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EINLEITUNG

Sie kdnnen lhrer Gesundheit keinen gréBeren

Ein Allheilmittel gibt es nicht, doch jeder
Raucher, der aufhdren méchte, muss eine
Reihe von Stfraftegien kennen, um seine
persanliche Vorgehensweise in die Praxis

Dienst erweisen, als mit dem Rauchen aufzu-
héren! Es hangt von lhnen allein ab. Schliep-
lich ist es Ihr Leben und die Entscheidung

liegt nur bei lhnen. Wenn Ihnen lhre Freiheit umsefzen zu kdnnen.

und [hre Besundheit am Herzen liegen, dann . oo Gie nicht gleich den Mut: im Schnitt

sind Sie hier richtig. Die meisten Raucher unternimmt ein Raucher 4 ernst gemeinte

schaffen es ohne fremde Hilfe, doch nur, wenn Versuche, bevor er seine Sucht besiegt hat.

sie ausfiihrlich informiert und vorbereitet sind.

Der Erfolg ist jedoch mdglich: Millionen

Nur wer wirklich motiviert ist, kann es . .
Ex-Raucher beweisen es, auch wenn die

|
EEwoITen! Enfwéhnung schwierig war.

Ein kurzer UBERBLICK

1. Motivieren Sie sich. Suchen Sie nach den Vorziigen, die ein rauchfreies Leben mit sich bringt.

¢. Informieren Sie sich tber die Abhdngigkeit, eventuelle

Probleme und die verschiedenen Strategien, auf e

die Sie zuriickgreifen kdnnen. ~C
3. Analysieren Sie Ihr Rauchverhalten und sef- /

zen Sie lhren Akfionsplan fest. Seien Sie //

sich der Hindernisse bewusst und suchen /

Sie nach Wegen, Sie zu iiberwinden. j
4. Wenn Sie sich bereit spliren, setzen Sie ein tE _.)

Datum fest und legen Sie los.

1. DIE MIOTIVATION

Nur wer wirklich motiviert ist, kann es auch schaffen!

Motivationsgriinde?

v/ Sie mdchten nach Jahren der Abhangigkeit endlich Ihre Freiheit zuriickgewinnen.

+/ Sie sind sich der Gesundheitsrisiken bewusst, was wiederum voraussetzt, dass Sie ausreichend

informiert sind.

v/ Sie wiegen die Vorteile und die Nachteile eines rauchfreien Lebens gegeneinander ab.

v/ Sie fiihren sich die duferen Faktoren vor Augen, die ihr Verhalten beeinflussen werden

(Verbote, sozialer Druck, usw.).

¢/ Sie frauen es sich ganz einfach zu.

Machen Sie sich die Vorteile bewuft, die ein Leben ohne Rauch mit

sich bringt
(L) Verbesserung Ihres Gesundheitszustands

[_) Moglichkeit, ein gesundes und sportlich
aktiveres Leben zu fiihren

[_) Befreiung von den Fesseln des
Tabakkonsums

(L) Persénliche Herausforderung

[_) Optimale Bedingungen fir eine
Schwangerschaft

(L] Mit gutem Beispiel vorausgehen und
dem Umfeld (Familie, Arbeitskollegen,
Freundeskreis) ein klares Zeichen setzen

[_) Finanzielle Einsparung
() Erfolgsgefiihl

(L) Ein Leben ohne den unangenehmen
Tabakgeruch

(L) Verfeinerung des Geschmacks- und
Geruchssinns

[_) Gesiinderes Aussehen

MANGERIEZ-VOUS CELA ?

ACETONE s

(utisé dans les dissolvants o décapants)

MERCURE

AMMONIAC

(utiis6 dans les détergents pour WC)

ARSENIC

(utiisé comme poison violent)

GOUDRON

(utiisé pour les routes)

FORMALDEHYDE

(utlis8 pour a conservation des cadavres)

DDT

(insectici ide)

NAPHTALENE

(utiisé dans les antimites)

BENZENE

TABAC-STOP

Tél. 45 30 33
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METHANOL
T (utiss dans les carburants)

ACIDE CYANHYDRIQUE

(ulisé par les Nazis dans les chambres & gaz)

RADON
(radioacti)

POLONIUM
(radioacti)

CADMIUM

(ulifsé dans s piles et batteries)

