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Uber die Handhabung der Fibel

Sie denken daruber nach, das Rauchen aufzugeben? Stellen Sie sich
flr einen Moment ein rauchfreies Leben vor: Wie ware es, endlich
frei durchatmen zu kénnen und sich koérperlich fitter und unabhan-
gig zu fuhlen? Auf welche Weise konnten Sie die Zeit nutzen, die Sie
nun zur Verfiigung haben? Und woflr wirden Sie all das gesparte
Geld ausgeben? Mit dem Rauchen aufzuhoéren, wird Ihr Leben
verandern. Mit dem Lesen der Rauchfreifibel machen Sie den ersten
Schritt. Mit dieser Fibel mochten wir lhnen wichtige Informationen
und Tipps zum Rauchstopp geben und Sie auf Ihrem Weg in ein
Leben ohne Nikotin begleiten.

Vielleicht denken Sie, dass jetzt nicht der richtige Zeitpunkt ist, mit
dem Rauchen aufzuhéren. Eventuell haben Sie die Beflirchtung,
dass es zu schwer fir Sie ist, da Ihnen das Rauchen beim Stressabbau
hilft und mehr Selbstvertrauen gibt oder weil Inre Angehdrigen
auch rauchen. Doch trotz dieser Herausforderungen héren jedes
Jahr Tausende von Menschen in Deutschland mit dem Rauchen auf.
Auch Sie konnen es schaffen.

Moglicherweise haben Sie schon einige Male erfolglos versucht, das
Rauchen aufzugeben und haben deshalb Hoffnung und Zuversicht
verloren. Aber wussten Sie, dass es Menschen auch nach vielen
erfolglosen Anlaufen gelungen ist, vom Nikotin loszukommen?

Im ersten Teil der Fibel erkléaren wir Ihnen, wie Sie Ihr rauchfreies
Leben planen kénnen. Im zweiten Teil widmen wir uns konkreten
MaBnahmen, um den Rauchstopp vorzubereiten. Der dritte Teil
begleitet Sie schlieB3lich bei der Umsetzung. Und im vierten Teil
stellen wir dar, wie Sie Ihr rauchfreies Leben aufrechterhalten
kénnen.

Die vorliegende Rauchfreifibel soll Sie dabei unterstitzen,
rauchfrei zu werden und zu bleiben.
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Wussten Sie schon, ...

dass sich die Chancen auf ein gestinderes und langeres Leben
erheblich verbessern, wenn Sie sich fur ein rauchfreies Leben
entscheiden? Sobald Ihr Kérper rauchfrei wird, verbessert sich
Ihre Gesundheit schon innerhalb von nur 20 Minuten. Nach all
der Zeit, in der der Kérper durch das Rauchen geschadigt
wurde, beginnt der Selbstheilungsprozess nun ganz von selbst:

20 Minuten Ilhr Blutdruck und Ihr Puls normalisieren sich. Der Blutkreislauf
erholt sich —vor allem in Ihren Handen und FuBen.

8 Stunden Die Sauerstoffsattigung in Ihrem Blut steigt und die Organe
werden besser versorgt. Das Risiko eines Herzinfarkts fallt.

24 Stunden Kohlenmonoxid verldsst Ihren Kérper. Ihre Lungen beseitigen
Schleim und Schadstoffe aus der Lunge.

48 Stunden Herzlichen Glickwunsch! Das Nikotin ist abgebaut - Ihr Kérper
ist jetzt rauchfrei. Haben Sie schon gemerkt, dass Sie jetzt
besser schmecken und riechen kénnen?

72 Stunden Ihre Atmung verbessert sich. Sie haben mehr Antrieb.

2-12 Wochen Ihr Blutkreislauf hat sich im ganzen Korper stabilisiert. Jetzt
fallen Ihnen kérperliche Bewegung und Sport viel leichter.

3-9 Monate Ihre Atmung erholt sich weiter: Von Kurzatmigkeit und
Raucherhusten kénnen Sie sich nun verabschieden!

Im Vergleich zu rauchenden Menschen hat sich das Risiko fur
einen Herzinfarkt und fur verschiedene Krebserkrankungen
halbiert.

10 Jahre Im Vergleich zu rauchenden Menschen hat sich das Risiko fur
Lungenkrebs halbiert. Das Risiko fur einen Herzinfarkt ist bei
Ihnen jetzt genauso groB wie bei einer Person, die nie geraucht
hat.




Rauchfrei werden und bleiben:

2. VORBEREITEN

3. LOSLEGEN

4. DRANBLEIBEN

T
T
E

Einleitung_7



TEIL1

Planen

Ublicherweise gelingt ein Rauchstopp vor allem dann, wenn man
ihn gut geplant hat. Im ersten Teil der Rauchfreifibel unterstitzen
wir Sie dabei. Die Planung ist Ihr erster Schritt in ein rauchfreies
Leben. Diese Phase kann jederzeit beginnen! Sie bendtigen nur
einen Stift, mit dem Sie Ihre Gedanken in der Fibel festhalten
konnen. Erfahrungsgeman ist es wichtig, Ihren Plan schriftlich
niederzulegen, da er dadurch verbindlicher wird und damit Sie
spater darauf zurlckgreifen kénnen.

In diesem Teil der Rauchfreifibel geht es darum, sich ernsthafte
Gedanken Uber einen Rauchstopp zu machen und einige prakti-
sche Schritte zu Uberlegen. Welche Unterstitzung kénnen Sie in
Anspruch nehmen? Warum rauchen Sie eigentlich und was spricht
fur das Aufhoren?

Wo finden Sie Unterstlitzung?

e Mit der Rauchfreifibel haben Sie schon eine wichtige
Begleiterin auf dem Weg in lIhr rauchfreies Leben gefunden.

e Kontaktieren Sie lhre*n Arzt*in oder lhre Krankenkasse.
Sie helfen Ihnen sicher gerne weiter.

e Lassen Sie sich in Ihrer Apotheke zum Thema Rauchstopp
beraten.

e Informieren Sie sich im Internet. Hilfe finden Sie zum Beispiel
auf www.rauchfrei-info.de

e Sprechen Sie mit Ihren Angehdrigen und Freund*innen.
Vielleicht werden sie Sie bei lhrem Vorhaben unterstitzen?




