ein neuer Tagesablauf:
Ihr erster rauchfreier Tag

Der Aufhodrtag ist gekommen!
Wenn Sie aufwachen, beginnt Ihr rauchfreies Leben.
Sie haben alle Zigaretten entfernt. Sie schiitzen damit sich selbst.

Damit alles gut lauft, kontrollieren Sie am

Aufhértag noch mal Ihr Umfeld:

* Haben Sie alle Zigaretten weggeworfen?

* Haben Sie die Aschenbecher weggeraumt?

* Wissen Ihre Freunde und Ihre Familie Bescheid, dass Sie aufhéren?
Ansonsten kdnnte es passieren, dass sie Ihnen eine Zigarette anbieten.

Uberlegen Sie:

* Haben Sie schon mal eine Zeitlang nicht geraucht?
* Wie haben Sie das gemacht?

* Was hat Ihnen dabei geholfen?

* Konnen Sie das wieder so machen?

Tipp
Wir haben aufserdem Vorschldge fiir IThren neuen

Tagesablauf ohne Zigaretten gesammelt. Sie haben so
einen Plan, der die Zigaretten ersetzt und der IThnen guttut.

Der Plan schiitzt Sie vor einem Riickfall.
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Was gehort zu Ihrem Plan?

Wenn Sie den Drang verspiiren und eine Zigarette rauchen mdchten,
kdnnen Sie stattdessen diese Dinge tun.

Das konnen Sie friih am Morgen tun:
* langer im Bett bleiben

* lange duschen

* in Ruhe frihstiicken

* auf einen anderen Platz sitzen

* Gymnastik machen

Das kénnen Sie nach dem Essen tun:

* scharfes Bonbon essen oder Kaugummi kauen
* kurz Z&hne putzen

* Tisch gleich aufrdumen ° Tragen Sie hier weitere Ideen ein, die Thnen helfen.
* einmal um den Block gehen

Das kénnen Sie zwischendurch tun: Eigene Ideen fiir Zwischendurch:
* mit Nichtrauchern unterhalten

* Karotten knabbern

* mit dem Handy spielen

* Ratsel I6sen

* etwas auswendig lernen

* Thr Blatt mit den Vorteilen anschauen (siehe Seite 5)
* 10 Kniebeugen

* Tee trinken
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Die Lust auf Zigaretten und
wie Sie damit umgehen konnen

Sie sind jetzt schon viel weiter. Sie haben Ihren Aufhdrtag geschafft und langer nicht
geraucht. Aber Sie haben ab und zu vielleicht immer noch Lust auf eine Zigarette.
Sie spuren das Verlangen nach Nikotin immer noch.

Sie fragen sich:
»Warum ist das so? Ich habe doch schon aufgehort!

Und ich will das wirklich!“

Das erklaren wir IThnen gerne.

Uberlegen Sie mal:

* Was haben Sie vor Ihrem Aufhértag gemacht, wenn Sie Lust auf eine Zigarette
hatten? Genau: Sie haben geraucht. Das Verlangen nach der Zigarette war
dadurch ruckzuck weg.

* Was machen Sie jetzt? Ganz genau: Sie rauchen nicht mehr. Das Verlangen geht
nicht mehr ruckzuck weg.

Das Verlangen nach Zigaretten ist immer noch da. Es verschwindet nicht so einfach.
Aber Sie muissen nicht darauf reagieren. Sie miissen deswegen nicht rauchen.

Das Verlangen geht wieder vorbei! Erinnern Sie sich an das Versprechen, das Sie
sich selbst gegeben haben.

Planen Sie Ihren Rauchstopp

25

Vielleicht denken Sie manchmal:
»Es ware so schon, wenn ich jetzt eine rauchen kdnnte”.
Wenn Sie solche Gedanken haben, geht das Verlangen nur langsam weg.

D Diese Gedanken gehen schneller vorbei, wenn Sie diese Dinge tun:

* Sie denken daran, welche Vorteile Sie als rauchfreier Mensch haben.
¢ Sie unternehmen etwas.

* Sie entspannen sich kurz.

* Sie trinken ein Getrank (ohne Alkohol).

* Sie sprechen mit jemandem.

* Sie bewegen sich intensiv oder machen Sport.

Vielleicht fallt Ihnen noch etwas ein, was Sie machen kénnen!

Eigene Ideen fiir Aktivitdten:

Wir sind uns sicher:

Sie sind starker als das Rauchverlangen. Sie konnen diesem Verlangen widerstehen!
Wie gut, dass Sie alle Zigaretten weggeworfen haben! Die Gedanken an Zigaretten und
das Verlangen sind ganz normal. Viele Menschen haben das erlebt, was Sie gerade
erleben. Aber Sie schaffen das!
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Sie bekommen hier Hilfe
fur ein rauchfreies Leben

Hilfe am Telefon: Die Hotline Nichtrauchen

Das Bundesinstitut fiir Offentliche Gesundheit bietet kostenlose Telefonberatung an.
Sie konnen anrufen, wenn Sie Probleme beim Rauchstopp haben. Oder wenn Sie eine
Beratung brauchen.