MONOXYDE DE CARBONE

(présent dans les gaz déchappement des voilures)

PLOMB

NICKEL




Machen Sie sich die Nachteile bewu[it, die mit dem Rauchen ver-

bunden sind

[_] Erhebliche Gesundheitsrisiken
[_) Negatives Image

(L) Betrachtliche Ausgaben

(L) Verlust persénlicher Freiheit
[_) Negative Vorbildfunktion

[_) Schlechter Atem

[_) Verminderung des Geschmacks-
und Geruchssinns

[_) Nachlassen der Patenz und der
Fruchtbarkeit

(L) Gelbliche Férbung der Zdhne
(L) Vorzeitige Alterung der Haut,

gelbliche Fingerndgel und blasses

Erscheinungshild

AUVASENIEIEINE]

(SANCETREUN ATy
PERENIERIONIT

Cancer du rein
Perte d'argent

Cancer de la vessie

TABAC-STOP
=45 30 331

‘CONTRE LE CANCER wuiw.cancer.lu/tabac.html

Analysieren Sie die Griinde, die Sie bhislang daran gehindert

haben, mit dem Rauchen aufzuhoren.
[_) Die Argumente haben Sie nicht Giberzeugt.

[_) Es hat lhnen an den ndtigen Informationen gefehlt.
[_) Sie hahen nicht gentigend Selbstvertrauen.

[_) Sie sind mehrmals rickfallig geworden.

(L) Sie haben Angst, zuzunehmen.

(L) Sie hefiirchten, den Anforderungen nicht gewachsen zu sein.

[_) Sie denken, es sei bereits zu spat.

CLONOUNAWN

Y ETEEY
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=
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0 bis 7 Punkte:
8 his 12 Punkte:
13 bis 15 Punkte:

Wenn Sie nun folgenden Test machen, kénnen Sie den Grad lhrer
Motivation bestimmen.

MOTIVATIONSTEST

00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000 o

(nach Demaria-Grimaldi)
Punkte

Ich mdchte das Rauchen spontan und aus persénlicher

lberzeugung aufgeben.

Ich mdchte das Rauchen auf drztliche Empfehlung hin aufgeben.

Ich mdchte meiner Familie zuliebe aufhdren.

Gegenwartig habe ich keine beruflichen Probleme.
Gegenwartig habe ich keine familidren Probleme.

Ich méchte meine Freiheit zuriickgewinnen.
Ich bin sportlich aktiv oder méchte es in Zukunft sein.
Ich méchte meine kérperliche Verfassung verbessern.

Ich mdchte auf mein duferes Erscheinungshild achten.

Ich habe Kleinkinder.

Ich bin schwanger (bzw. meine Lebensgeféhrtin).

Ich bin momentan gut drauf.

Ich schaffe meist, was ich mir vornehme.

Ich habe ein ausgeglichenes und ruhiges Wesen.

Mein Gewicht ist momentan stabil.

Ist dies wirklich der richtige Zeitpunkt?
Ihr Varhaben kann gelingen, dach ist mit Schwierigkeiten zu rechnen.
Die Chancen stehen gut.

16 Punkte und mehr: Die Chancen stehen sehr gut.



il. DIE INFORMATION
Zwei Formen der ABHANGIGKEIT

Rauchen bewirkt zwei Formen der Abhangig-
keit: eine korperliche Abhdngigkeit und eine
verhaltensgeprdgte Abhdngigkeit.

Wer den Unterschied verstehen mochte, muss
sich die Frage stellen, aus welchem Bediirfnis
heraus er sich eine Zigarette anziindet. Ist es
ein korperliches Verlangen oder eher ein
Reflex?

Wenn lhr Kérper nach einer Zigarette verlangt,
handelt es sich um eine kdrperliche Abhangig-
keit. Wenn es ein spontaner Reflex ist, spricht

man von einer verhaltensbedingten Abhangig-
keit: aus Angewohnheit verhinden sie eine
bestimmte Situation mit dem Bediirfnis nach
einer Zigarette.

Es ist anzunehmen, dass der Griff nach der
Zigarette manchmal durch ein kdrperliches
Verlangen ausgeldst wird, andere Male wie-
derum eine Reflexhandlung darstellt!

