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Ziel Nichtrauchen:

Liebe Leserin, lieber Leser

Nichtraucherin oder Nichtraucher werden Sie
kaum «einfach so», von heute auf morgen. Der
Entschluss muss reifen. Wie gross ist lhr Wunsch,
mit dem Rauchen aufzuhéren?

Die Broschtire «Ziel Nichtrauchen» geht auf Ihre
personliche Situation und lhre Gewohnheiten ein.
Anhand dieser Broschiire kénnen Sie Ihre Rauch-
gewohnheiten unter die Lupe nehmen, sie besser
verstehen und vielleicht das Rauchen ganz auf-
geben.

Haben Sie schon versucht mit Rauchen aufzuho-
ren? Welche Erfahrungen rund um das Aufhéren
haben Sie gemacht? Wie weit sind Sie gekom-
men auf dem Weg zum Ziel Nichtrauchen? Bei
welchem Abschnitt in dieser Broschiire wollen Sie
einsteigen?

Wir wiinschen Ihnen viel Erfolg auf Ihrem Weg!
lhr Nationales Rauchstopp-Programm
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Ich rauche noch

Wer regelmdssig raucht, diese Gewohnheit kaum
hinterfragt und auch nicht ans Aufhdren denkt,
muss mit seinen Zigaretten in einer besonders en-
gen Beziehung stehen. Vor allem fiinf Ursachen
sind fiir diese Verflechtung verantwortlich, oft sind
gleich mehrere davon wirksam.

Korperliche Abhangigkeit

Das im Tabak enthaltene Nikotin macht den Kor-
per abhéngig, ahnlich wie Alkohol, Heroin oder
Kokain.

Gefiihlsmassige Bindung

Fiir viele Raucherinnen und Raucher ist die Ziga-
rette mit der Zeit zu etwas geworden, das einem
hilft, Unangenehmes besser zu ertragen, Schones
noch mehr zu geniessen.

Bestandteil der Personlichkeit

Das Rauchen gehdrt fiir Sie zum persdnlichen Le-
bensstil. Es wirde Ihnen schwerfallen, sich selbst
ohne Zigaretten vorzustellen.

Mechanische Bewegungsablaufe

Die Handbewegung, mit der Sie eine Zigaret-
te zum Mund flihren, hat sich eingeschliffen, ist
so mechanisch und selbstverstandlich geworden,
dass Sie das kaum mehr bewusst wahrnehmen.

Die Macht der Gewohnbheit

Sie rauchen in ganz bestimmten Situationen,
beim Kaffeetrinken, beim Warten auf den Bus, am
Schreibtisch, in einer Arbeitspause, im Freundes-
kreis und mit Bekannten. Allmahlich und unbe-
merkt verbindet sich das eine mit dem andern.



Pro und Kontra
Wias gefallt Ihnen am Rauchen? Was niitzt es Ihnen?
Was bringt es Thnen persénlich an Positivem?

Pro

e |ch liebe den Geschmack einer Zigarette.

® Bei vielen Gelegenheiten ist Rauchen ein
echter Genuss.

e Rauchen entspannt mich, wenn ich gestresst
bin.

o \Wenn ich rauche, kann ich mich besser kon-
zentrieren.

e In meinem Freundeskreis fiihle ich mich
wohl, und da gehdrt Rauchen einfach dazu.

o \Wenn ich rauche, nehme ich nicht zu.

o |n kritischen Situationen flihle ich mich siche-
rer, wenn ich rauche.

e Wenn ich gliicklich bin, ist eine Zigarette ein
zuséatzlicher Genuss.

o |ch liebe es, eine Zigarette zwischen den Fin-
gern zu halten.

® Das Rauchen hilft mir, Probleme besser zu er-
tragen.

Vergleichen Sie die beiden Listen. Welche Argu-
mente haben ein besonderes Gewicht? Welche
sind eher von untergeordneter Bedeutung? Wel-
chen Schluss ziehen Sie aus Ihrem persénlichen
Pro und Kontra?

Wenn lhnen der Gedanke ans Aufhéren doch
nicht ganz fremd ist, sollten Sie die folgenden Fra-
gen im Auge behalten:

Kontra
o Rauchen schadet meiner Gesundheit.

o Wegen dem Rauchen bin ich weniger fit.

o |ch fiihle mich abhéngig von den Zigaretten.
e Die Zigaretten belasten mein Portemonnaie.
e Mein Rauch stért andere Leute.

® |ch bin kein gutes Vorbild fiir die Kinder.

e Das Rauchen verfarbt meine Zahne.

o Mein Atem riecht schlecht.

e Das Rauchen beeintrachtigt mein Geruchs-
und Geschmacksempfinden.

e Meine Kleider und die Wohnung stinken
nach Rauch.