Notieren Sie hier, wer Sie unterstitzen kann:

Wie wirkt das Rauchen auf den Koérper?

Im Folgenden wird erklart, was im Korper passiert, wenn Sie
rauchen. Tabak enthalt Gber 300 giftige und 90 krebserregende
Stoffe, die Inrem Korper schaden. Nikotin ist ein Stoff im Tabak,
von dem Menschen korperlich besonders abhangig werden.
Korperlich abhangig sein bedeutet zum Beispiel Folgendes: Sie
kennen die schadlichen Folgen fir Ihren Kérper und fir Ihre
Mitmenschen und kénnen trotzdem nicht aufhéren zu rauchen.
Sie werden wahrscheinlich mit der Zeit mehr und mehr Zigaretten
rauchen wollen. Sie haben kérperliche Entzugssymptome, wenn
Sie versuchen, mit dem Rauchen aufzuhoren.

Was passiert beim Rauchen in lhrem Koérper?

Durch die Verbrennung von Tabak entsteht Kohlenmonoxid, das
eingeatmet wird. Das Kohlenmonoxid blockiert die roten Blutkor-
perchen, die deshalb weniger Sauerstoff in alle Zellen transportie-
ren konnen. Dadurch wird Ihr Kérper schlechter mit Sauerstoff
versorgt und versucht, diesen Mangel auszugleichen, indem
Blutdruck und Puls gesteigert werden. Viele Leute flihlen sich
deshalb ,besser”, wenn sie gerade rauchen oder kurz nachdem sie
geraucht haben, weil Blutdruck und Puls leicht erh6ht sind. Das
angeregte Gefuhlist ein Trugschluss: Der Koérper versucht, den
Sauerstoffmangel auszugleichen und ist unter Stress.

Durch das Einatmen des Rauches kann Nikotin auch direkt auf Ihr
Nervensystem einwirken und verstarkt so unter anderem die
Ausschittung von zwei Botenstoffen.

Teil1_9



Der eine Botenstoff ist Noradrenalin. Noradrenalin wird auch als
,Stresshormon” bezeichnet, weil es normalerweise in bedrohli-
chen Situationen ausgeschtttet wird und daflr sorgt, dass der
Korper in einen Alarmzustand versetzt wird, um schnell handeln,
fliehen oder kampfen zu konnen. Viele Leute flhlen sich deshalb
wach und aufmerksam, wenn sie gerade rauchen oder kurz nach-
dem sie geraucht haben, weil durch das Nikotin mehr Noradrena-
lin im Blut ist. Ihr Korper kommt also durch jede Zigarette in eine
Stresssituation. Der andere Botenstoff, der durch das Rauchen
vermehrt ausgeschuttet wird, ist Dopamin. Dopamin wird auch als
.Gluckshormon” bezeichnet, weil es normalerweise in angeneh-
men Situationen ausgeschittet wird. Viele Leute fihlen sich
deshalb zufrieden, wenn sie gerade rauchen oder kurz nachdem
sie geraucht haben, weil durch das Nikotin mehr Dopamin im Blut
ist.

Zusatzlich haben viele Menschen das Gefuhl, dass sie nach dem
Rauchen auch entspannter sind. Das entspannte Gefuhl stellt sich
ein, weil Sie Ihrem Koérper Nikotin gegeben haben: Sie haben
Ihrem Suchtdruck nachgegeben. Sie sind also im Teufelskreis der
Suchterkrankung: Wenn der Suchtdruck hoch ist, rauchen Sie.
Dadurch sinkt der Suchtdruck und das entspannt. Zusatzlich wird
Dopamin, das Glickshormon, ausgeschittet und Ihr Kérper lernt,
dass Rauchen ein Glucksgefiihl auslost. Sinkt der Nikotinspiegel
wieder, dann steigt der Suchtdruck wieder ...

Grinde mit dem Rauchen aufzuhdren gibt es sehr viele. Bei einem
Rauchstopp sind nicht nur fur lhre korperliche Gesundheit zahlrei-
che positive Effekte zu erwarten, sondern auch Ihr psychisches
Wohlbefinden wird sich verbessern. Vielleicht steht fur Sie Ihre
Gesundheit im Vordergrund oder Sie wiinschen sich, fitter und
leistungsfahiger zu sein. Oder Sie haben wegen des Rauchens
Schwierigkeiten in Threm Alltag oder Konflikte mit Ihren Angeho-
rigen. Manche Menschen sind es leid, so viel Geld flr Zigaretten
auszugeben. Die Fragebdgen auf den folgenden Seiten helfen
Ihnen bei der Entscheidung, mit dem Rauchen aufzuhéren.
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Wie stark ist Ilhre Abhdngigkeit?

Machen Sie den Fagerstrom-Test!

1. Wann nach dem Aufstehen rauchen Sie lhre erste Zigarette?
O nach 5 Minuten (3 Punkte)

O nach 6 - 30 Minuten (2 Punkte)

O nach 31 -60 Minuten (1 Punkt)

O nach mehr als 60 Minuten (0 Punkte)

2. Finden Sie es schwierig, an Orten, wo das Rauchen verboten ist,
das Rauchen zu unterlassen?

O ja (1 Punkt)

O nein (0 Punkte)

3. Auf welche Zigarette wirden Sie nicht verzichten wollen?
O die erste am Morgen (1 Punkt)
O andere (0 Punkte)

4. Wie viele Zigaretten rauchen Sie im Allgemeinen pro Tag?
O 31 und mehr (3 Punkte)

O 21-30(2 Punkte)

O 11-20 (1 Punkt)

O bis 10 (0 Punkte)

5. Rauchen Sie am Morgen im Allgemeinen mehr als am Rest
des Tages?

O ja (1 Punkt)

O nein (0 Punkte)

6. Kommt es vor, dass Sie rauchen, wenn Sie krank sind und
tagsiiber im Bett bleiben mlssen?

O ja (1 Punkt)

O nein (0 Punkte)
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Auswertung
Die Gesamtpunktzahl liefert eine zuverlassige Einschatzung der
Starke der Tabakabhangigkeit.

