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Du mochtest mit dem Rauchen aufhdren?
Gute Entscheidung! Du wahlst die Unabhangi
und gehst deinen eigenen Ueg.

gkeit

Auf diesem Weg mochten wir dich begleiten und unterstutzen.
In dieser Broschure findest du verschiedene Informationen, ldeen
und Anregungen. Mit denen haben schon viele den Rauchstopp
geschat

Neugierig? Na dann mal los!

Diese Broschire ist nur der Anfang. Im Internet kannst du
alles ausfuhrlicher nachlesen und selbst aktiv werden.
Unter WUW.RAUCH-FRELINFO erwarten dich aktuelle News,
interessante Facts und jede Menge mehr. Einfach mal
reinschauen.



Mit dem folgenden Test kannst du Uberprifen, wie sehr
dich die Zigarette schon inihren Bann gezogen hat.

stimmt diese Aussage fiir Dich? Ja=1Punkt Nein=0 Punkte

Hast du jemals versucht mit dem Rauchen aufzuhéren,
aber konntest es nicht schaffen?

Rauchst du, weil das Aufhéren so schwer ist?

Hast du jemals gedacht, dass du zigarettenabhédngig bist?

Hast du ab und zu ein starkes Verlangen zu rauchen?

Hattest du jemals das Gefiihl, dringend eine Zigarette
rauchen zu miissen?

Fallt es dir schwer, an Orten oder in bestimmten Situationen auf
das Rauchen zu verzichten, wo man eigentlich nicht rauchen darf?

Als du mal mit dem Rauchen aufgehort hast, oder wenn
du mal lange nicht geraucht hast ...

.. fandest du es da schwer dich zu konzentrieren,
weil du nicht rauchen konntest?

.. warst du da reizbarer, weil du nicht rauchen konntest?

.. hattest du da das Gefihl, unbedingt rauchen zu missen?

.. hast du dich da nervés oder unruhig gefiihlt,

weil du nicht rauchen konntest?
Gesamtpunktzahl:



Bei dir hat sich noch keine Abhangigkeit entwickelt. Du musst in vielen Situationen
also nicht unbedingt rauchen und kénntest zum jetzigen Zeitpunkt das Zigarettenrau-
chen ohne groBere Schwierigkeiten wieder beenden. Doch Vorsicht: Auch Gelegen-
heitsraucher kannen schnell abhangig werden. Weitere Infos findest du in unserer
Broschiire ,Rauchfrei durchs Leben”.

Es ist fiir dich in machen Situationen schon jetzt nicht mehr so leicht, auf Zigaretten
u verzichten — erste Anzeichen einer Abhangigkeit. Deine Chance: Hor jetzt auf, es
wird sonst immer schwerer! Beim Aufhoren unterstitzen wir dich gerne, ob mit dieser
Broschiire oder mit unseren anderen Angeboten.

Mehr als drei Punkte

Du hast oft ein starkes Verlangen nach Zigaretten. Auf Zigaretten zu verzichten — gar
nicht mehr so leicht fir dich. Alles Zeichen far eine Abhangigkeit. Es ist also hochste
Zeit, sich von der Zigarette zu trennen. Das ist vielleicht nicht immer einfach — aber
auf jeden Fall die richtige Entscheidung. Und du bist nicht allein.
du Hilfe und Unterstitzung: hier in dieser Broschire, auf der Webseite w

oder telefonisch unter 01805-313131*

* (0,14 Euro/Min aus dem Festnetz,
Mobilfunk max. 0,42 Euro/Min.)

ww.rauch-frei.info




Was ist eigentlich Tabakabhangigkeit?

Abhangigkeit beginnt da, wo du keine Kontrolle TIPS Dein Korper
gewohnt sich an das Nikotin und braucht es, damit keine Entzugser-

scheinungen auftauchen (= karperliche Abhangigkeit) MUIAEN dich daran

gewohnt, in bestimmten Situationen zu rauchen, die Zigarette gehort

dann einfach dazu (& psychische Abhangigkeit). Nikotin macht sehr

schnell abhangig! Schon wenige Zigaretten reichen.
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Tabakprodukte...

das Marchen von der Freiheit
Es ist wichtig, sich iber den Einfluss von Werbung und Marketing auf das
eigene Rauchverhalten bewusst zu sein, vor allem, wenn du einen Rauch-
stopp planst.
Obwohl Tabakprodukte schwere Krankheiten hervorrufen, Schwangeren und
ihren Babys schlimmen Schaden zuftigen und stchtig machen kénnen, wer
den sie von den Herstellern als Symbol fir Freiheit und schonheit vermarktet.
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Rauchfreie Jugendliche
kommen besser an

Wie ist eigentlich
das Image von
Rauchern und

[

Eine Studie zeigt:
Wer nicht raucht, gilt als:

kontaktfreudiger
m
erfolgreicher

wer raucht, gilt als:
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Tabakrauch enthéalt mehr als 4.800 verschiedene Inhaltstoffe, von denen 250
giftig sind oder Krebs erzeugen. Frauen reagieren empfindlicher auf die zahlreichen
Schadstoffe die im Tabakrauch enthalten sind.