Sie erreichen uns jeden Tag, auch am Wochenende. Unsere Fachleute am Telefon sind
genau fur Ihre Fragen ausgebildet. Die Fachleute nehmen sich Zeit fir Sie.

Die Beratung ist kostenlos.

Am Telefon kdénnen Sie auch andere Hefte bestellen.

Unsere Telefonummer:

0800 8 31 31 31

Sie konnen zu diesen Zeiten anrufen:
Montag bis Donnerstag: 10 Uhr bis 22 Uhr
Freitag bis Sonntag: 10 Uhr bis 18 Uhr

Es rufen viele Menschen bei der Hotline an. Fast alle

sind zufrieden mit der Beratung. Jeder zweite Mensch sagt:
»Ich war sehr zufrieden!“ Probieren Sie es aus.

Hilfe im Internet: Rauchfrei-Info

Sie kdnnen auch die Internetseite ,Rauchfrei-Info” vom Bundesinstitut fir Offentliche
Gesundheit besuchen. Dort kénnen Sie sich zum Beispiel mit anderen Menschen
austauschen. Diese Menschen wollen auch mit dem Rauchen aufhéren.

Sie kénnen sich auf der Seite auch fiir E-Mails vom Bundesinstitut fiir Offentliche
Gesundheit anmelden. Sie kdnnen mit der Hilfe in den E-Mails vielleicht leichter
aufhdren. Dieser Service ist kostenlos. Sie konnen auf der Internetseite auch andere
Hefte bestellen.

Die Internetseite finden Sie hier:
www.rauchfrei-info.de

Hilfe iiber das Smartphone: Rauchfrei - so geht’s dir besser!

Es gibt Apps fur das Smartphone, die Ihnen helfen kénnen. Sie bekommen in den
Apps praktische Tipps dafiir, wie Sie mit dem Rauchen aufhdren kdnnen.

Zum Beispiel: Die kostenlose App vom Rauchfrei-Telefon aus Osterreich. Die App bietet
Ihnen viele Tipps. Sie kennen manche davon schon aus diesem Heft. Sie kdnnen sich
diese App direkt aufs Smartphone laden. Sie missen dafiir nur die Kamera auf das
Zeichen (QR Code) unten im Bild richten.

JETZT BEI 2 Ladenim
}’ Google Play @& App Store

Die Telefonberatung des Bundesinstituts fiir Offentliche Gesundheit und das
Rauchfrei-Telefon aus Osterreich sind Netzwerkpartner und tauschen sich aus.

Rauchfrei App


www.rauchfrei-info.de
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Hilfe von den Krankenkassen

Viele Krankenkassen unterstutzen Ihre Mitglieder ebenfalls beim Rauchstopp.
Schauen Sie einmal auf der Internetseite Ihrer Krankenkasse nach!

Viele Krankenkassen bieten Gruppenkurse an. Ihnen hilft dann ein Kursleiter.
Sie treffen sich meist mehrere Wochen lang mit Ihrer Gruppe.

Klingt das interessant fiir Sie?

Glauben Sie, dass Sie zusammen mit anderen leichter aufhéren kénnen?

Dann fragen Sie bei Ihrer Krankenkasse, ob es gerade ein Angebot gibt. Manchmal
kosten die Kurse etwas. Das klaren Sie am besten mit Ihrer Krankenkasse.

Hilfsmittel aus der Apotheke

Manchmal sind Hilfsmittel gut. Trifft etwas hiervon auf Sie zu?
* Sie hatten viele Punkte in dem Test auf Seite 8.
* Sie sind korperlich abhangig von Tabak.

* Sie haben Angst vor der Umstellung auf ein rauchfreies Leben. Alles davon wirkt ahnlich gut. Manche Sachen gibt es in verschiedenen Starken.
Diese Sachen kdnnen Nebenwirkungen haben. Fragen Sie in der Apotheke danach.

Dann gehen Sie am besten in die Apotheke. Sie bekommen dort Beratung. Es gibt Sie nutzen diese Hilfen nur einige Wochen. Dann héren Sie wieder damit auf.

Produkte, die beim Rauchstopp helfen kdnnen. Zum Beispiel Nikotinpflaster oder Sie mussen diese Hilfen selbst bezahlen.

Nikotinkaugummis. Sie bekommen dadurch weiter Nikotin - aber ohne Zigaretten!

Das kann eine gute Hilfe fur die erste Zeit sein. Damit fallt Ihnen der Entzug leichter. Es gibt noch andere Medikamente. Die kann Ihr Arzt Ihnen verschreiben.

Sie missen diese Medikamente auch selbst bezahlen.
Diese Sachen gibt es in der Apotheke:

* Nikotinkaugummi

* Nikotinpflaster

* Nikotin-Tabletten zum Lutschen

* Nikotin-Tabletten zum Auflésen im Mund

* Nikotininhaler (kleines Gerat zum Einatmen)
* Nikotin-Mundspray

Manche Menschen sagen: ,Das ist aber teuer!“ Und das

stimmct: Billig sind diese Hilfen nicht. Aber Sie wissen es
bestimmt noch: Das Rauchen war auch teuer. Sie sparen also Geld!
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E-Zigaretten und
Rauchstopp — geht das?