- Warum rauche ich?
- Was bedeutet mir das Rauchen wirklich?

- Welche Griinde kénnten mich allenfalls
zum Aufhdren bewegen?

- Will ich wirklich bis ans Ende meiner
Tage weiterrauchen?



Aufhoren ware schon gut

Jetzt geht es vor allem darum, ein klares Bild iiber den Rauchstopp zu gewinnen und sich klare Ent-
scheidungsgrundlagen zu verschaffen. Aktiv werden statt bloss Giber das Aufhéren nachdenken.

Nehmen Sie Ihre Rauchgewohnheiten unter die Lupe

Wie viele Zigaretten rauchen Sie durch-
schnittlich pro Tag?

[ ]weniger als 10 Zigaretten
[ 110 bis 20 Zigaretten

[ ]1 bis 2 Péckchen

[ ] mehr als 2 Packchen

Wann rauchen Sie vor allem?
(alles Zutreffende ankreuzen)

[ ]nach dem Essen

[ | beim Autofahren

[ ]am Telefon

[ ]in Arbeitspausen

[ ]zuhause

[ | beim Kaffeetrinken

[ ] zu alkoholischen Getrénken

[ | wenn ich mich entspannen will
[ ]wenn ich gestresst bin

[ ] wenn ich mich konzentrieren muss
[ ] um in Schwung zu kommen

[ ]in Gesellschaft

[ ] wenn ich Probleme habe

Ziinden Sie sich manchmal ganz auto-
matisch eine Zigarette an, sozusagen
ohne dass Sie es iiberhaupt bemerken?

| [nie []ja, das kommt vor

Mit der Beantwortung dieser drei Fragen haben Sie sich gewissermassen Ihren eigenen «Steckbrief» als
Raucherin oder Raucher geschrieben. Sie kennen sich nun ein Stiick besser. 5



Rauchen und Gesundheit

e Rauchen fihrt zu vielen schweren Atemweg-
serkrankungen: zu chronischem Husten, chro-
nischer Bronchitis, Asthma...

* Rauchen hemmt die Blutzirkulation und verur-
sacht Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

e Rauchende erleiden bedeutend ofter einen
Herzinfarkt oder einen Himnschlag.

e Ein Drittel aller Krebserkrankungen ist auf das
Rauchen zurlickzufiihren.

 Neun von zehn Lungenkrebskranke haben jah-
relang geraucht.

e Rauchende sind infektionsanfalliger und haufi-
ger krank.

e Rauchen vermindert die kérperliche Leistungs-
fahigkeit.

e Frauen, die die Pille nehmen und rauchen, ha-
ben ein erheblich grosseres Herzinfarktrisiko als
Nichtraucherinnen.

» Neugeborene von Raucherinnen sind haufiger
untergewichtig als Babies von Nichtraucherin-
nen. Kinder mit tiefem Geburtsgewicht sind 6f-
ter krank und konnen ernsthafte Gesundheits-
probleme haben.

e Der plétzliche Kindstod kommt haufiger vor,
wenn die Eltern rauchen.

Hinzu kommen die Folgen des Passivrauchens. Die
ganze Umgebung raucht mit. Passivrauchende lei-
den haufiger an Krankheiten wie Husten, Bron-
chitis oder Asthma als Leute in rauchfreier Um-
gebung.

Vorteile des Rauchstopps

Das Erkrankungsrisiko wird bedeutend
kleiner

o Der Raucherhusten wird schon nach einigen Ta-
gen schwacher und verschwindet nach weni-
gen Monaten ganz.

e Ein Jahr nach dem Aufhdren ist das Herzinfarkt-
risiko nur noch halb so gross wie bei Rauchen-
den, nach 15 Jahren ist es wieder gleich wie bei
Leuten, die nie geraucht haben.

e Nach 10 Jahren ist das Lungenkrebsrisiko weni-
ger als halb so gross wie bei Rauchenden.

e |hre Kinder haben weniger Husten, Bronchitis,
Asthma, Lungenentziindungen, Ohrenentziin-
dungen.

Die meisten Begleiterscheinungen des
Rauchens verschwinden fast sofort

e Das Atmen fallt leichter.

o Der Atem wird reiner.

o Die Leistungsfahigkeit nimmt zu, bei der Arbeit,

beim Sport, in der Freizeit.

Der Raucherhusten verschwindet.

Essen und Trinken schmecken besser.

Der Geruchssinn erholt sich.

lhre Kleider und Raume riechen nicht mehr

nach Rauch.