Raucherinnen haben ein besonders hohes Krankheitsrisiko

» Raucherinnen haben ein héheres Lungenkrebsrisiko — in den letzen 20 Jahren
haben sich die Lungenkrebserkrankungen bei Frauen mehr als verdoppelt

» Rauchen spielt eine bedeutende Rolle bei der Entwicklung von Gebarmutter-
halskrebs und steht im Verdacht, Brustkrebs auszuldsen

» das Risiko fiir Herzinfarkt und Schlaganfall erhoht sich bei gleichzeitiger
Einnahme der ,Pille”

» Rauchen beeinflusst den Hormonhaushalt des Korpers. Dadurch kénnen
starkere Beschwerden wihrend der Periode auftreten. Auch eine gewiinschte
schwangerschaft kann durch das Rauchen erschwert werden

» Wahrend der schwangerschaft kann durch das Rauchen die Entwicklung des
Babys beeintréchtigt oder sogar eine Fehlgeburt ausgel6st werden.

» Kinder von Frauen, die wahrend der schwangerschaft geraucht haben,
zeigen eine erhdhte Anfilligkeit fur Asthma und
Bronchitis.



Durch das Rauchen wird die Haut weniger durchblutet und
mit weniger Nahrstoffen versorgt. Die Bildung von Elastin
und Kollagen, die dazu beitragen, dass die Haut weich und
geschmeidig bleibt, wird gehemmt.
PRI Es bilden sich Falten und die Haut wird grau
und pickelig.

Ebenso vermindert das Rauchen die Durchblutung des
Mundes. Die Folgen sind [EEAtIEEE Zahnfleisch, Knochen|
schwund und im schlimmsten Fall Zahnausfall,

Dartber hinaus verursacht das Rauchen Mundgeruch,
verfarbte Zahne, und es vermindert den Geruchs- und
Geschmackssinn.



Klar, irgendwie bringt dir das Rauchen was. Sonst hattest du nicht angefangen.
Vielleicht wolltest du dazugehoren, leichter in Kontakt zu Madchen und Jungen
kommen oder durchs Rauchen abschalten.

Und vielleicht machst du dir auch Gedanken, wie das ohne Zigarette werden soll.
Hast du Bedenken, was du ohne Rauchen machen sollst oder was deine Freunde

dann sagen?
Fir all das findest du auf den nachsten Seiten viele Ideen und Tipps — damit du
gut klar kommst. Auch wenn mal eine Hirde auftaucht.

Egal ob du viel oder wenig rauchst. Mit dem

Rauchen aufzuhdren hat viele Vorteile:
» Mehr Geld fiir andere Dinge (z. B. Shoppen, Kino, CDs...)

» Weniger Stress mit Eltern, Lehrern und Lehrerinnen,
Freundinnen und Freunden

» Unabhidngig und frei sein: Du bist starker als die
Zigarette

» Anerkennung: Ex-Raucherinnen und Ex-
Raucher werden bewundert und haben ein
positives Image

» Gut aussehen und eine gesunde Haut
» Flirten ist leichter ohne Mundgeruch
» Essen und Getranke schmecken besser

» Du senkst deine Gefahr fiir Krankheiten:
Krebs, Herzinfarkt, schlaganfall, Atempro-
bleme, Durchblutungsstérungen, Impotenz,
.. die Liste ist lang



Rauchen verschlechtert die Kondition und die sportliche Leistungsfshigkeit.
Wer raucht, nimmt bis zu 15 % weniger Sauerstoff auf, Klar, dass
das die kérperliche Leistungsféhigkeit vermindert. Vielleicht hast du
das auch schon bemerkt: Raucher sind schneller aus der Puste. Egal
ob beim ganz normalen Schulsport oder in den héheren Ligen: Die
echten Sportler sind rauchfrei. Ubrigens: Das Argument ,Nein danke,
ich will mir meine Fitness nicht versauen“ akzeptieren die meisten
Jugendlichen. Und Sportcracks genieBen echte Anerkennung.

Rauchfreie Jungs sind besonders gut dran

Rauchen kann sexuelle Funktionen GLEIERIEN Rauchen kann den Blut-
fluss in den Genitalien vermindern. Bei lingerem Zigarettenkonsum
werden méglicherweise die feinen BlutgefsRe geschadigt, die fiir eine
Durchblutung der Genitalien sorgen. Dadurch erhéht sich das Risiko
von Erektionsstérungen. Zu Auswirkungen auf die Erektion kann es
ubrigens auch schon direkt kommen. Studien zeigen, dass direkt nach
dem Rauchen die Erektion schwacher ausfillt.