Sie kennen bestimmt E-Zigaretten. Oder Sie haben selbst eine E-Zigarette.
Es gibt sehr viele Arten davon. E-Zigaretten funktionieren mit Flissigkeit.
Sie enthalten keinen Tabak.

Die Fachleute wissen noch nicht, wie schadlich E-Zigaretten genau sind.
Es ist vor allem unklar, ob sie auf lange Sicht schadlich sind. Zum Beispiel,
ob sie ungesund fur die Atemwege, das Herz und den Kreislauf sind.

Es gilt also: E-Zigaretten sind wahrscheinlich auch
ungesund. Manche Menschen versuchen den Rauchstopp

mit E-Zigaretten. Aber es gibt bessere Hilfen.

Verwenden Sie besser andere Hilfen aus diesem Heft. : ;
Beachten Sie diese

Hinweise, wenn Sie
E-Zigaretten zum
Rauchstopp nutzen:

* Nutzen Sie E-Zigaretten nur kurz.

* Rauchen Sie keine Tabakzigaretten,
wenn Sie E-Zigaretten rauchen.
Auch nicht zwischendurch. Denn
das ist besonders schadlich.

' * Nehmen Sie einen Ersatz wie

y einen dickeren Strohhalm, wenn

Sie an etwas ziehen wollen.




Nach dem
Rauchstopp




Ein Gedanke:

Wie ware es, einfach
mal eine Zigarette zu
rauchen?
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Sie sind jetzt schon einige Zeit rauchfrei. Darauf sind Sie stolz! Sie spuren die Vorteile:
Sie fuhlen sich wohler. Andere Menschen loben Sie, weil Sie so gut durchhalten.
Und Sie freuen sich, dass Sie Geld sparen.

Dann kommt eine Idee: ,Wie ware es, eine Zigarette zu rauchen? Wie sie mir jetzt
wohl schmeckt?” Die Idee lasst Sie nicht mehr in Ruhe ... Und Sie holen sich Zigaretten.

Wie geht es dann weiter?

Wahrscheinlich lauft es so ab:

* Sie stecken sich eine Zigarette an. Sie nehmen die ersten Zlige.

* Es schmeckt gar nicht! Es kratzt und beil3t eher. Es ist ganz anders als gedacht.
Es ist um Langen schlechter, als Sie es sich vorgestellt haben.

* Dann kommt das schlechte Gewissen ... Sie sind enttauscht - von der Zigarette
und von sich selbst.

Diese eine Zigarette ist gefdahrlich! Aus der einen Zigarette
werden ganz schnell wieder mehr Zigaretten. Dann
rauchen Sie in bald wieder regelmdjsig. So passieren

Riickfalle. Und das wollen Sie nicht, oder?

Wenn Sie also denken: ,Wie ware es, einfach mal eine Zigarette zu rauchen?”,
dann sollten Sie sich gleich danach denken: ,Ist es das wirklich wert?”

Machen Sie sich klar: In der Fantasie ist es vielleicht schon,
wenn Sie mal wieder an der Zigarette ziehen. In Wirklichkeit

ist es aber anders! Ausprobieren lohnt sich nicht.
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Was ist drin im Tabakrauch?

Haben Sie sich schon einmal Gedanken dartiber gemacht,
was Sie beim Rauchen einatmen? Es ist eine Menge, was

in Ihre Lunge kommt!

Tabakrauch besteht aus mehr als 5000 Stoffen. Mindestens 250 davon sind giftig.
90 davon kénnen sogar Krebs verursachen. Manche dieser Stoffe sind auch in
Rattengift und Abgasen vom Auto enthalten. Oder in Batterien. Und in Mitteln,
die Schadlinge bekampfen. Der Rauch von einer Zigarette ist noch gefahrlicher,
weil diese Stoffe miteinander vermischt sind!

Auch im Rauch von Wasserpfeifen sind viele Schadstoffe. Das Wasser kiihlt den
Rauch nur. Die Schadstoffe sind tarotzdem noch drin. Zigarren und Zigarillos sind
genauso voll mit schadlichen Stoffen.

Die vielen giftigen Stoffe machen Menschen krank! Jedes Jahr bekommen in
Deutschland 85.000 Menschen Krebs durch das Rauchen. Und viele Menschen
bekommen andere Krankheiten und sterben friiher durch das Rauchen. Jeden Tag
sterben in Deutschland etwa 350 Menschen durch das Rauchen. Das kénnen Sie
nachlesen im Tabakatlas 2020 vom Deutschen Krebsforschungszentrum.*

Info
Der Tabakrauch schadet nicht nur IThnen: Er ist auch
schddlich fiir andere Menschen. Und das, obwohl diese
Menschen gar nicht selbst rauchen. Menschen in Threm Umfeld
konnen trotzdem krank werden und sterben, weil sie den Rauch von

Ihren Zigaretten einatmen. Sie iibernehmen also auch Verantwortung
fiir die Gesundheit von anderen Menschen, wenn Sie rauchfrei leben.