Sie flihlen sich freier und unabhéngiger.

Ihr Selbstvertrauen wird gestarkt.

e |hre Entschluss 16st Freude aus und Sie werden
bewundert.

e Sie nehmen Ihren Angehdrigen eine Sorge ab.
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e Sie sind ein Vorbild fiir Ihre Kinder.
e Sie haben mehr Geld flr anderes zur Verfi-

gung.

Bestimmt fallen Ihnen noch weitere Vortei-
le ein, die das Aufhdéren mit sich bringen
konnte:

Aufhoren oder nicht?

Sie wissen schon einiges Uber lhre Rauchgewohn-
heiten. Sie wissen auch, was Rauchen so alles mit
sich bringt. Sie haben sich mit den Vorteilen be-
fasst, die lhnen der Rauchstopp bringen wiirde.

Fuhlen Sie sich bereit, den Ausstieg vorzuberei-
ten? Dann beginnen Sie damit, den Ausstieg aus
dem Rauchen zu planen.

Fiihlen Sie sich noch nicht bereit, das Rauchen
nachstens aufzugeben? Bleiben Sie am Ball. Un-
terschatzen Sie die gesundheitlichen Risiken, die
Sie eingehen? Oder (iberschatzen Sie einen Nach-
teil, der Ihnen das Aufhdren bringen konnte?



Ich plane den Ausstieg

Sorgféltige Planung ist ein wichtiger Schllssel
zum Erfolg. Das gilt ganz besonders beim Ziel
Nichtrauchen. Nattirlich miissen Sie fiir ein plan-
massiges Vorgehen etwas Zeit und Arbeit inves-
tieren. Aber der Aufwand lohnt sich!

Warum hat das Aufhoren
bisher nicht geklappt?

Haben Sie schon einmal aufgehdrt zu rauchen?
Die meisten Raucher und Raucherinnen benéti-
gen mehrere Anlaufe, bis sie den Ausstieg schaf-
fen. So ganz erfolglos war Ihr Versuch nicht, denn
Sie kénnen aus dem Rickfall etwas lernen.

Analysieren Sie darum lhre bisherigen Versuche.
Warum haben Sie wieder zu rauchen begonnen?
In welcher Situation? Was hat den Griff zur ent-
scheidenden «Rlickfallzigarette» ausgeldst?

Legen Sie den Tag fest, an
dem Sie aufhoren wollen

Es ist wichtig, fiir das Aufhdren ein bestimmtes
Datum festzulegen, den Tag «X», lhren ersten Tag
ohne Zigarette. Wenn Sie sich gut darauf vorberei-
ten, stehen lhre Chancen gut.

Wahlen Sie kein beliebigen Tag aus.

Es sollte ein Tag sein,...

...an dem Sie aller Voraussicht nach nicht stark
gefordert und gestresst sind,

... an dem Sie sich mit etwas beschaftigen, das Ih-
nen Spass macht,

...an dem nicht viele Situationen zu erwarten
sind, die bei Ihnen den Griff zur Zigarette aus-
[Bsen.



Was lost bei lhnen den
Griff zur Zigarette aus?

Jede Raucherin und jeder Raucher hat personliche
Rauchgewohnheiten entwickelt. Ganz bestimm-
te Situationen ldsen den Griff zur Zigarette aus.
Wenn Sie mit dem Rauchen aufhdren, miissen Sie
mindestens voriibergehend diese Situationen ver-
meiden, diesen «Auslsern» aus dem Weg gehen.
Dafiir gibt es drei Moglichkeiten.

Den Ausléser umgehen

Die einfachste Strategie. Trinken Sie zum Beispiel
keinen oder weniger Alkohol und Kaffee wah-
rend der ersten Wochen. Halten Sie sich wo im-
mer mdglich an rauchfreien Orten auf. Kurz: Fiih-
ren Sie sich nicht selbst in Versuchung.

Die Routine durchbrechen

Andern Sie lhre Gewohnheiten. Anstatt nach dem
Aufstehen eine Zigarette anzuziinden, gehen Sie
direkt unter die Dusche. Bleiben Sie nach einer
Mahlzeit nicht sitzen, machen Sie gleich einen
kleinen Verdauungsspaziergang. Die unmittelba-
re Lust nach einer Zigarette dauert nicht langer
als drei bis fiinf Minuten. Diese kurze Zeit mlssen
Sie Gberbriicken.

Den Ausloser iiberdecken

Sie konnen bewusst handeln, um den Wunsch
nach einer Zigarette zu (berdecken. Uberlegen
Sie sich schon jetzt, was Sie in kritischen Situatio-
nen machen, welche Alternative Sie jeweils ergrei-
fen wollen. Diese muss natiirlich Ihren persénlichen
Neigungen und Bediirfnissen entsprechen.