O 0-2 Punkte

sprechen fir eine geringe korperliche Abhangigkeit.
O 3-4 Punkte

sprechen fur eine mittlere kdrperliche Abhangigkeit.
O 5-6 Punkte

sprechen fir eine starke korperliche Abhangigkeit.
O 7-10 Punkte

sprechen fir eine sehr starke Abhangigkeit.

(Fagerstrom, 2012)

Wieviel Geld geben Sie fiir das Rauchen aus?
Uberschlagen Sie die Kosten fiir das Rauchen. Oft stellt man fest,
dass man dafir mehr Geld ausgibt als man denkt. Bitte passen Sie
die Rechnung an, wenn Sie losen Tabak nutzen.

Wieviel Zigaretten rauchen Sie pro Tag?

Wieviel Zigaretten rauchen Sie pro Woche?

Wieviel bezahlen Sie pro Woche fiir das Rauchen? €
Multiplizieren Sie mit 52!

v

Wieviel bezahlen Sie pro Jahr fir das Rauchen? €

Wieviel wirden Sie in drei Jahren bezahlen? €
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Wieviel wirden Sie in funf Jahren bezahlen? €

Wieviel wirden Sie in zehn Jahren bezahlen? €

Woflr kénnten Sie das gesparte Geld ausgeben? Leckere Nah-
rungsmittel? Ein Paar Schuhe? Ein angenehmer Abend im Kino
oder im Restaurant? Ein Kurzurlaub? Eine schénere Wohnung?
Notieren Sie hier Ihre Ideen:

Welche gesundheitlichen Griinde sind wichtig
fur Sie?

Das Rauchen ist die weltweit haufigste vermeidbare Ursache fur
viele Krankheiten. Es gibt auch eine gute Nachricht: Wenn Sie mit
dem Rauchen aufhoren, kdnnen Sie sofort Ihr Risiko fiir all diese
Erkrankungen maBgeblich senken. Vielleicht sind nicht alle ge-
sundheitlichen Risiken fir Sie gleich wichtig. Kreuzen Sie die
Risiken an, die fir Sie persdnlich von besonderer Bedeutung sind:

Kurzfristige Risiken

O Kurzatmigkeit und Husten

O schlechtere korperliche Leistungsfahigkeit
O erhohte Herzfrequenz

O erhohter Blutdruck
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Mittelfristige und langfristige Risiken

O erhohte Infektanfalligkeit

O chronische Atemwegserkrankungen (chronische Bronchitis
und Emphysem)

O erhdhtes Risiko fur Herzinfarkt und Schlafanfall

O Durchblutungsstérungen z.B. in den Augen, Handen, Fi3en
und Nieren

O Hautprobleme

O Lungenkrebs und andere Krebsarten (Kehlkopf, Mundhohle,
Rachen, Speiseréhre, Bauchspeicheldrise, Harnblase,
Gebarmutter, Leukamie)

O Erektionsstérungen und Impotenz

O Unfruchtbarkeit

O Schaden an den Zahnen und am Zahnfleisch, Zahnausfall

O Unvertraglichkeit mit Medikamenten bzw. veranderte
Wirksamkeit

Risiken fur Personen in meiner Umgebung

O beeintrachtigtes Wohlbefinden

O erhohte Infektanfalligkeit

O Erkrankungen der Atemwege

O Herz-Kreislauf-Erkrankungen

O Lungenkrebs und andere Krebsarten

O erhodhtes Risiko, am plotzlichen Kindstod zu sterben

Griinde fiir und gegen das Rauchen

Die meisten Raucher*innen haben schon einmal daran gedacht,
mit dem Rauchen aufzuhdren. Was spricht fur Sie eigentlich fur
das Rauchen, was dagegen? Hier kénnen Sie sich Notizen machen.
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Griinde fur das Rauchen: Grunde fur ein rauchfreies
Leben:

Erinnern Sie sich noch?
Warum hatten Sie eigentlich mit dem Rauchen angefangen?

O um erwachsener zu Welche Griinde davon sind
wirken noch aktuell:

O um cool zu sein

O weil andere rauchten

O um akzeptiert zu werden

O aus Neugier

O als Mittel gegen Stress

O weil ich mich danach
gefuhlt habe

O aus Unsicherheit

O um etwas Verbotenes
zu tun

O andere Griinde:
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Denken Sie einen Augenblick darliber nach, ob die Griinde, die
dazu gefluhrt haben, dass Sie mit dem Rauchen angefangen
haben, immer noch wichtig genug sind, um weiter zu rauchen.
Machen Sie sich gerne Notizen zu Ihren Gedanken:

Warum rauchen Sie eigentlich noch?

Rauchen wird schnell zur Gewohnheit oder gar einem Zwang.
Meistens gibt es bestimmte Situationen, in denen Menschen zur
Zigarette greifen. Es ist hilfreich, diese Situationen zu kennen,
damit man besser mitihnen umgehen kann.

In welchen Situationen ist Ihr Verlangen nach Zigaretten am
groBten?