* Quelle: Tabakatlas 2020, herausgegeben vom Deutschen Krebsforschungszentrum
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Wie genau schadet das
Rauchen der Gesundheit?

Das Deutsche Krebsforschungszentrum hat fiir den Tabakatlas 2020 gesammelt, was
die Forschung auf der ganzen Welt herausgefunden hat. Der Tabakatlas beantwortet
die Frage: Wie genau schadet das Rauchen der Gesundheit?

Das Bild rechts zeigt einen menschlichen Kérper. Sie sehen Beispiele von einzelnen
Organen und Bereichen, flr die das Rauchen schadlich ist.

Sie sehen: Rauchen schadet dem ganzen Korper! Es schadet dem Gehirn, den
Atemwegen, den Augen und vielen anderen Stellen im Kdrper. AuBerdem verursacht
Rauchen Krebs oder macht Krebs noch schlimmer. Rauchen kann sogar bewirken,
dass Sie keine Familie griinden kénnen. Denn Rauchen wirkt sich auch auf die
Fruchtbarkeit aus.

Wenn Sie aufhoren, wird Ihre Gesundheit sofort besser.
Und zwar bei allen Menschen, egal wie alt sie sind.

Es ist gut fiir Frauen und Mdnner, wenn sie mit dem
Rauchen aufhoren. Es hilft sogar, wenn Sie schon vom

Rauchen krank geworden sind.

Es gilt immer: Wer aufhort,

bleibt linger gesund. Tun Sie
IThrem Korper etwas Gutes!

Krebs

® Kehlkopf, Rachen und

Speiserdhre
Magen und Darm
Lunge

Gehirn
® Schlaganfall

Augen
@® Blindheit

Mund und Zéhne
® Entziindungen

Fortpflanzung

® Schaden fir das
Ungeborene und
Langzeitfolgen

® Unfruchtbarkeit

® Impotenz

Atemwege
Lungenkrebs
COPD

Herz-Kreislaufsystem
® Herzinfarkt
® Atherosklerose

Stoffwechsel
® Typ-2-Diabetes

Quelle: Tabakatlas 2020, herausgegeben vom Deutschen Krebsforschungszentrum
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So schnell erholt sich
der Korper

Sie haben Ihre letzte Zigarette ausgedritickt?
Gut gemacht! Ihre Gesundheit verbessert sich sofort.
Wir zeigen Ihnen, wann und wie sich Ihr Korper wieder

vom Tabakkonsum erholt.

Kérperliche Verdnderungen nach dem Rauchstopp

20 Minuten nach der letzten Zigarette:
Puls und Blutdruck sinken auf normale Werte.

12 Stunden nach der letzten Zigarette:
Die Organe bekommen wieder besser Sauerstoff.
Sie kénnen kérperlich wieder mehr schaffen.

2 Wochen bis 3 Monate nach der letzten Zigarette:
Ihr Kreislauf ist wieder stabil.
Ihre Lungen funktionieren besser.

1 bis 9 Monate nach der letzten Zigarette:
Sie haben weniger Husten und weniger Kurzatmigkeit. Sie atmen normaler.
Sie werden seltener krank, zum Beispiel bekommen Sie weniger Erkaltungen.
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1Jahr nach der letzten Zigarette:
Das Risiko ist nur noch halb so groB, dass Sie eine Herzerkrankung bekommen.

5 Jahre nach der letzten Zigarette:

Das Risiko ist nur noch halb so groR, dass Sie bestimmte Krebserkrankungen bekommen.
Es ist viel unwahrscheinlicher, dass Sie einen Schlaganfall bekommen.

Sie haben das gleiche Risiko wie Menschen, die nie geraucht haben.

10 Jahre nach der letzten Zigarette:
Das Risiko ist nur noch halb so groB, dass Sie an Lungenkrebs sterben.

15 Jahre nach der letzten Zigarette:
Es ist viel unwahrscheinlicher, dass Ihr Herz oder Ihre BlutgefaRe krank werden.
Sie haben das gleiche Risiko wie Menschen, die nie geraucht haben.

Gut zu
wissen

Die gute Nachricht: Egal in
welchem Alter Sie mit dem Rauchen

aufhoren - das Risiko eines friihzeitigen Todes
verringert sich schon kurz nachdem Sie Ihre
letzte Zigarette geraucht haben!
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So beeinflusst das Rauchen
Ihr Gewicht und Ihre Verdauung

Wenn Sie rauchen, verbrauchen Sie mehr Kalorien. Sie haben auch weniger Appetit.
Wenn Sie nicht mehr rauchen, verbrauchen Sie weniger Kalorien.

Sie nehmen dann vielleicht ein bisschen zu. Es ist trotzdem viel besser fiir Ihre
Gesundheit, wenn Sie nicht mehr rauchen. Auch, wenn Sie zunehmen! AuRerdem
nehmen nicht alle Menschen zu, wenn sie nicht mehr rauchen. Und das passiert
nur am Anfang. Sie nehmen nicht jedes Jahr noch mehr zu.