Bereiten Sie sich
auf den Nikotinentzug vor

Viele Rauchende spiren beim Aufhoren den Ni-
kotinentzug durch Nervositét, Angstlichkeit, Kon-
zentrationsschwierigkeiten, Schlafstérungen, Ess-
lust oder Kopfschmerzen.

Die Symptome konnen unangenehm sein, aber
sie klingen schon nach wenigen Tagen splrbar ab
und verschwinden schliesslich ganz. Der Korper
reagiert ganz einfach darauf, dass man ihm plétz-
lich den «Stoff» vorenthalt, an den ihn eine Rau-
cherin oder ein Raucher jahrelang gewdhnt hat.
Diese Symptome bedeuten etwas Gutes. lhr Kor-
per beginnt sich zu erholen. Behalten Sie diesen
positiven Aspekt im Auge. Tun Sie gegen die un-
angenehmen Geftihle, was immer Sie wollen, aber
ziinden Sie deswegen keine Zigarette an.

Wie gross ist lhre
Nikotin-Abhangigkeit?

Brauchen Sie in der ersten halben Stunde nach
dem Aufwachen eine Zigarette? Rauchen Sie
mehr als 10 bis 15 Zigaretten pro Tag?

Wenn Sie eine der beiden Fragen mit ja beant-
worten, sind Sie ziemlich stark nikotinabhangig,
und wir empfehlen Ihnen, beim Aufhdren medi-
kamentose Hilfe in Anspruch zu nehmen. Die Me-
dikamente vergrossern die Chancen beim Aufhé-
ren erheblich.

Fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt, in der zahnme-
dizinischen Praxis oder in der Apotheke, welches
Mittel fir Sie am geeignetsten ist.



Rauchstopplinie

Auch die Beraterinnen und Berater der Rauch-
stopplinie sind Profis, wenn es um die Wahl ei-
nes geeigneten Medikaments geht. Die nationale
Rauchstopplinie bietet ausfiihrliche Beratungsge-
sprache an, Sie kénnen alle Fragen rund um das
Aufhoren stellen.

Ausserdem kénnen Sie sich beim Aufhdren von
der Rauchstopplinie kostenlos begleiten lassen
und bis zu vier Rickrufe und Beratungen erhal-
ten. Bei Bedarf kénnen Sie auch mehr Beratun-
gen beanspruchen.

Unter Nummer 0848 000 181 bietet die Rauch-
stopplinie Beratungen an in Deutsch, Franzésisch
und Italienisch montags bis freitags von 11 bis 19
Uhr (8 Rappen pro Minute ab Festnetz).

In Albanisch, Portugiesisch, Serbisch/Kroatisch/
Bosnisch, Spanisch und Tiirkisch ist die Rauch-
stopplinie je unter einer eigenen Telefonnummer
erreichbar. Wer eine dieser Nummern wahlt, kann
auf einen Anrufbeantworter Namen und die ei-
gene Telefonnummer angeben. Innerhalb von 48
Stunden wird eine Fachperson der Rauchstoppli-
nie zuriickrufen. Der Riickruf ist gratis.

0848 183 183 Albanisch

0848 184 184 Portugiesisch

0848 185 185 Spanisch

0848 186 186 Serbisch/Kroatisch/Bosnisch
0848 187 187 Tiirkisch

Begleitperson

Fragen Sie eine Freundin, einen Freund oder je-
manden aus lhrer Familie, ob er oder sie lhnen
bei Ihrem Vorhaben helfen will.

Diese Begleitperson kann zum Beispiel...

...aus Solidaritat mit Ihnen darauf verzichten, im
Haus, im Auto, in Ihrer Gegenwart zu rauchen.

...gemeinsam mit Ihnen das Rauchen aufgeben.

...ein Person mit einem offenen Ohr sein, mit der
Sie in kritischen Situationen sprechen oder te-
lefonieren, sich ermutigen lassen kdnnen.

...lhnen Zeit widmen, etwas mit lhnen unterneh-
men, Sie unterstitzen.

Ist Ihre Planung vollstandig?

Checkliste

vIch habe aus friiheren Riickfallen etwas gelernt
und weiss, wo ich in Versuchung gerate.

vIch weiss, was bei mir den Griff zur Zigarette
auslost.

Y Ich weiss auch, wie ich diesen Auslosern be-
gegnen kann.

vIch habe eine Begleitperson gefunden, die mich
beim Aufhdren untersttzt.

vIch habe mich genau iiber das Mittel erkundigt,
das mir beim Nikotinentzug helfen soll.

vIch habe einen Zeitpunkt fiir das Aufhoren fest-
gelegt.