Wer sich definitiv von der Diktatur der
Zigarette befreien mdéchte, bedarf der
Kenntnis einiger Strategien.

DIE KORPERLICHE ABHANGIGKEIT

Verantwortlich fiir die kdrperliche Abhangigkeit ist der Nikotingehalt
Q im Tabak. Der Wunsch nach einer Zigarette ist ein starkes kor-
perliches Verlangen (dies gilt besonders fiir die erste Ziga-

° rette nach dem Aufstehen).
Wenn Sie mit dem Rauchen aufhdren, kann es sein, dass
// Sie Enfzugserscheinungen haben: Reizharkeit, Unruhe,
/'3 negative Stimmungslage, Konzentrationsschwierigkeiten,
Lust auf Siifes und korperliches Verlangen nach einer
J Zigarette.

Heutzutage gibt es jedoch eine Reihe von pharmazeutischen

Hilfsmitteln, die der Abhangigkeit entgegenwirken. Denn wenn

sie physisch vom Nikotin abhangig sind, unabhangig von lhrer

Motivation, ist es sehr schwierig, das Rauchen ohne Nikotinsubstitute
einzustellen.

Es gibt eine Reihe von Mdglichkeiten, Ihrem Kdrper die benétigte Dosis Nikotin zuzufiihren:
Nikotinpatch, spezielles Kaugummi, Tabletten zum Lutschen, Inhalator. Diese Ersatzmittel werden
in jeder Apotheke frei zum Verkauf angeboten, doch wird empfohlen, Rat bei einem Arzf, einem
Apotheker oder einem Spezialisten einzuholen. Die verabreichte Dosis ist dem jeweiligen Fall
anzupassen und die Verabreichungsdauer ist tiblicherweise auf 3 Monate beschrankf.

Zahlreiche Raucher sind gar nicht oder kaum kérperlich abhdngig und hendtigen daher auch kein
Ersatzpraparat.

Deshalb ist es wichtig, den Grad Ihrer kdrperlichen Abhangigkeit zu bestimmen, da nur so
festgestellt werden kann, ob Sie tatsachlich Nikotinsubstitute bendtigen. Der Fagerstrom-Test
gibt Aufschluss dartiber.

FAGERSTROM-Test

Punkte
1. Wie lange dauert es, his Sie nach dem Aufwachen Ihre erste Zigarette anziinden?
0bis 5MINUTeN 3
B bis 30 MinUTeN e 2
31 bis B0 Minuten 1
51T OO 0

3.  Aufwelche Zigarette kénnten Sie am wenigsten verzichten?

Die erste des Tages 1

Eine beliebige andere 0

4. Wie viele Zigaretten rauchen Sie pro Tag?

Hochstens 10 e 0
110008 0 1
21 his 30 2

31 oder mehr

5. Rauchen Sie gewdhnlich mehr wahrend der ersten Stunden des Tages als
danach?

6. Rauchen Sie auch, wenn Sie krank sind und fast den ganzen Tag
im Bett verbringen?

Gesamtpunktezahl:



0 bis 2 Punkte: Keine kdrperliche Abhangigkeit, demnach auch kein Bedarf an

Nikotinpraparaten

3 bis 4 Punkte: Geringe korperliche Abhdngigkeit

5 bis b Punkte: Mittlere kérperliche Abhangigkeit; die Inanspruchnahme von
Nikotinpraparaten erhdht eindeutig die Aussicht auf Erfolg.

7 bis 10 Punkte: Starke kdrperliche Abhangigkeit; der Riickgriff auf Nikotinpraparate ist

empfehlenswert.

DIE PSYCHISCHE ABHANGIGKEIT

Wer mit dem Rauchen aufhért, muss unwei-
gerlich seinen Lebensstil dandern, da er sich
bestimmte Angewohnheiten und Reflexe
abgewdhnen muss.

Sie haben Angewohnheiten und Automatis-
men entwickelt, die sich im Laufe lhrer
Raucherkarriere eingenistet haben! Sie sind
sich wahrscheinlich nicht immer bewusst,
dass Sie eine Zigarette rauchen. |hre Hand
greift automatisch nach einer Zigarette und
ziindet sie an... Wissen Sie liberhaupt, was
Sie dazu motiviert? Oder was diesen

verlangen handelf, sondern um
einen Automatismus, dann spricht
man von verhaltenshedingter
Abhangigkeit: durch die Macht

der Gewohnheit verhinden

Sie ein Ereignis, eine
Situation mit dem Griff

nach der Zigarette.