O nach dem Aufwachen

O wenn Sie Kaffee trinken

O beim Telefonieren

O beim Fernsehen

O nach einer Mahlzeit

O inder Pause bei der Arbeit
O mit Familie oder Freunden
O beim Zeitunglesen

O bei schlechter Stimmung

O bei Stress

O beim Autofahren

O bei guter Stimmung

O wenn Sie entspannt sind
O wenn Sie spazieren gehen
O wenn Sie Alkohol trinken
O nach dem Sex

O auf Partys oder Feiern



Andere Situationen:

Blattern Sie die letzten Seiten noch einmal durch und denken Sie
einen Augenblick nach. Was ist lhnen wirklich wichtig? Welche
Grinde stehen bei lhrer Entscheidung flir einen Rauchstopp im
Vordergrund?

lhre funf wichtigsten Griinde, mit dem Rauchen aufzuhéren:

1.
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TEIL 2

Vorbereiten

Nun geht es um die konkrete Vorbereitung Ihres Rauchstopps.
Sie haben sich viele Gedanken gemacht und es ist Zeit, das groBe
Ereignis zu planen. Es lohnt sich! Werfen Sie hier noch einmal
einen Blick auf einen typischen ,Rauchertag” und halten Sie Ihre

Rituale fest.

Tagesplan

Machen Sie sich einen Tag lang Notizen, um welche Uhrzeit und

in welcher Situation Sie geraucht haben.

Uhrzeit

Situation

Verlangen zu rauchen
(1 -kaum ausgepragt;
10 —stark ausgepragt)
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Vergleichen Sie Ihren Tagesplan mit der Liste auf Seite 16. Sind
noch weitere Situationen dazukommen? Uberlegen Sie, wann
Ihr Rauchverlangen besonders stark ist und markieren Sie die
Situationen, indem Sie sie einkreisen oder unterstreichen.

Dies wird Ihnen bei Ihren weiteren Vorbereitungen helfen.

Mit schwierigen Situationen umgehen

Es wird immer wieder kritische Situationen geben, in denen

die Gefahr fur einen Rickfall besonders grof3 ist. Bereiten Sie sich
darauf vor, indem Sie tberlegen, was Ihnen dann guttun kann.
Hier sind einige Vorschlage, wie Sie mit schwierigen Situationen
umgehen kénnen. Diese lassen sich nutzen, wenn |hr Verlangen
nach Zigaretten besonders stark ist.

O sich beschaftigen

O an etwas anderes denken

O spazieren gehen

O einige Male tief
durchatmen

O eine Entspannungstech-
nik oder Achtsamkeits-
ubung anwenden (siehe
Seite 21)

O Kaugummi kauen

O Liedsingen

O Hande waschen

O sich die Zadhne putzen

O Musik héren

O in einen anderen Raum
gehen

O ein Glas Wasser trinken
oder einen Eiswirfel
lutschen

O mit jemandem sprechen

O noch einmal Ihre Griinde
flr den Rauchstopp
durchlesen

O Nikotinersatztherapie
nutzen (siehe Seite 22)
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Bestimmt haben Sie noch eigene Ideen. Schreiben Sie sie hier auf:

Um Anspannung und Stress bewaltigen zu kénnen, sollten Sie auf
sich achten und sich regelmaBig etwas Gutes tun. Dies sollte Teil
Ihres Alltags werden. Was kdnnen Sie fur sich tun?

O ein Entspannungsbad O Sport machen

machen O mit jemandem sprechen
O in ein nettes Café gehen O in ein Restaurant gehen
O ein schénes Buch lesen O einen Ausflug machen
O einen groBeren Spazier- O in Ruhe zu Hause Tee

gang oder eine Radtour trinken

machen O mit den Handen arbeiten:
O eine nette Person treffen stricken, basteln, puzzeln,
O ein Horbuch hoéren gartnern, kochen

Bestimmt haben Sie noch eigene Ideen. Schreiben Sie sie hier auf:
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Entspannungsiibungen

Wir haben hier zwei ganz einfache Ubungen fiir Sie notiert, die
vielen Menschen geholfen haben, mit Situationen umzugehen, in
denen das Verlangen besonders groB war. Erfahrungsgeman lasst
das Verlangen nach einigen Minuten nach.

Ubung 1: Eine einfache Spontanentspannung

Setzen Sie sich auf einen Stuhl und nehmen Sie eine bequeme
Sitzhaltung ein. Atmen Sie ganz langsam und tief durch die Nase
ein. Entspannen Sie sich dabei so gut es geht, und zahlen Sie
zunachst beim Einatmen langsam bis flinf. Versuchen Sie die Zeit
des Einatmens nach und nach auf acht auszudehnen. Halten Sie
den Atem an und denken Sie dabei: ,Ich bin ganz ruhig”. Atmen
Sie ganz langsam durch den Mund aus und zahlen Sie dabei
ebenfalls zunachst bis finf und spater bis acht. Wiederholen Sie
die Folge "Einatmen - Luft anhalten - Ausatmen - ..."” bis Sie sich
ruhig fihlen, jedoch mindestens finfmal hintereinander.

Ubung 2: Achtsames Gehen

Suchen Sie sich einen ruhigen Ort, an dem Sie umhergehen kon-
nen. Nehmen Sie eine entspannte, lockere Kérperhaltung ein.
Konzentrieren Sie sich nun zuerst auf lhre FuBsohlen und entwi-
ckeln Sie ein Gespur fur den Kontakt der Fi3e mit dem Boden.
Beugen Sie Ihre Knie leicht und verlagern Sie Ihr Kérpergewicht
mal auf die eine, mal auf die andere Kérperseite. Heben Sie be-
wusst einen Fu3 an und setzen Sie ihn vor den anderen. Konzent-
rieren Sie sich darauf, wie sich der Kontakt der FliBe mit dem
Boden beim Gehen anfuhlt — die Ferse, die FuBsohle, das Bein.
Wenn |hre Gedanken abschweifen, ist das nicht schlimm. Seien Sie
nachsichtig mit sich und nehmen Sie es einfach zur Kenntnis.
Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit einfach behutsam zurlick auf die
FBe. Gehen Sie einige Male auf und ab und beenden Sie die
Ubung, wenn Sie sich danach fiihlen.
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Nikotinersatztherapie

Die ersten Wochen ohne Nikotin nach einem Rauchstopp stellen
fur viele Menschen die groBte Herausforderung dar. Denn jetzt
muss der Korper die kdrperlichen Entzugssymptome tberwinden.
Dabei kann lhnen Nikotinersatztherapie (NET) Gbergangsweise
helfen. Es gibt viele unterschiedliche NET-Praparate. lhre Wirksam-
keit wurde wissenschaftlich nachgewiesen. Der Einsatz von NET
vervielfacht Ihre Chancen, dass es mit dem Rauchstopp auch
wirklich klappt. Die NET beinhaltet nicht all die gefahrlichen
Giftstoffe, die im Tabak enthalten sind, und ist nicht krebser-

regend.