Wichtig am Vorabend des Tages «X»: Werfen Sie
alle Zigaretten weg, die Sie noch haben. Sorgen
Sie auch dafir, dass Feuerzeug und Aschenbe-
cher ausser Reichweite sind.



Ich rauche nicht mehr

Ihre ersten Tage ohne Zigarette! Sie diirfen
stolz darauf sein, dass Sie so weit gekom-
men sind!

Fiir jeden der ersten vierzehn rauchfreien Tage gilt:

® Tun Sie immer etwas, beschaftigen Sie sich.
¢ Machen Sie einen grossen Bogen um Zigaretten.
e Belohnen Sie sich taglich.

Konzentrieren Sich anfangs an jedem Tag darauf,
heute nicht zu rauchen. Machen Sie sich keine
Sorgen und Gedanken, wie Sie es morgen und
iibermorgen schaffen. So von Tag zu Tag kommen
Sie leichter Uber die Runden.

Lust auf eine Zigarette

Dieser Augenblick kommt friiher oder spéter. Das
fast unstillbare Verlangen nach einer Zigarette
droht fir einen Moment, Ihre ganze Vorbereitung,
lhren festen Entschluss dber den Haufen zu wer-
fen. Doch diesem Verlangen kénnen Sie widerste-
hen.

Bleiben Sie standhaft. Nehmen Sie Zuflucht zu ei-
nem der folgenden bewahrten Tricks:

Etwas anderes tun: Lenken Sie sich ab. Machen
Sie einen kleinen Spaziergang, gehen Sie an die
frische Luft, duschen Sie.

Abwarten: Warten Sie fiinf Minuten lang ab und
denken dabei ans Nichtrauchen. Die kurze Zeit
geniigt, um das Verlangen zum Verschwinden zu
bringen.

Tief durchatmen: Atmen Sie tief durch die Nase
ein, halten Sie den Atem wahrend drei Sekunden
an und lassen Sie die Luft langsam wieder aus-
stromen. Die Ubung einige Male wiederholen.

Wasser trinken: Holen Sie in aller Ruhe ein Glas,
fillen Sie es. Trinken Sie nur kleine Schlucke, be-
halten Sie das Wasser jeweils drei Sekunden im
Mund, bevor Sie es hinunterschlucken.

Beschaftigen Sie lhren Mund: Mit einem Ap-
fel, einem Bonbon, mit Kaugummi, mit einem
Zahnstocher. Putzen Sie die Zahne. Singen Sie.
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Beschéftigen Sie lhre Hande: Machen Sie ir-
gendwelche Notizen, erledigen Sie eine kleine
Hausarbeit.

Der Korper erholt sich
erstaunlich rasch

Wenn Sie sich ruhelos fihlen, energiegeladen
sind, manchmal husten miissen, ist das ganz nor-
mal. Mehr noch: All das sind Anzeichen dafiir, dass
sich lhr Kdrper regeneriert und gesiinder wird.

e Schon kurze Zeit spater sinkt der durch das Ni-
kotin erhohte Blutdruck. Die Herzschlagfre-
quenz und die Korpertemperatur gleichen sich
denjenigen von Nichtrauchenden an.

® Bereits nach acht Stunden erhoht sich der Sau-
erstoffgehalt im Blut, der Uberhéhte Blutdruck
nimmt ab.

e Nach einem Tag arbeiten Ihre Lungen wieder
besser, Sie sind leistungsfahiger und weniger
kurzatmig, das Herzinfarktrisiko ist bereits klei-
ner.

o Nach zwei Tagen entfaltet sich der einge-
schrankte Geruchs- und Geschmackssinn wie-
der.

o Nach drei Tagen ist die Atmung merklich besser,
mit Husten entfernt Ihr Kérper den iberflissi-
gen Schleim aus den Atemwegen. Das Treppen-
steigen und andere korperliche Anstrengungen
fallen leichter.

e Nach drei Monaten ist die Blutzirkulation wie-
der besser. Im gleichen Zeitraum kann sich die
Lungenkapazitat um 30 Prozent erhohen.