Die Konditionierung ist enorm: der Raucher
merkt haufig gar nicht, dass er einen Glimm-
stangel in der Hand halt.

Tatsdchlich ist es eine bestimmte Situation,
die lhr Verlangen nach einer Zigarette aus-
lost.

Diese Situation kann bedingt sein durch:

 dupere Umstande (Pause, Telefongesprach,
Kaffee- oder Alkaholkonsum, Zigarette nach
dem Essen, usw.)

(\  innere Befindlichkeit (Arger,
Reflex ausldst? Wenn es sich nicht um [‘\-‘

ein korperlich bedingtes Nikotin- f/r\
\J/ Demnach gilt es, diese aus-

l\ Langeweile, Stress, Hunger,
Stimmungsschwankung, usw.).

|dsenden Situationen zu

\\ J, erkennen und ihnen mit

Hilfe von bestimmten
Strategien wirksam
vorzubeugen.

Man unferscheidet zwei grundlegende Strategien, die wahrend der Rauchenfwéhnung zum Einsatz

kommen:

 die Situation wird vermieden (Strategie der Vermeidung)

 ein Ausgleich schafft Ablenkung (Strategie der Kempensation)

Beispiel: Sie haben die Angewohnheit, das Essen mit einer Zigarette ausklingen zu lassen.

Vermeidungsstrategie: verlassen Sie unverziiglich den Tisch nach dem Essen und

gehen Sie rasch einer anderen Beschaftigung nach.

Kompensationsstrategie: Sie miissen einen neuen Ritus schaffen, der das Ende der

Mahlzeit einldutet. Sie kdnnen sich an einem Stresshall abreagieren, einen Apfel oder

einen Joghurt verzehren oder auf zuckerfreien Kaugummi zuriickgreifen.

DAS RAUCHER-TAGEBUCH

Bevor Sie sich das Rauchen abgewdhnen,
miissen Sie lhr Rauchverhalten analysieren.
Sie missen sich lhrer Rauchgewohnheiten
bewusst werden (wann und wieso). Dann
missen Sie alle schwierigen Situationen
unter die Lupe nehmen, die sich der ge-
wiinschten Entwdhnung in den Weg stellen
(Risikosituationen, emotio-

nale Belastungen, Enfzugs-

erscheinungen].

Wadhrend einer Woche «_ ~
werden SieeinTage- e
buch fiihren, in dem /

TR

1 N

Sie bestimmte Informationen beziiglich Ihres

Rauchverhaltens festhalten:
+/ Uhrzeit des Rauchens.
 Ausldsende Situation (Ort, Anlass,...]

¢/ Art der Zigarette (Genuss, Gtress, Lange-
weile, Socialising, infellektuelle Stimu-
lation, Entspannung, Hunger-Stopp, usw.)

v/ Stdrke des Verlangens 1 (schwach] bis 10
(sehr stark]
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Beispiel eines Raucher-Tagebuchs

Zig. Nr  Uhrzeit Ausldsende Situation  Art der Zigarette Verlangen (1-10]

00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000 o

1 07Uhr30 Erwachen Kérperliches Bedirfnis 9
4 08Uhr00 Nach dem Kaffee Genuss 5
3 09Uhr30 Biiro Stimulation 4
4 11Uhr00 Vortrag Stimulation b
5 13Uhr00 Vor dem Essen Appetit-Hemmer 4
b 13Uhr30 Nach dem Essen Socialising b
usw. usw. usw. usw. usw.

Danach gelten folgende Schritte:

v Auf gewisse, ,liberflissige” Zigaretten verzichten (z.B. der Appetit-Hemmer: ein paar Kilo
mehr auf der Waage sind weit weniger gesundheitsschadigend als das Rauchen).

v/ Strategien ausarbeiten, um dem Verlangen nach den anderen Zigaretten entgegenzuwirken.