Sie fragen sich jetzt vielleicht: Warum nehmen viele Menschen zu, wenn

sie nicht mehr rauchen? Das liegt daran, dass das Essen besser schmeckt. Sie
schmecken wieder viel mehr. Manche Menschen essen etwas, wenn sie Lust auf eine
Zigarette haben. Wer dann viel Stl3es isst, nimmt zu. Zum Beispiel durch Schokolade
oder Chips. Es ist also besser, wenn Sie etwas mit weniger Fett und Zucker essen.
Zum Beispiel kleingeschnittenes Gemuse.

Sie diirfen etwas zunehmen. Das ist okay!

Das ist gesiinder als Rauchen.

Rauchen wirkt auch auf die Verdauung. Es bringt den Darm in Schwung. Wenn Sie
aufhdren, bekommen Sie vielleicht Verstopfung. Verstopfung ist unangenehm. Aber
sie ist nicht schlimm. Wenn Sie nicht mehr rauchen, ist Ihre Verdauung etwa 4 Wochen
spater wieder normal.
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... damit Sie keine
Verstopfung bekommen

* Sie essen wenige Sachen, die verstopfend
wirken. Sie essen zum Beispiel wenig Weillbrot
oder Schokolade.

* Vollkorn hilft dem Darm. Sie essen davon mehr,
zum Beispiel Vollkornbrot.

* Obst und Gemdse hilft auch gegen Verstopfung.

* Es hilft, wenn Sie langsam essen und lange
kauen. Das macht besser satt.

* \Vergessen Sie nicht das Trinken. Trinken Sie
ein Glas Wasser zwischendurch. Apfelsaft-
Schorle oder Traubensaft-Schorle geht auch.

* Bewegung hilft dem Darm. Treppensteigen und
schnelles Gehen hilft doppelt: Es hilft gegen
das Zunehmen und hilft der Verdauung.

A

... damit Sie nicht zunehmen

Gehen Sie bitte zum Arzt, wenn Sie starke
Beschwerden haben. Oder wenn die Verstopfung
langer dauert als 4 Wochen.

* Bewegung hilft Ihnen, damit Sie mehr Kalorien
verbrauchen.

* Sie kdnnen mehr Obst oder Gemiise essen.

* Sie nehmen die Treppen, anstatt den Aufzug
oder die Rolltreppe.

* Sie erledigen Dinge zu FuB oder mit dem
Fahrrad.

Tipp! Bewegung hilft auch, wenn Sie Lust auf
eine Zigarette bekommen: Gehen Sie 10 Minuten
mit schnellen Schritten. Oder Sie spannen fur
20 Sekunden die Muskeln an. Zuerst in den
Oberschenkeln. Und nach einer Pause nochmal
in den Armen.
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Warum Bewegung fur
Entspannung und Schwung
wichtig ist

Kennen Sie das noch? Manchmal haben Sie sich nach dem Rauchen entspannt gefuhlt.

Und Sie hatten manchmal neuen Schwung.
Mit Bewegung geht das auch: Bewegung entspannt und gibt neuen Schwung!
Bewegung kann noch mehr, zum Beispiel Stress abbauen. Und sie hilft, damit

Sie Ihre Lust auf Zigaretten in den Griff bekommen.

Welche Art der Bewegung macht Ihnen SpaR?

* Lange Spaziergange? * Gymnastik?

* Tanzen? * Training mit Hanteln?

* Schwimmen? ° Liegestlitze oder Kniebeugen?
* Radfahren? * Was anderes?

* Yoga?

Machen Sie, was IThnen Spa8 macht!

Sie kénnen zum Beispiel diese Ubungen machen:

* Sie heben beide Handflachen vor Ihre Brust. Dann dricken Sie Ihre Handflachen
fest gegeneinander. Sie halten Ihre Unterarme und Ellbogen gerade.
Das sieht aus wie beim Beten. Sie halten fiir 10 Sekunden die Spannung. Fertig!

* Sije kneifen die Pobacken zusammen, wenn Sie sitzen.
Sie halten fiir etwa 20 Sekunden die Spannung. Fertig!

* Sie legen sich auf den Bauch. Sie heben beide Beine langsam ein bisschen an.
Sie halten sich so fur 10 Sekunden Gber dem Boden. Fertig!

* Spannen Sie Ihre Muskeln in einem Kérperteil an. Halten Sie die Spannung.
Bewegen Sie das Kdrperteil aber nicht! Fertig!
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Sie mussen nicht extra Sport machen. Bewegung im Alltag ist auch gut. Zum Beispiel
Treppen steigen. Oder fur 10 Minuten flott gehen, wenn Sie einkaufen oder um den
Block gehen. Putzen, Staubsaugen oder Gartenarbeit zahlen auch.

Sie erinnern sich bestimmt daran, als Sie als Kind mit Knete gespielt haben? Das ist
auch Bewegung, denn Sie konnen die Knetmasse driicken. Sie kdnnen Dinge daraus
formen. Ihre Finger und Hande bewegen sich dabei.