Vorsicht: Hier wird geraucht

Wo geraucht wird, kann die Versuchung gross
werden, eine Zigarette anzuziinden. Das Nachst-
liegende ist natirlich, solche Orte konsequent zu
meiden. Aber was tun, wenn die besten Bekann-
ten, gute Freunde oder gar die Partnerin oder der
Partner rauchen? Es gibt nur eine Losung: Uber-
legen Sie sich sehr genau, wie Sie der Riickfall-
gefahr in solchen Situationen begegnen wollen.

e Gehen Sie unnétigen Begegnungen mit Rau-
chenden aus dem Weg.

o Bitten Sie Raucherinnen und Raucher, in lhrer
Wohnung, in lhrem Auto nicht zu rauchen.

e Lassen Sie sich von Rauchenden nicht beein-
flussen, beirren oder tiberreden. Lassen Sie kei-
nen Zweifel aufkommen. Weisen Sie jedes An-
gebot zu rauchen freundlich, aber bestimmt ab:
«Nein danke, ich rauche nicht!»

Vorsicht: Stimmungstief

Wenn Sie sich nicht besonders gut fiihlen, besteht
die Gefahr, dass Sie sich mit einer Zigarette «trgs-
ten». Das kann passieren, wenn Sie gestresst sind,
verargert, verangstigt, deprimiert, wenn Sie sich
Sorgen machen. Bereiten Sie sich auf solche Si-
tuationen vor.

e Entspannen Sie sich, l6sen Sie sich aus der Um-
klammerung. Horen Sie Musik, plaudern Sie mit
jemandem, bewegen Sie sich, atmen Sie tief
durch.

o Vermeiden Sie nach Mdglichkeit stressige Situ-
ationen und Konflikte.

e Sorgen Sie fiir genligend Schlaf.

e Reden Sie mit lhren Angehdrigen, Freundinnen
und Freunden oder mit der Begleitperson, die
lhnen als Exraucherin oder Exraucher zur Seite
steht.

e Bleiben Sie aktiv, beschaftigen Sie sich immer
mit etwas, planen Sie lhren Tagesablauf.

e Erinnern Sie sich daran, dass Sie schon man-
ches andere Stimmungstief schadlos iiberwun-
den haben.



Nach dem Rauchstopp féllt Ihnen eine doppel-
te Aufgabe zu. Sie miissen den Stress, Ihr Stim-
mungstief Uberstehen. Und Sie miissen dem Griff
zur Zigarette widerstehen. Stellen Sie dem Stim-
mungstief eine gesunde Portion Selbstbewusst-
sein entgegen: «Ich habe es fertiggebracht,
das Rauchen aufzugeben, etwas, das mir
jahrelang als unmaglich erschienen ist».

Vorsicht: Alte Gewohnheiten

Es ist ganz normal, wenn Sie ab und zu in Ver-
suchung geraten und eine Zigarette anzlinden
mdchten. Sie haben das Rauchen Uber lange Zeit
zu einem Bestandteil lhres Alltags gemacht. Wie
kénnen Sie solche Gewohnheiten iiberwinden?

e Rufen Sie sich in Erinnerung, was bei Ihnen den
Griff zur Zigarette auslost. Vermeiden Sie solche
Situationen, denken Sie sich Alternativen aus.

e Andern Sie nach Mdglichkeit die Gewohnhei-
ten, die friher unausweichlich mit Rauchen ver-
knipft waren.

e Machen Sie einen weiten Bogen um Zigaretten.
Haben Sie wirklich alles Rauchzeugs aus Ihrer
Umgebung entfernt?

e Trinken Sie wenig Kaffee, Schwarztee, Cola. Alle
diese Getrdnke enthalten Koffein. Koffein wirkt
anregend und kann Nervositdt verursachen.
Dies kommt lhnen dann ungelegen, wenn Sie
gestresst sind und frei sein wollen von der Zi-
garette.

e Trinken Sie keinen oder wenig Alkohol. Wie
beim Kaffee ist das Trinken von Alkohol héu-



fig mit Rauchen verbunden, ein alkoholisches
Getrank kann in Ihnen den Wunsch zu rauchen
auslésen. Bevorzugen Sie Wasser, Gemise-
oder Fruchtsafte. Gehen Sie ofter an die frische
Luft.

e Stehen Sie nach einer Mahlzeit auf, putzen Sie
die Zdhne, machen Sie einen kleinen Spazier-
gang.

e Widersetzen Sie sich der plotzlichen Lust auf
eine Zigarette. Benitzen Sie ein nikotinhaltiges
Medikament.

e Belohnen Sie sich ab und zu fiir Ihre Leistungen
beim Aufhéren.

e Sagen Sie sich immer wieder, dass Sie jetzt
Nichtraucherin oder Nichtraucher sind.

Riickfall: was tun?

Sie haben sich entschlossen, das Rauchen aufzu-
geben. Sie haben eine Zeit lang tatsachlich nicht
geraucht und in diese Anstrengung einiges inves-
tiert. In einer kritischen Situation haben Sie dann
eine Zigarette angezlindet. Eine Zweite, Dritte
folgte. Nun rauchen Sie wieder.