Ausldsende Situation Der Versuchung widerstehen

000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000 o

Nach dem Aufwachen Nehmen Sie ein Nikotinsubstitut

Nach der Mahlzeit

Stehen Sie nach dem Essen sofort vom
Tisch auf oder trinken Sie einen Tee

Telefonstress im Biiro Lassen Sie das Telefon etwas langer lduten
und ersefzen Sie die Zigarefte durch

einen Stresshall

Stau Fahren Sie zu anderen Zeiten,
nehmen Sie den Bus, atmen Sie tief ein

oder horen Sie Musik.

usw. usw.

2wei kleine Tricks konnen Sie bei Threm Vorhaben zusatzlich

unterstiitzen:

v/ Positives Denken: Wiederholen Sie sich immer wieder :“Ich kann es schaffen, ich kann ohne

Zigarette leben, ich will durchhalten.”

/ Atemiibungen: Atmen Sie fief ein und blockieren Sie Ihre Atmung einige Sekunden —atmen Sie
dann langsam aus - wiederholen Sie die (Ibung mehrmals.

MEDIKAMENTOSE ENTWOHNUNGSHILFEN

Bei bestimmten Rauchern hat sich Bupropion,
ein Anti-Depressiva, als auPerst wirksam
erwiesen. Es erhoht die Erfolgschancen und
ermdglicht eine Gewichtsstabilisierung. Die
Begleitung durch einen Arzt ist hier jedoch
unbedingt erforderlich, da die Einnahme des
Medikaments einerseits in hestimmten Fallen
kontraindiziert ist (Konvulsionen, Tumor des
zentralen Nervensystems, Alkoholenfzug,

Magersucht, Bulimie, Nierenleiden, usw.),
andererseifs unerwiinschte Begleiterschei-
nungen haben kann (Schlaflosigkeit, Aus-

trocknen der Mundhghle, Kopfschmerzen).

Bupropion ist sicherlich wirksam, doch bleibt
es ein Hilfsmittel. Es ist kein Wundermittel,
das den gdnzlich unmotivierten Raucher in
einen Nichfraucher verwandelt.

Mogliche SCHWIERIGKEITEN

Es gibt eine Reihe von Mdglichkeiten, die
Hiirden auf dem Weg zum Nichtraucher zu
iberspringen.

Einige Anfangsschwierigkeiten sind haufig,
aber nicht unabdingbar, so zum Beispiel:
Gewichtszunahme, Schlafstérungen, Ange-
spanntheit, Reizbarkeit, Unruhe, Konzentra-
tionsschwierigkeiten und... das Verlangen nach

einer Zigarette.

Fir jedes Problem gibt es eine angemessene
Ldsung.

Beispiel:

v/ Das Verlangen nach einer Zigarette: es
dauert nur 2-3 Minuten. Hier kann eine
ablenkende Tatigkeit Abhilfe schaffen.

' Die Gewichtszunahme (bei 2/3 der Raucher].
Hier gilt es, eine ausgewogene und gesunde
Ernahrung einzufiihren und sich sportlich
zu hetdtigen.

v Angespanntheit und Stress: jetzt ist der
richtige Zeitpunkt, um die verschiedenen
Enfspannungs- und Atemtechniken zu er-
lernen.

1
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FALLEN VERMEIDEN

v Aufputschende Getrdnke (Kaffee, Tee, Cola) und Alkahol
Mehrere Wochen vermeiden, da sie das Verlangen nach einer Zigarette verstarken.

¢ Der kleine Hunger zwischendurch (bedingt durch ein Abfallen des Blutzuckerspiegels um
11 und um 16 Uhr)
Bislang galt hier der Griff nach der Zigarette. Jetzt gilt es einfach, morgens einige gesunde
Leckerhissen einzupacken: Apfel, Karotte, Kdse mit 20% Fettgehalf, Joghurt, Hiihnerbrust,
Schinken, weiper Kése mit 20% Fettgehalt, usw.

¢/ Herumsitzen an einem Rauchertisch
Die Versuchung ist zu grop, besonders wenn Nachtisch und Kaffee im Spiel sind. Daher ist es
ratsam, nach der Mahlzeit vom Tisch aufzustehen oder einen Tee zu frinken.

v Gesellschaftliche Anldsse
Nach Mdglichkeit wahrend 3 Wochen meiden. Die Versuchung ist einfach zu grof, und wer
nicht rauchen darf, greift meist nach dem Essen.