Sie finden vielleicht nur ein paar von diesen
Vorschldgen interessant. Das ist in Ordnung!
Es reicht, wenn zwei oder drei Dinge passen.

Hauptsache, Sie bewegen sich!

Probieren Sie gleich Ihre Lieblingstibung aus.
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Lassen Sie sich helfen

Das rauchfreie Leben kann am Anfang schwierig sein. Sie missen aber das
Aufhoren nicht alleine schaffen! Sie durfen sich unterstitzen lassen.

Es ist okay, wenn Sie andere Menschen nach Hilfe fragen. Ihre Freundinnen,
Freunde und Familie freuen sich, wenn Sie aufhéren! Wenn Sie nicht allein sind,
fallt es Thnen leichter.

Sagen Sie anderen Menschen: Freunde
w»Ich hére auf mit dem Rauchen!“ oder e

»~Ich habe aufgehort! Wenn ihr mich

besucht, raucht bitte nicht mehr.

Sonst ist es zu schwer fiir mich.“ P artner

Sie konnen sich auch etwas wiinschen.

Zum Beispiel:

* ,Gratuliert mir, dass ich aufhore.“

* ,Lobt mich, wenn ich die ersten Tage geschafft habe.“

* ,Seid mir nicht bose, wenn ich mal schlechte Laune habe.

* ,Bietet mir keine Zigaretten an.“

»  Konnen wir was zusammen machen, wobei ich nicht ans Rauchen denke?“
o ,Hort ihr mit mir zusammen mit dem Rauchen auf?“

Es ist wichtig, dass alle Bescheid wissen.
Sie bekommen dann bestimmt Unterstiitzung von

Menschen, die IThnen wichtig sind!
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Wie tut es IThnen gut, dass
Sie nicht mehr rauchen?

Es kann am Anfang richtig schwer sein, wenn Sie nicht mehr rauchen. Sie spiiren noch
keine Vorteile. Sie kdmpfen noch. Und Sie haben Probleme mit der Umstellung auf ein
rauchfreies Leben.

Das alles beschaftigt Sie am Anfang mehr. Sie denken viel dartiber nach. Und es kann
schwer sein. Aber das wird anders! Wenn Sie durchhalten, dann kommt die Belohnung.
Sie spuren dann die ganzen Vorteile.

Wir haben fur Sie eine Liste gemacht. Sie kdnnen sich damit Uber diese Frage
Gedanken machen:

Wie tut es mir gut, dass ich nicht mehr rauche?

Wie hat meine Entscheidung mein Leben besser gemacht?
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o Kreuzen Sie alles an, was sich in Threm Leben verdndert hat!

9)

Was hat sich verdandert

Ich fiihle mich wieder frei.

Ich bin kérperlich viel fitter.

Ich mache mir weniger Sorgen um meine Gesundheit.
Ich bin ein gutes Vorbild.

Ich streite mich weniger.

Ich bekomme besser Luft.

Es geht mir besser.

Essen schmeckt mir besser.

Ich habe mehr Geld.

10) Ich bin stolz auf mich.

11) Ich habe gezeigt, dass ich mit dem Rauchen aufhoren kann.

12) Meine Haut sieht besser aus.

13) Ich bekomme Lob flir mein Durchhalten.

Ja, so ist es bei mir!

S NS N N WO W VR W W N MBI N N

Ihnen fillt noch was anderes ein? Dann schreiben Sie es hier auf.
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Schmeckt IThnen das
Rauchen wirklich?

Sie sind sich sicher und sagen sich: ,Ja, ich will aufhoren!*

Aber manchmal denken Sie: ,Es schmeckt mir doch.“

Geschmack kann man nicht messen. Wir haben hier ein Beispiel fur Sie: Manchen
Menschen schmeckt Blumenkohl. Anderen Menschen schmeckt er nicht. Aber alle
haben recht, wenn sie sagen: ,Blumenkohl schmeckt mir!” Oder: ,Blumenkohl
schmeckt mir nicht!“. Jedem Menschen schmecken andere Dinge.

Erinnern Sie sich: Wie hat Ihnen die erste Zigarette geschmeckt? Den meisten
Menschen hat ihre erste Zigarette nicht geschmeckt. Es wurde ihnen schlecht,
als sie daran gezogen haben. Und sie mussten husten. Wie war das bei Ihnen?

Bestimmt so oder so dhnlich: Irgendwann wurde Ihnen nicht mehr schlecht davon.
Sie mussten nicht mehr husten. Sie hatten sich an den Geschmack gew6hnt.

Das Rauchen wird auBerdem zur Sucht. Wenn Sie eine Zeitlang nicht rauchen, geht es
Ihnen schlecht. Dann rauchen Sie eine. Und dann geht es wieder besser. Dann denken
Sie: ,Die Zigarette hat gut geschmeckt! Sie tut mir gut.”