Es ist verstandlich, wenn Sie deswegen enttauscht
sind. Vielleicht empfinden Sie das Ganze sogar als
Niederlage, als Versagen, als Zeichen der Schwa-
che, vielleicht machen Sie sich sogar Vorwiirfe
deswegen.

Doch Sie sind weiter gekommen, als Sie denken!
Schatzen Sie lhre Lage realistisch ein:

o \Waren meine Bemihungen alle umsonst?
o \Was genau ist missgliickt?

o Was muss ich besser machen?

e |ch versuche es nochmals.

Im Augenblick sehen Sie nur, dass Sie wieder rau-
chen. Aber werfen Sie doch einmal einen Blick zu-
riick auf das, was Sie geleistet haben. Diese Leis-
tungen zahlen immer noch und sind nicht verloren.
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e Sie haben sich irgendwann zum Entschluss
durchgerungen, das Rauchen aufzugeben. Es
ist bemerkenswert und zeugt von Entschluss-
kraft, wenn man mit einer starken Gewohnheit
brechen will.

e Sie haben sich Schritt fiir Schritt zum Ziel Nicht-
rauchen vorgetastet und sich dabei besser ken-
nengelernt. Das zeugt von Engagement und
systematischem Vorgehen.

e Sie haben langere Zeit ohne Zigarette gelebt.
Von Versagen kann da nicht die Rede sein.

Mit anderen Worten: Sie bringen alles mit, was es
dazu braucht, das Rauchen aufzugeben.

In einer oder mehreren kritischen Situationen wa-
ren Sie aber zuwenig vorbereitet oder lhre Gegen-
massnahmen haben sich als ungeeignet oder zu
wenig wirksam erwiesen. Im Voraus konnten Sie
dies nicht wissen, auf alles kann man sich beim
besten Willen nicht vorbereiten.

Wenn Sie so wollen, befinden Sie sich auch in bes-
ter Gesellschaft: Im Durchschnitt bendtigen Rau-
chende vier bis fiinf Anlaufe, bis sie das Ziel Nicht-
rauchen endgiltig erreichen. Nun geht es also
darum, aus lhren Erfahrungen etwas zu lernen,
die richtigen Schliisse zu ziehen und sich neue
Massnahmen auszudenken.

Die Chancen, dass Sie es beim neuen Versuch
schaffen, sind um einiges grosser geworden. Sie
wissen jetzt besser, worauf Sie achten miissen.

Bleiben Sie am Ball und setzen Sie gleich inner-
halb der nachsten 30 Tage einen Tag fest, an dem
Sie es nochmals versuchen wollen.
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Ich bleibe dabei!

Das Ende Ihres Weges mit dem Ziel Nichtrauchen
ist in Sicht. Sie leben rauchfrei. Auf der letzten
Wegstrecke geht es darum, das Erreichte zu festi-
gen und Riickfalle zu verhindern.

Man bendtigt einige Zeit, bis man sich als Nicht-
raucher oder Nichtraucherin flhlt. Aber das wird
von Tag zu Tag selbstverstandlicher. Alte Gewohn-
heiten verlieren allmahlich ihre Macht. Mit kriti-
schen Situationen kénnen Sie immer besser um-
gehen. Das Verlangen nach einer Zigarette wird
schwacher.

Fiir Ihr Ziel, das Rauchen fiir immer aufzugeben,
miissen Sie drei Dinge im Auge behalten:

o Alle die Griinde, die Sie zum Aufhdren bewo-
gen haben, sind immer noch aktuell und stich-
haltig.

e lhre friiheren Rauchgewohnheiten haben sich
tief eingeschliffen und kénnen in kritischen Si-
tuationen immer noch kraftig durchbrechen.

e Wegen einem Ausrutscher, einer einzigen Zi-
garette werden Sie nicht wieder zur Rauche-

rin oder zum Raucher. Nur wenn dieser Zigaret-
te weitere folgen, wird es schwierig. Wenn Sie
einmal der Versuchung erlegen sind, sollten Sie
das nicht als Ungliick, sondern als Warnzeichen
betrachten. Analysieren Sie den Ausrutscher
und treffen Sie geeignete Gegenmassnahmen,
dass es nicht noch einmal passiert und Sie wie-
der anfangen, regelmassig zu rauchen.

Bewegen Sie sich

Korperliche Aktivitat wirkt entspannend und
stressmindernd, und Sie konnen damit Ihr Ge-
wicht besser unter Kontrolle halten. Ein regelma-
ssiges Bewegungsprogramm ist auch sonst etwas
vom besten, das Sie fir Ihre Gesundheit tun kon-
nen.