¢/ Schlafmangel
Es ist ratsam, viel zu schlafen und friih zu Bett zu gehen, um morgens ausgeruht und entspannt
den Tag anzugehen.

ALTERNATIVEN ZUR ZIGARETTE

Das Verlangen nach

einer Zigarette dau-
ert im Schnitt 2 bis 3
Minuten.

Also eine relativ kurze Zeitspanne, die es zu
iberbriicken gilt. Wenn Ihnen das gelingf,
wird das Verlangen progressiv nachlassen.
Erstellen Sie eine Liste mit Ablenkungs-
mandvern, die der jeweiligen Situation ange-
passt sind.

Beispiel: tief ein- und ausatmen, ein Glas
Wasser trinken, einen Apfel essen, Enfspan-
nungsiibungen machen, einem Freund anrufen,
sich den Mund ausspiilen, einen Spaziergang
machen, eine Runde schwimmen, usw.

Suchen Sie eine Alfernative zur Zigarette:
beschaftigen Sie Ihre Hande - spielen Sie mit
einem Wirfel, einem Kugelschreiber oder
einem Stresshall, knabbern Sie Lakritze oder
eine Mcohre, usw.

Durch das Einatmen von Nikotin verbrennt ein Raucher zusatzliche Kalorien, wahrend die Lust
aufs Essen, inshesondere auf Siifes, gebremst wird. Sobald er nicht mehr raucht, findet er sein
natiirliches ,,Wohlfiihlgewicht* wieder.

Der Ex-Raucher lduft Gefahr, zuzunehmen, wenn er nicht hestimmte Ernahrungsregeln befolgt:

+ Taglich b bis 8 Gldser Wasser oder Gemiisesafte trinken, da sie beim Ausscheiden von Nikotin
niitzlich sind.

+/ Mahlzeiten nicht tiberspringen und zwischendurch nicht knabbern.

+ Ballaststoffreiche Nahrung zu sich nehmen (Gemise; Friichte; Vollkornreis, -nudeln und
-brot], da sie die Darmtatigkeit anregt, die anfangs trdge sein kann.

+ Auf Fettes weitgehend verzichten. Einerseits ist dies wichtig, um nicht zuzunehmen, anderer-
seifs weil der Ex-Raucher haufig nach einem schweren und feftreichen Mahl die Zigarette als
Verdauungshilfe einsetzte.

+ Essen Sie weitgehend salzarm, verzichten Sie auf stark gewlirzte Gerichte.
+ Greifen Sie lieber nach Obst als nach SiiBigkeiten.

+/ Bevorzugen Sie Fisch und Gefligel, Rindfleisch ist zu vermeiden.

Vor allem aber sollten Sie sich sportlich betdtigen, und zwar drei- his viermal die Woche eine
halbe Stunde lang. Hierzu gehért auch ofter mal die Treppen steigen, das Auto daheim lassen und
zu Fuf zur Arbeit gehen, usw.

13
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Ili. IHR PERSONLICHER
AKTIONSPLAN

Sie sind nunmehr ausreichend informiert. Es + Aufschluss iiber Thre kirperli-

che Abhangigkeit gibt |hnen der
Fagerstrom-Test; er wird lhnen sagen, ob

ist jetzt an der Zeit, lhre persénlichen Stra-
tegien auszuarheiten.

Ein Wundermittel gibt es nicht. Pseudo- Nikotinsubstitute in Ihrem Fall von Nutzen

Ldsungen sind von varnherein zu vermeiden; sind oder nicht. Ist dies der Fall, dann
hierzu gehdren die progressive Senkung des informieren Sie sich ausfihrlich tber die
Zigarefttenkonsums, sogenannte ,leichte" existierenden Methoden (Indikationen,
Zigaretten, wissenschaftlich nicht fundierte Gebrauchsanweisung, Vor- und Nachteile,

Methoden, usw. Kosten, Dauer der Behandlung, usw.)