Wenn Sie nicht mehr rauchen, wirkt die Zigarette nicht mehr. Vielleicht fragen Sie sich:
»Was ist, wenn ich trotzdem rauchen wiirde?" Die Antwort ist: Es schmeckt gar nicht
und es kratzt. Es fuhlt sich schlecht an. Es lohnt sich nicht, nach dem Aufhéren eine
Zigarette auszuprobieren!

Raucher haben das Gefiihl: Rauchen schmeckt.

Das liegt daran, weil es die Sucht nach Tabak befriedigt.
Es geht um die Wirkung. Nicht um den Geschmack.
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Ausrutscher beim Aufhoren

Es ist passiert: Sie haben wieder geraucht. Das passiert vielen Menschen, wenn sie
mit dem Rauchen aufhéren wollen. Das ist okay! Sie machen trotzdem weiter mit dem
Aufhéren. Es war nur ein Ausrutscher. Wer ausrutscht und hinfallt, steht wieder auf.
Und geht weiter.

Sie sind immer noch dabei. Sie haben sich entschieden!
Sie wollen immer noch aufhoren. Und Sie konnen immer
noch aufhoren. Ausrutschen, hinfallen, wieder aufstehen —

so kann es klappen!

Bitte bestrafen Sie sich nicht. Sie sind nicht schuld daran, dass Sie wieder geraucht
haben. Uberall sehen Sie andere Menschen rauchen. Und an vielen Orten stehen
Zigaretten-Automaten.

Es gibt viele Fallen fir Menschen, die nicht mehr rauchen wollen.
Diese Falle kennen Sie jetzt. Die schnappt nicht mehr zu.

Sie sind immer noch dabei: Sie wollen
immer noch rauchfrei leben. Mit dem

Rauchen aufhoéren hat so viele Vorteile.
AD sofort geht es weiter. Sie schaffen es!
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Wer wird Nichtraucher?

Sie kennen bestimmt diese Sendung im Fernsehen: Die Gaste

gewinnen 1 Million Euro, wenn sie Fragen richtig beantworten?
Es gibt immer vier mogliche Antworten. Nur eine davon ist richtig.
So funktioniert auch dieses Quiz.

Schaffen Sie diese vier Fragen?

° Bitte kreuzen Sie an:

Wann ist der richtige Wenn Sie 50 Jahre alt werden @
VA I SE Wi le]-iYA  Wenn Sie vom Rauchen krank geworden sind [ ]
Wenn die Zigaretten teurer werden @

So bald wie moglich @

Bleiben Sie
dauerhaft (v

B Was brauchen Sie Einen starken (eisernen) Willen @
ra u Chfr e 1 zum Aufhoren? Es muss Klick machen im Kopf @
Das Aufhoren ist Thnen wichtig @

Ein Geheimrezept @

Welche Hilfe wirkt? Hypnose und Handauflegen @
Ein Mundstiick fiir die Zigaretten @

Eine Beratung am Telefon @

Eine Spritze gegen das Rauchen @

Wie lange dauert es Sieben Jahre
nach dem Aufhéren, bis Wenige Stunden
Ihre Gesundheit sich Mindestens ein halbes Jahr

verbessert? Etwa vier Wochen

Die richtigen Antworten zu den Fragen finden Sie auf der nachsten Seite!
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Wann ist der richtige Wenn Sie 50 Jahre alt werden @
VA IR SE N WViile]-iYAl Wenn Sie vom Rauchen krank geworden sind o
Wenn die Zigaretten teurer werden @

So bald wie méglich 63

‘ Viele Menschen sagen: Morgen hére ich mit dem Rauchen auf. Das sagen sie schon
seit Jahren. Es ist besser, wenn Sie sofort aufhéren. So bald wie méglich aufhéren hat
viele Vorteile.

Was brauchen Sie Einen starken (eisernen) Willen .
zum Aufhéren? Es muss Klick machen im Kopf @
Das Aufhdéren ist Thnen wichtig ¢

Ein Geheimrezept @

Es reicht, wenn es Ihnen wichtig ist, dass Sie mit dem Rauchen aufhéren.
Es gibt kein Geheimrezept. Und Sie hdren auch keinen Klick im Kopf.

Welche Hilfe wirkt? Hypnose und Handauflegen @
Ein Mundstiick fiir die Zigaretten @

Eine Beratung am Telefon ¢

Eine Spritze gegen das Rauchen @

Es gibt viele Methoden, die Fachleute geprift haben. Dadurch wissen wir, dass sie
wirken. Unsere Telefonberatung wurde gepruft. Sie ist eine Hilfe, die wirkt!

Antworten zum Quiz £
- . BN
, Wer wird Nichtraucher* Wie lange davert es Sieben Jahre @

Auf Seite 57 haben Sie vier Fragen beantwortet. nach dem Aufhdren, bis Wenige Stunden ¢y
Hier sind die richtigen Antworten. Ihre Gesundheit sich Mindestens ein halbes Jahr @
verbessert? Etwa vier Wochen @

" ,- . Sie missen nicht lange warten: Ihre Gesundheit verbessert sich sehr schnell.
" Darum lohnt es sich, wenn Sie sofort mit dem Rauchen aufhoéren.
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Der Weg bis zum Nichtraucher ist lang.
Aber Sie schaffen diesen Weg!
Wir zeigen Ihnen hier, welche Stufen der Weg hat.