Nikotinersatztherapie

Anwendung

Kaugummis

Pflaster

Lutschtabletten

Kauen Sie den Kaugummi nur langsam an, bis
ein pfeffriger Geschmack entsteht und lassen Sie
ihn auf einer Seite fur einige Minuten im Mund
einfach wirken. Das Nikotin wird Uber lhre
Mundschleimhaut aufgenommen.

Pflaster sind flir viele Raucher*innen besonders
hilfreich. Sie werden meist tagstber (16 Stund-
en) oder rund um die Uhr (24 Stunden) aufgetra-
gen. In der Regel klebt man Pflaster auf den
Oberarm, wo wenig Haare sind, die Kleidung
nicht reibt und wenig geschwitzt wird. An diese
Stelle sollten Sie selbst leicht rankommen. Bitte
wechseln Sie jeden Tag den Arm, um moglichen
Hautrétungen entgegen zu wirken.

Lutschtabletten lassen Sie einfach in Ihrem
Mund zergehen. Sie setzen langsam Nikotin frei
und l6sen sich tGber 20-30 Minuten auf.
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Medikamentose Hilfe:

Inzwischen gibt es auch Medikamente (Bupropion, Vareniclin),
deren Wirksamkeit bei einem Rauchstopp wissenschaftlich belegt
ist. Sie sind verschreibungspflichtig. Besprechen Sie mit lhre*r
Arzt*in, ob eine medikamentdse Hilfe fiir Sie geeignet ist und
welche Risiken und Nebenwirkungen bestehen.

Einen Termin festlegen

Jetzt wird es konkret. An welchem Tag soll Ihr rauchfreies Leben
beginnen? Erfahrungsgeman ist es am besten, wenn Sie ein
Datum festlegen — mdglichst innerhalb der nachsten zehn Tage.

Tragen Sie Ihren Rauchstopp-Termin hier ein:

Mein Rauchstopp-Termin:

Tag Monat Jahr

Vielleicht machen Sie sich Gedanken, wann genau der richtige
Zeitpunkt ist, um mit dem Rauchen aufzuhéren. Sollte man in
Zeiten der Belastung tatsachlich einen solchen Schritt wagen?
Naturlich ist es am besten, wenn Sie einen mdglichst stressfreien
Zeitpunkt wahlen. Wir mochten Sie aber dazu ermutigen, die
Entscheidung nicht auf einen unbestimmten Punkt in der Zukunft
zu vertagen, sondern sich auf jeden Fall fir einen Rauchstopp in
absehbarer Zeit zu entscheiden. Denken Sie daran, dass Nicht-
raucher*innen in aller Regel mit Stress und Belastung besser
umgehen kénnen.
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Dass Sie diese Zeilen lesen, ist ein Zeichen, dass Sie die ersten
wichtigen Schritte auf dem Weg in ein rauchfreies Leben bereits
gemacht haben. Ein Rauchstopp lasst sich auch wahrend einer
Erkrankung oder im Rahmen eines Krankenhausaufenthaltes gut
umsetzen, schlieB3lich kdnnen Sie dann gleich professionelle Hilfe
in Anspruch nehmen. Eine Schwangerschaft ist Gbrigens ein
besonders wichtiger Grund, mit dem Rauchen aufzuhoren.

Wichtig!

Wenn Sie regelmaBig Medikamente einnehmen, sollten Sie
lhre*r Arzt*in unbedingt mitteilen, dass Sie rauchen und ehr-
lich sagen, wie viel Sie rauchen. Das Rauchen kann die
Verstoffwechslung von vielen Arzneimitteln verandern.
Das betrifft vor allem Medikamente, die auf das Nervensystem
wirken oder flir Herz und Kreislauf eingenommen werden.
Deshalb muss die Dosis eventuell angepasst werden. Bitte
bedenken Sie, dass auch Alkohol und Kaffee bei einer Veran-
derung der Rauchgewohnheiten anders wirken kdnnen.

Vor dem Rauchstopp sollten Sie ...

Zur Vorbereitung:

Unterstitzung in Anspruch nehmen (blattern Sie zurlck

auf Seite 8)

lhre*n Arzt*in informieren (siehe Infokasten Wichtig!)

in der Apotheke Nikotinersatztherapie besorgen (blattern
Sie zurlck auf Seite 22)

lhre*n Zahnarzt*in um einen Termin bitten, um sich nach
dem Rauchstopp die Zédhne reinigen zu lassen

sich vom Rauchen verabschieden, indem Sie einen Abschieds-
brief schreiben
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e einen eigenen Slogan fur Ihr rauchfreies Leben entwickeln

e sich etwas besonders Schénes flir den ersten rauchfreien Tag
vornehmen, damit dieser neue Lebensabschnitt immer in bester
Erinnerung bleibt

Direkt vor dem Loslegen:

e Zigaretten, Tabak, Aschenbecher, Streichhélzer und
Feuerzeug beseitigen

e moglichst keinen Alkohol trinken

* eine neue Zahnburste benutzen

e |hr Bett frisch beziehen

e Wohnung liften und renovieren

e die Kleidung waschen, die Sie beim Rauchen tragen:
Jacken, Pullover, ...