Die meisten Ex-Raucher haben es ganz allein Ergebnis des Fagerstrim-Tests:
geschafft, indem sie sich ausreichend infor- ... Punkte

miert und vorbereitet haben. v Jetzt gilt es, Thre verhaltens-

v/ Erste und unablissige Voraus-
setzung fiir den Erfolg ist die

bedingte Abhéangigkeit in Angriff
zu nehmen. Hierzu miissen Sie wahrend

personliche Motivation. mehreren Tagen (mindestens wah-

rend 2 Wochentagen sowie am

A\
Q M Wochenende]  Ihr  Raucher-
é’ ~ Tagebuch fiihren. Bewahren Sie
3
-

Ergebnis des Motivationstests:
.............. Punkte

Sind Sie bereits ausreichend eine Kopie hiervon in Ihrer

motiviert, dann kdnnen Sie sich Zigarettenschachtel, auf der Sie

an lhre Sucht ranmachen: vor demlAnzZinden

erarbeiten Sie persdnliche jeder DEVER

Strategien, die lhrer kdr- Zigarette folgen-

perlichen und verhaltens- de Eintragungen

bedingten Abhdngigkeit vornehmen.

angepasst sind.

lhr Raucher-Tagebuch (zum fotokopieren)

Zig. Nr |Uhrzeit Ausldsende Situation Beweggriinde (1-10)*

00 000800000000 0000000000000000000000000000000000000000000 o
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* Gtarke des Verlangens 1 (schwach) bis 10 (sehr stark]
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Abends sollten Sie lhre Notizen durchlesen und analysieren:

1. Wie stark war das Verlangen nach 2. Fiir alle anderen Zigaretten, d.h. bei
der jeweiligen Zigarette? Sie werden denen das Verlangen zwischen 6 und 10
feststellen, dass einige Zigaretten liegt, miissen Sie die Ursachen und die
tiberfliissig sind (Verlangen auf einer auslgsenden Situationen in Betracht zie-
Skala von 1 bis 5]: diese sollten hen, bevor Sie eine Vermeidungs- oder
demnach einfach abzusetzen sein. Kompensationsstrategie ausarheiten.

Analysieren Sie genau lhre Gefiihislage und die jeweiligen
Situationen, die das Verlangen nach einer Zigarette begiinstigen

 Arger und Streitigkeiten

+/ Probleme mit Familie und Freunden
v/ Einsamkeit

v/ Stress oder berufliche Konflikte

v/ Langeweile

v/ Depressive Stimmung und Traurigkeit
v/ usw.

Die Zigarette hat psychische Auswirkungen, auf die der Ex-Raucher nur schwer verzichten kann:
Genuss, Ritual, Appetit-Hemmer, Anti-Depressiva, entspannungsférdernde Wirkung bei Stfress,
intellektuelle Stimulation, usw. Ein Rauchstopp ist nur dann maglich, wenn Sie sich diese
Schwierigkeiten bewusst machen und entsprechende Ldsungen ausarbeiten.
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Erkennen Sie die auslosende Situation und erarbeiten Sie eine
entsprechende Losung, die dem jeweiligen Fall angepasst ist.

Ausldsende Situation Widerstand leisten
00 00000000000 OCOCEOEONONONONONOINONOINONONOIOIOIPOIOINOINONONONONONOONEOOEEOPONEOONONONONOLOEEOLONEOLOEEOOS O

JETZT SIND SIE BEREIT !
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IV. DER RAUCHSTOPP

1. Setzen Sie ein ganz bestimmtes Datum fest (vorzugsweise ein symbolisches Datum, auper-

halb einer stressreichen Periode).

2. Informieren Sie lhre Umgebung (Familie, Freunde, Arbeitskollegen, usw.); nur so kénnen

Sie sich ihre Unferstiitzung und ihr Verstdndnis zusichern.
Planen Sie kompensierende Akfivitaten.
4. sehen Sie einen Plan Fiir einen moglichen Riickfall vor.

5. Legen Sie, falls erforderlich, einen Vorrat an Nikotinsubstituten an (anfangs fir eine
Woche).

b. Reinigen Sie alle verrducherten Kleidungsstiicke, Gardinen, das Aufo, usw. und Iiiften Sie
|hr Haus und Ihr Biiro im Hinblick auf das Stichdatum.

/. Entfernen Sie Aschenbecher, Feuerzeuge, Zigaretten usw.

Das Stichdatum...

Rihren Sie keine Zigarette mehr an und geben Sie nicht gleich der ersten Versuchung nach.
Studien belegen, dass die Abstinenz der ersten 48 Stunden ausschlaggebend fiir den erfolg-

reichen langfristigen Verlauf des Rauchstopps ist.