Stufe 1: Die Entscheidung
Die erste Stufe ist die Entscheidung: Sie wollen mit dem Rauchen aufhéren.

Stufe 2: Die Absicht
Die nachste Stufe ist Ihr Ausstiegstag. Das Datum von diesem Tag sollten Sie sich
merken. Dieser Tag ist der Beginn von Ihrem neuen Leben ohne das Rauchen!

Stufe 3: Die ersten 10 Tage ohne Rauchen
Sie haben die ersten 10 Tage ohne Zigaretten geschafft. Das ist die schwierigste Zeit.
Die Umstellung kann Ihnen Probleme machen.

Stufe 4: Die zweite Woche ohne Rauchen

Sie haben die schwierigste Zeit geschafft! Danach wird es meistens viel leichter. Sie

haben weniger Lust auf Zigaretten. Das Rauchverlangen wird schwacher. Sie fiihlen

sich viel besser. Ihr Kérper erholt sich. Sie merken: ,Ich bin auf dem richtigen Weg!”

Stufe 5: Die Zeit ohne Gedanken ans Rauchen
Sie haben die nédchste Stufe erreicht. Sie merken gar nicht mehr, dass Sie mal geraucht
haben. Sie denken nicht mehr ans Rauchen.

Stufe 6: Endlich Nichtraucher!

Es kann sein, dass Sie ein paar Wochen nach dem Aufhdren einen bésen Traum haben.
Sie traumen, Sie hatten wieder geraucht. Wie gut, dass Sie das nur getraumt haben!
Sie sind im echten Leben endlich Nichtraucher und brauchen keine Zigaretten mehr.
Sie fuhlen sich jetzt viel besser.
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Sie konnen so anderen
Rauchern helfen

Kennen Sie andere Raucher? Dann sprechen Sie mit diesen Menschen! Erzahlen Sie
Ihnen, dass Sie nicht mehr rauchen. Manche sagen vielleicht: ,,Das interessiert mich
nicht!” Mit diesen Menschen reden Sie lieber iber was anderes. Andere sagen: ,Ich
will auch gerne aufhdren!” Erzéhlen Sie diesen Menschen, wie Sie es geschafft haben!

Sie kénnen diese Dinge erzédhlen:

* Wie Sie es geschafft haben

* Was gut geklappt hat

* Welche Hilfen Sie genutzt haben

* Ob Sie bei der Telefonberatung angerufen haben

* Ob Sie in der Apotheke waren

* Ob Freundinnen und Freunde Ihnen geholfen haben

Sie konnen diesen Menschen Ihre besten Tipps weitergeben:
* Was Sie machen, wenn Sie mal Lust haben auf Zigaretten

* Was alles besser ist, seit Sie nicht mehr rauchen

* Wie viel Geld Sie schon gespart haben

Helfen Sie anderen beim Rauchstopp!

Machen Sie den anderen Menschen Mut!

Wir freuen uns, wenn Sie anderen Menschen dieses Heft zeigen. Darin bekommen sie
noch viele weitere Tipps. Jeder kann unser Heft bei der Telefonberatung bestellen.

Sagen Sie: ,Ich habe es geschafft! Du kannst es auch

schaffen. Es gibt viele Wege, wie du mit dem Rauchen
Die Nummer ist:

0 800 8 31 31 31 aufhoren kannst. Es gibt auch fiir dich einen Weg,

der passt!“

Der Anruf und das Heft kosten nichts.
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Hier gibt es mehr Hilfe

Mochten Sie mit dem Rauchen aufhoren?
Wir helfen Ihnen gerne.

Telefonberatung zur Rauchentwé6hnung

Die Telefonberatung zur Rauchentwéhnung hilft Thnen kostenlos
und persoénlich. Hier gibt es Beratung und Unterstutzung.

Sie konnen kostenlos anrufen unter:
0800 8 31 31 31.

Montag bis Donnerstag: 10 Uhr bis 22 Uhr
Freitag bis Sonntag: 10 Uhr bis 18 Uhr

Online-Beratung unter www.rauchfrei-info.de

Sie finden auch Infos und Hilfe im Internet auf der Seite
www.rauchfrei-info.de. Sie finden Beispiele von Menschen, die mit
dem Rauchen aufgehort haben.

Infomaterial online bestellen

Auf der Internetseite www.rauchfrei-info.de/informieren kénnen Sie
weitere Informationsmaterialien bestellen oder herunterladen.

Kurse zur Rauchentwohnung

Sie kdnnen einen Kurs machen, der Ihnen hilft mit dem Rauchen
aufzuhoren. Sie finden Anbieter von Kursen im Internet auf der Seite
www.anbieter-raucherberatung.de.


http://www.anbieter-raucherberatung.de
http://www.rauchfrei-info.de/informieren
http://www.rauchfrei-info.de
http://www.rauchfrei-info.de
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