Der Abschiedsbrief

Bei einem Rauchstopp geben Sie eine Gewohnheit auf, die Sie
lange begleitet hat. Vielen Menschen hilft es, sich ganz bewusst
vom Rauchen zu verabschieden. Nehmen Sie sich vor lhrem Rauch-
stopp-Termin ein Blatt Papier zur Hand und schreiben Sie einen
Abschiedsbrief an die Zigarette. Was haben Sie an ihr geschatzt,
was hat Sie gestdrt und was werden Sie sicher nicht vermissen?

Ein Brief kdnnte zum Beispiel so aussehen:
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Liebe Zigarette,

du hast mich lange Zeit begleitet. Mit diesem Brief mochte ich
mich von dir verabschieden. Frither fand ich es spannend, etwas
Verbotenes zu tun. Ich wollte kein Kind mehr sein und cool und
erwachsen wirken. Mit dir in der Hand habe ich einige schéne
Momente erlebt und interessante Leute kennen gelernt.
Inzwischen habe ich aber gemerkt, dass du mir nicht guttust. Ich
fihle mich oft schlapp und bin immer wieder erkaltet. Auch
wenn ich dann eigentlich im Bett bleiben moéchte, lasst du mir
keine Ruhe. Egal, ob ich es will oder nicht, du rtickst mir standig
auf den Pelz. So méchte ich nicht mehr leben.

An meinem Rauchstopp-Termin beginnt nun endlich mein Leben
ohne dich. Und es wird ein besseres Leben sein.

Auf Nimmerwiedersehen, liebe Zigarette!

Deine A.

Liebe Fluppe,

wenn man mich nach einem der peinlichsten Momente in den
letzten Jahren gefragt hatte, dann waren die Momente dabei,
wenn mein Sohn mich beim Rauchen erwischt hat. Inzwischen
kann er lesen und hat laut vorgelesen: Rauchen kann tédlich
sein. Neulich hat er fast angefangen zu weinen, als er sich eine
Zigarettenschachtel angesehen hat, auf der ein Bild von einem
Raucherbein war. Er hat mich gefragt: Wirst du auch so krank? Ich
habe ihm versprochen, mit dem Rauchen aufzuhoéren. Nach
diesem unangenehmen Abend hatte ich mir fast wieder eine
Fluppe angeziindet — damit ist jetzt fir immer Schluss! Ich will
noch lange gesund fiir meinen Sohn da sein und ihm ein Vorbild
sein, und nicht immer beim FuBball wie ein Alter keuchen. Ich
hoére auf zu rauchen!!!

Tscho! Dein W.
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Hallo Zigge,

neulich abends haben wir mit der Clique ausgerechnet, wie viel
jede*rvon unsin den letzten 10 Jahren flr Zigaretten ausgege-
ben haben. Ich konnte es nicht fassen: ungefahr eine Schachtel
am Tag, etwa 10 Jahre lang, mit kurzen Pausen — gut 15.000 Euro
habe ich in den Wind geblasen. Und gleichzeitig habe ich immer
wieder jeden Cent umgedreht und habe auf Kino-Besuche und
Kurztrips ans Meer verzichtet. Kein Wunder, dass es nie zu einer
groBen Reise in mein Traumland gelangt hat! Wie konnte mir das
passieren? Ich muss es mir eingestehen: Ich bin abhangig von dir.
Du ruinierst mich. Deshalb ist jetzt Schluss. Ich will mit meinem
Geld anderes machen und frei sein. Ich zieh " das diesmal durch.
H. will mitmachen und wir planen schon eine kleine gemeinsame
Reise mit einem Teil des Geldes, das wir bis Weihnachten sparen
werden.

Dich griBt zum Abschied L.

Hallo Glimmstengel,

erst dachte ich, dass die neue Kollegin wirklich komisch ist, als sie
mit uns in unser wohlverdientes Pauschen gekommen ist und
dann nicht geraucht hat. Aber dann hat sie beim ersten Mal ganz
selbstverstandlich gesagt: ,Ich habe mich entschieden, nicht
mehr zu rauchen.” Sie hatte sich etwas zu trinken mit runterge-
nommen und hat einfach mit uns dagestanden und hat mitge-
plaudert. Komische Spriche von den anderen kamen nicht. Ich
habe gemerkt, wie mich das bestarkt hat, endlich mit dem
Rauchen aufzuhoren: Meine Angst, dann nicht mehr dazu zu
gehoren, ist wohl Gberfllssig. Pausen, ohne dass danach die
Klamotten stinken und ohne danach was lutschen zu mussen, um
den Geruch zu tbertinchen - jawohl, das schaffe ich!

Deine K.
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lhr Rauchfrei-Slogan:

Manchen hilft es, sich einen Slogan auszudenken, der sie fur das
rauchfreie Leben motiviert. So ein Slogan kdnnte sein: ,Alles wird
leichter ..."” ,Ich bin jetzt frei fur ...” ,Meine Gesundheit ist mir
wichtig!” ,Ich tue alles, was in meiner Macht steht, damit es mir
weiterhin gut geht!”

Wie lautet Ihr eigener Slogan? Schreiben Sie ihn hier auf:

TEIL 3

Loslegen

Sie haben Ihren Rauchstopp-Termin gewahlt und jetzt ist er da.
Gut gemacht!

Durch Ihre gewissenhafte Vorbereitung haben Sie die Vorausset-
zung daflr geschaffen, dass Sie erfolgreich rauchfrei werden und
bleiben kdnnen. In diesem Teil der Rauchfreifibel moéchten wir Sie
in lhren ersten Tagen nach dem Rauchstopptermin begleiten und
unterstutzen.
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Die7 A's

Die 7 A’s helfen Ihnen, wenn Sie groBBes Verlangen nach Zigaret-
ten versplren oder in Gesellschaft rauchender Menschen sind.

Aufschieben! ,Selbst wenn mich das Verlangen nach einer
Zigarette gleich um den Verstand bringt — ich werde diese
Zigarette jetzt nicht rauchen!”