Wenn Sie noch kein Bewegungsmensch sind, be-
ginnen Sie mit kleinen Schritten. Bereits rund eine
halbe Stunde Bewegung taglich bringt fiir Ihre
Gesundheit wesentlichen Nutzen. Wenn Sie dabei
etwas starker atmen miissen, ist das ein Zeichen,



dass Sie sich intensiv genug bewegen. Geeignet
sind zum Beispiel:

e Treppensteigen anstatt Lift und Rolltreppe be-
nutzen.

e Einen Pausenspaziergang machen anstatt Kaf-
fee trinken.

e Zu Fuss gehen oder anstelle des Autos das Velo
beniitzen.

* Das Auto so parkieren, dass Sie noch ein paar
Minuten gehen miissen.

e Eine Station friiher aus dem Bus steigen und
den Rest des Weges zu Fuss zurlicklegen.

* Regelmdssige, zligige Spaziergange machen.

Natirlich kdnnen Sie auch anstrengenderen Sport-
arten nachgehen, wenn Sie Freude daran haben.
Je umfangreicher und intensiver Sie Sport treiben
wollen, desto wichtiger ist ein sorgfaltiger Aufbau
Ihres Programms, um Uberlastungen zu vermei-
den. Im Zweifelsfall oder bei vorbestehenden ge-
sundheitlichen Problemen fragen Sie Ihre Arztin
oder Ihren Arzt um Rat.

Gewichtszunahme

Die meisten Leute machen sich Sorgen iber eine
Gewichtszunahme, wenn sie das Rauchen aufge-
ben. Meistens halt sich diese Zunahme jedoch in
Grenzen. Auf gar keinen Fall ist die Gewichtszu-
nahme ein Grund daflr, wieder zur Zigarette zu
greifen.

Worauf ist die Gewichtszunahme nach dem Rauch-
stopp zurlickzufihren?

o Der Appetit hat zugenommen, die Speisen
schmecken besser.

o Rauchen erhoht den Energiebedarf. Wenn man
damit aufhdrt, braucht der Kérper auch weni-
ger Energiezufuhr.

e Essen als Ersatzhandlung: statt Zigaretten fiihrt
man Bissen um Bissen zum Mund.

Achten Sie auf die folgenden Punkte, wenn Sie
Gewichtsprobleme haben:

¢ Die beste Methode zur Gewichtskontrolle sind
Bewegung und Sport kombiniert mit einer ver-
niinftigen Emahrung. Ausserdem macht Bewe-
gung munter, gibt gute Laune, Sie fhlen sich
besser.

e Essen Sie nur, wenn Sie wirklich hungrig sind.

e Essen Sie bewusster: weniger kalorienreich
(Fett, Zucker), mehr Friichte, Gemuse und Voll-
kornprodukte, schopfen Sie nicht nach.

o Jetzt ist wichtig, dass Sie nicht mehr rauchen.
Zu einem spateren Zeitpunkt kénnen Sie die
Gewichtsprobleme konzentrierter und mit mehr
Aussicht auf Erfolg angehen.



Tipps fiir kalorienbewusste Ernahrung

e Zurlickhaltung bei Fett und fettreichen Pro-
dukten, auf verstecktes Fett achten (z.B. in
Wurst, Kase, Saucen).

o Zucker meiden, bei Stissigkeiten Mass halten.

e Taglich frisches Obst, Gemiise, Kohlenhydra-
te. Teigwaren, Kartoffeln und Brot allein ma-
chen nicht dick, die blichen Zutaten dagegen
wohl.

o \Wenig Alkohol trinken, alkoholhaltige Getran-
ke sind kalorienreich.

e Keine (ippigen Mahlzeiten, dafir finf kleinere
pro Tag.

o Abwechslungsreich essen.

Halten Sie den Kontakt
zu lhrer Begleitperson aufrecht

Wenn man sich nicht besonders gut fuhlt und Pro-
bleme hat, ist es immer gut, sich bei jemandem
aussprechen zu kdnnen, dem man vertraut. Viel-
leicht sind Sie auch so in Ihrem Stimmungstief ge-
fangen, dass Sie die Situation (iberbewerten und
die einfachsten L8sungen nicht mehr sehen.

Ganz speziell fiir solche Augenblicke haben Sie
eine Begleitperson ausgewahlt, die lhnen hilft,
Schwierigkeiten auf dem Weg zum Nichtrauchen
zu beseitigen. Warten Sie nicht zulange, suchen
Sie das Gesprach, rufen Sie sie an.
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