+ Halten Sie durch, ganz besonders in den
ersten Tagen [positives Denken und Ab-
lenkungsmandver schaffen Abhilfe]. Das
Verlangen nach einer Zigarette halt im
Schnitt 3 Minuten an: trinken Sie ein grofes
Glas Wasser oder machen Sie Atemiibun-
gen, wenn das Verlangen die (Iberhand

nimmft.

v/ Vermeiden Sie alle aufputschenden Mittel
(Kaffee, Alkohol, Cola), da sie zum Rauchen
verfihren. Trinken Sie lieber ausreichend
Wasser.

+ Gehen Sie frith und immer zur gleichen Zeit
zu Bett, denn Sie miissen erst lernen, wie-
der richtig zu schlafen, da der Tabakstopp
den Rhythmus von Schlafen und Wachen

durcheinander bringen kann.

+ Am Anfang sollten Sie lhr Gewicht im Auge
behalten. Sparen Sie 200 Kcal/Tag ein und
gehen Sie mindestens 3x/Woche eine Stunde
lang spazieren oder treiben Sie 3x / Woche

jeweils eine halbe Stunde Sport.

+ Entspannen Sie tdglich 20 Minuten (Musik,
Lekttire, Entspannungstechniken, Hobby,...]

+ Bitten Sie Arbeitskollegen, Freunde und
Familienmitglieder um deren aktive Unter-
stiitzung, da sie im Hinblick auf den
langfristigen Erfolg Ihres Vorhabens

unerldsslich ist.

+" Vermeiden Sie kurzfristig verrducherte
Umgebungen und gehen Sie auch nicht mit
Rauchern aus.

+ Versuchen Sie, nicht riickfallig zu werden
(bei Stress miissen Sie lernen, sich zu ent-
spannen und lhre Zeit besser einzuteilen,
bei depressiven Zustanden ist es rafsam,

einen Arzt aufzusuchen)

+ Belohnen Sie sich. I eisten Sie sich etwas
von dem - arte. G6-la.
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lhr Korper ist der groBe Gewinner des Rauchstopps

Zeit, die seit der letzten

Zigarette verstrichen ist

Was seitdem im Kdrper passiert ist

00000000000 000000000000000000000000000 o

20 Minuten v/ Blutdruck und Herzfrequenz normalisieren sich.

8 Stunden +/ Der Anteil an Kohlenmanoxyd im Blut sinkt um die
Halfte.

v/ Die Sauerstoffzufuhr der Zellen normalisiert sich .

24 Stunden v/ |hr Kérper hat das Kohlenmonoxyd ausgeschieden.

2 Tage v/ Geschmacks- und Geruchssinn verfeinern sich.

3 Tage v/ Die Afmung wird leichter: die Bronchien sind freier und
die Energie steigt.

v/ Bei Schwangeren hat sich das Nikotin abgebaut, das den
Foetus bislang umhiillt hat.

5 Tage v/ Die typischen Enfzugserscheinungen (Miidigkeit,
Kopfschmerzen, Reizbarkeit] nehmen ab.

2 Wochen his 9 Monate +/ Husten, Atemnot, Miidigkeit und Atemlosigkeit
lassen zunehmend nach.

v/ Energie und Wohlbefinden steigen.

1 Jahr v/ Das Herzinfarktrisiko ist um die Hélfte gesunken.

5 Jahre v/ Das Risiko, an Mundhdhlen-, Kehlkopf-, Speiserghren-,
Blasen- oder Gebdrmutterhalskrehs zu erkranken ist
nicht haher als bei Personen, die nie geraucht haben.

10 -15 Jahre v/ Das Risiko, an Lungenkrebs zu erkranken, ist nur noch
halb so hoch wie bei einem Raucher.

v/ Das Risiko eines Herzinfarkts oder Schlaganfalls gleicht
dem einer Person, die nie geraucht hat.

15-20 Jahre v/ Das Todesrisiko gleicht ebenfalls dem einer Person, die

nie geraucht hat.
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TABAC-STOP - so heifit der Telefondienst der Fondation Luxembourgeoise
Contre le Cancer, der Sie gerne informiert, berdt und auf den Rauchstopp
vorbereitet.

Tel.: 45 30 331

Unsere Website WWW.cancer.|u liefert alle niitzlichen Informationen.