Auch wenn Sie mit dem Nikotinentzug sehr gefordert sind, wird
Ihre seelische Verfassung davon keinen Schaden nehmen. Im
Gegenteil: Sie werden mit jedem Mal, mit dem Sie der Versuchung
Stand gehalten haben, selbstbewusster und sicherer werden.

Ausweichen! Vielleicht tut es Ihnen gut, voribergehend der
Gesellschaft rauchender Mitmenschen fern zu bleiben. Machen
Sie es sich zu Hause gemutlich, gehen Sie lieber in Restaurants
statt in Bars und schwitzen Sie lieber beim Sport statt im Club.
Schwierige Situationen fir eine Weile einfach zu vermeiden, kann
Ihnen die Rauchentwdhnung erleichtern. Manchmal kann es aber
auch hilfreich sein, sich diesen Situationen zu stellen. Die Erfah-
rung, auch in Gesellschaft rauchender Menschen nicht rauchen
zu mussen, kann viele Menschen in ihrem Vorsatz starken und
motivieren. Und falls Sie doch ins Wanken geraten, konnen Sie
immer noch ...

Abhauen! Wenn Sie bei der Rauchentwdhnung merken, dass
Ihnen eine Situation nicht guttut, weil sie unangenehm oder
belastend ist, ist es vollig in Ordnung, wenn Sie diese verlassen.
Kombinieren Sie das dritte A auch gerne mit dem vierten:

Ablenken! Das Verlangen nach Zigaretten wird nach 5-10

Minuten deutlich schwacher. Machen Sie in dieser Zeit etwas,
was lhnen guttut oder wobei Sie ohnehin nicht geraucht hatten
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(Wasser trinken, Obst essen, Kaugummi kauen, Zahne putzen,
duschen, Treppen laufen, ...). Dann wird diese Zeitspanne umso
kirzer.

Abschrecken! Schauen Sie sich die Bilder auf den Zigarettenpa-
ckungen an und denken Sie daran, was lhnen alles erspart bleibt!

Ablehnen! Uben Sie sich darin, ,Nein!” zu sagen, wenn lhnen
jemand eine Zigarette anbieten will: ,Nein, danke, ich habe aufge-
hort”, ,Nein, ich mochte nicht” usw.

Aufmuntern! GenieBBen Sie Ihr rauchfreies Leben: Waschen Sie
Ihre Kleidung und sorgen Sie mit Blumen fur eine frische Raum-
luft. Achten Sie auf sich und unternehmen Sie etwas, was Sie
entspannt oder Ihnen Freude bereitet: Spaziergange im Griinen,
Karten spielen, Musik aufdrehen und mitsingen, Minigolf spielen,
kochen usw.

Mit Entzugssymptomen umgehen

Vielen Menschen fallt in den ersten Tagen vor allem der Umgang
mit Entzugssymptomen schwer. Denken Sie daran, dass diese ein
Zeichen dafur sind, dass sich Ihr Kérper von der schadlichen Wir-
kung des Tabaks erholt. Neben folgenden MaBBnahmen kann auch
eine Nikotinersatztherapie (NET) Entzugssymptome lindern.
Wenn Sie noch keine Praparate haben, empfehlen wir lhnen, in
der Apotheke vorbeizuschauen.
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Entzugs-

symptome

Starkes
Verlangen zu
rauchen

Husten,
trockener
Mund

Hunger

Verstopfung
oder Durchfall

Schlafprob-
leme

Schwindel

Stimmungs-
schwankun-
gen, schlechte
Konzentra-
tion,
Reizbarkeit

Woher Sie kommen

lhr Gehirn vermisst
das Nikotin.

Ihre Lungen
beseitigen Schleim und
Schadstoffe.

Ihr Stoffwechsel
verandert sich. Das
Essen schmeckt

besser, wenn man nicht
mehr raucht.

Ihr Kérper muss sich an
das rauchfreie Leben
gewodhnen.

Das Nikotin verlasst
Ihren Korper.

Ihr Gehirn wird mit
mehr Sauerstoff
versorgt als zuvor.

Diese Symptome sind
Zeichen des Nikotin-
entzugs.

Was Sie tun konnen

Das Verlangen nach Zigaretten ist
an den ersten Tagen am groBten
und wird bald nachlassen. Auf
Seite 19 und 20 haben Sie bereits
konkrete Ideen notiert, wie Sie
damit umgehen kénnen.

Dies wird sich bald bessern. Warme
Getranke konnen helfen.

Essen Sie Obst und Gemuse und
trinken Sie viel Wasser. Machen Sie
regelmaBig Sport.

Obst, GemUse und viel Wasser
kénnen auch hier helfen. Kérper-
liche Bewegung férdert die
Verdauung.

Nach zwei bis drei Wochen sollten
Schlafstérungen nachlassen.
Verzichten Sie auf Kaffee, gehen
Sie oft an die frische Luft und
machen Sie Sport. Falls die
Probleme nicht nachlassen,
besorgen Sie sich die ,Schlaffibel”.

Schwindel lasst nach einigen
Tagen von selbst nach.

Klaren Sie Ihre Angehdrigen
dartber auf und bitten Sie um
Ricksicht und Unterstltzung.
Woussten Sie, dass sich in der Zeit
nach einem Rauchstopp allmahlich
die Stimmung bessert? Freuen Sie
sich darauf!

Teil 3_31




Herausforderungen bewaltigen

Manchmal kann es eine Weile dauern, bis man sich an sein rauch-
freies Leben gewohnt hat und bis sich die neuen Gewohnheiten
naturlich und normal anfuhlen. Wenn Sie vor allem geraucht
haben, wenn Sie Stress hatten, kdnnen folgende Strategien

helfen.

lhre Motivation
lasst nach.

Sie kommen
immer wieder
in Versuchung.

lhr Umfeld
unterstiitzt Sie
nicht.

Es kommen
schwierige
Zeiten auf Sie
zu.
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Blattern Sie zurick auf Seite 15 und 17. Dort haben Sie
Grlnde fir einen Rauchstopp notiert, die Ihnen wichtig
sind. Es ist normal, dass Ihre Motivation an manchen
Tagen hoch, an anderen nicht so hoch ist. Sie haben
bereits viel erreicht. Vielleicht ist jetzt Zeit, sich abzu-
lenken (Seite 19) oder sich etwas Gutes zu tun (Seite 20).

Nikotinersatztherapie kann helfen (Seite 22). Blattern Sie
zuriick auf Seite 19 und 20. Dort haben Sie bereits einige
Ideen gesammelt, wie Sie mit schwierigen Situationen,
Anspannung und Stress umgehen kénnen. Sie sind schon
weit gekommen. Denken Sie daran, dass das Verlangen
nach Zigaretten jeden Tag ein bisschen nachlasst.

Auf Seite 8 und 9 haben Sie Uberlegt, wer Ihnen auf dem
Weg in lhr rauchfreies Leben helfen kann. Vielleicht ist
es Zeit, Ihre*n Arzt*in aufzusuchen oder mit lhrer
Krankenversicherung Kontakt aufzunehmen? Sie
kdénnten sich zum Beispiel einer Rauchentwdhnungs-
gruppe anschlieBen.

Die Wahl des richtigen Zeitpunktes der Rauchentwoh-
nung liegt bei Ihnen. Ein rauchfreies Leben bedeutet
aber nicht nur eine Verbesserung der korperlichen,
sondern auch der psychischen Gesundheit, wodurch Sie
Schwierigkeiten besser bewaltigen kénnen. Uberlegen
Sie, wer Sie unterstitzen kann (Seite 8 und 9) und
welche Strategien Sie einsetzen kénnen (Seite 19

und 20).



TEIL 4

Dranbleiben

Nun gilt es, die neuen Gewohnheiten zu festigen und aufrecht-
zuerhalten. Sie haben viel geleistet und durfen stolz auf sich sein!
Sie haben sich ja bereits Ihren eigenen Slogan ausgedacht, der Sie
motiviert, dran zu bleiben (Seite 28). Machen Sie sich immer
wieder die Vorteile des rauchfreien Lebens bewusst und genieBBen
Sie die neue Freiheit.

Reflexion

Was war lhr schonstes Erlebnis, seit Sie mit dem Rauchen
aufgehort haben?

Welche positiven Veranderungen haben Sie bei sich selbst
festgestellt?
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Welche Herausforderungen gilt es noch zu bewaltigen und wie
kénnen Sie ihnen begegnen?

Bei einem Ausrutscher nicht aufgeben

Am besten ist es, wenn man das Rauchen ganz aufgibt. Dann
verbessert sich nicht nur die korperliche Gesundheit, sondern
es ist auch eine positive Wirkung auf das psychische Befinden
zu erwarten.

Trotzdem kann es passieren, dass Sie trotz aller Bemihungen
wieder zur Zigarette gegriffen haben. Lassen Sie sich nicht entmu-
tigen. Ubung macht den Meister! Auch nach einem Ausrutscher
kann ein Rauchstopp erfolgreich sein. Bleiben Sie Ihrer Entschei-
dung fur ein rauchfreies Leben treu.

Wie ist es dazu gekommen, dass Sie wieder geraucht haben?

Situation vor dem Rauchen:
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Gedanken vor dem Rauchen:

Gefiihle vor dem Rauchen:

Korperliche Befindlichkeit vor dem Rauchen:

Welche Konsequenzen hatte |hr Verhalten fir Sie?

Wie hatten Sie sich verhalten kdnnen, anstatt wieder zu rauchen?
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Nach einem Ausrutscher ist es Zeit, sich zu Uberlegen, wie Sie
weiter vorgehen mdchten. Sie konnen die Entscheidung treffen,
bei lhrem Vorhaben zu bleiben und nicht wieder zu rauchen. Oder
Sie Uberlegen sich einen neuen Rauchstopp-Termin, an dem Sie
einen neuen Anlauf starten mdéchten. Wichtig ist, dass Sie dartber
nachdenken, warum es dieses Mal nicht geklappt hat, welche
Schwierigkeiten es gab und was Sie beim nachsten Mal anders
machen mochten.

Gerne kdnnen Sie sich hierzu Notizen machen:
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TEIL5

Schlusswort

Sie haben es geschafft und sind nun rauchfrei? Dann mdéchten wir
Sie beglickwiinschen. Wenn der Rauchstopp erfolgreich war und
man einige Zeit nicht geraucht hat, kann man sich oft kaum noch
vorstellen, warum man so viel Zeit, Geld und Energie ins Rauchen
investiert hat. Sie dirfen auch in den kommenden Wochen und
Monaten erwarten, dass sich lhre koérperliche und psychische
Gesundheit weiter verbessert und Sie sich immer wohler fuhlen
werden.

Wenn es mit dem rauchfreien Leben noch nicht ganz geklappt
hat, dirfen Sie sich trotzdem auf die Schulter klopfen. Sie haben
durch lhre Arbeit mit der Rauchfreifibel viel geleistet und wichtige
Schritte auf dem Weg zu einem gesiinderen, rauchfreien Leben
gemacht. Sollte es Thnen gelungen sein, dass Sie jetzt weniger
rauchen als friher, ist das auch schon ein Erfolg. Auf die geleistete
Arbeit kdnnen Sie in Zukunft aufbauen, wenn Sie einen neuen
Anlauf nehmen und das Rauchen aufgeben werden. Uberlegen
Sie doch schon einmal, wann ein glnstiger Zeitpunkt dafur ist.

Bewahren Sie die Rauchfreifibel in jedem Fall auf!
Vielleicht mochten Sie sie auch in Zukunft nutzen.

Wir hoffen sehr, dass wir Sie auf lnrem Weg in ein rauchfreies
Leben unterstitzen konnten.
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Notizen
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