Rauchfreie Midchen kénnen sicher mit der
Pille verhiten

Die Pille schiitzt Madchen vor ungewollten Schwangerschaften. Wer
aber die Pille nimmt und raucht, hat ein deutlich héheres Risiko, dass
sich ein R TE EIOGELROE bildet (., Thrombose”). Das kann zu
Herzinfarkten und Schlaganfillen fuhren.




Auf den folgenden Seiten kannst du dich Schritt
fur Schritt auf die Zeit ohne Zigarette vorbereiten.

Etwas aufzugeben, bedeutet Starke zu beweisen. Deshalb ist es
wichtig, dass du dich gut vorbereitest. Mach den Rauchstopp zu
deinem personlichen Projekt:

So gehst du am besten vor:

» Entscheide dich fiir Weg Nr. 1 oder Weg Nr. 2
» Bereite deine néchsten Schritte genau vor

» Schau dir deine Risikosituationen an, in denen du besonders
haufig zur Zigarette greifst

» Uberlege dir, wie du diese Situationen am besten in
den Griff bekommst

Stopp-Tag festlegen:

» Lege den Tag fest, an dem du dir sagen wirst:
,Heute rauche ich meine letzte Zigarette”.

» Es ist glinstig, einen Zeitpunkt in den nichsten 3 bis
10 Tagen auszuwahlen, an dem du keinen besonderen
Stress erwartest.

» Lies die Tipps und Tricks.
» Wahle deinen Weg.



Du hérst von einem Tag auf den
anderen ganz mit dem Rauchen auf

Du hast dich fur die , Schlusspunkt-Methode" entschieden
und willst zu einem bestimmten Zeitpunkt vollig mit dem
Rauchen aufhoren. Das hort sich schwer an. Tatsache ist: Das ist
fir die meisten die leichtere und erfolgreichste Art, mit der Zigarette

Schluss zu machen.

Du rauchst Schritt fir Schritt weniger

Du machst dir einen Plan, wie viele Zigaretten du pro Tag
rauchst und auf welche Gelegenheiten du das Rauchen
beschranken willst. Wenn du die Zahl immer weiter senkst,
erreichst du dein Ziel ,rauchfrei” Schritt fur Schritt. Die Erfahrungen
zeigen aber, dass es sehr viel Energie kostet, nach , Stundenplan”
zu rauchen. Wenn du das auch merkst, Uberprife deine Strategie.

Moglicherweise ist die Schlusspunkt-Methode auch fur dich der
leichtere Weg.

Die Alternative im Internet:

das Online-Programm .rauchfrei”

Das kostenlose Ausstiegsprogramm , rauchfrei” findest du im Internet unter
wwuw.rauch-freiinfo. Es begleitet dich mehrere Wochen, bis du die letzte
Zigarette ausdriickst und die ersten Wochen danach.



Die meisten Raucher greifen im

mer wieder in sehr &hnlichen Situationen zur

Zigarette. Um den Rauchstopp vorzubereiten, ist es wichtig deine Rauchge-

wohnheiten zu kennen.

Beobachte das mal genauer: Wann rauchst du? Wenn du weiBt, in welchen
Situationen und bei welchen Gefuhlen du rauchst, kannst du dir Uberlegen,
was du in diesen Risikosituationen machen kannst — statt zu rauchen.

Beobachte doch malin den ndchsten Tagen, wann du rauchst.

» In welchen Situationen rauchst du?

» Was machst du gerade, wenn du rauchst? Bist du im
Stress oder hast du Langeweile?

» Wie geht es dir, wenn du rauchst?

» Mit wem bist du zusammen? Oder bist du alleine?

» Denkst du lange driiber na

ch, ob du rauchen willst,

oder rauchst du ganz automatisch?

Tipp: Mach vor jeder Zigarette, di

Uberblick, wie viel du eigentlich

(oder auf einen Zettel, den du in die Packung legst). So bekommst du einen

e du rauchst, einen Strich auf die Packung

rauchst.

Esistoi
SisteinIrrtum, dass Rauchen beruhigt oder

Ent
SPannung bringt. Das Gefih( der Entspan-

nun i
g entsteht.nur,weuldie unangenehmen

H
ntzugserscheinungen nachlassen

Du weiBt jetzt, wann und warum du rauchst. In
den ersten Tagen nach dem Rauchstopp wird es

ungewohnt sein, nicht zu rauchen.

In manchen

Situationen wirst du vielleicht auch erst mal
nicht wissen, was du statt des Rauchens tun
kannst. Uberleg dir deshalb selbst n_och ¢1n|ge
Moglichkeiten, wie du diese Risikosituationen

am besten pewaltigen kannst.



Ich rauche haufig ...

.. beim Zusammensein mit Freunden.

Meine Strategie bei Risiko

1. standhaft Nein sagen
. Kaugummi kauen
3.mal kurz rausgehen

n

...in Situationen, in denen ich mich fir etwas
belohnen will.

.mir was Schdnes kaufen
2. mich mit Freunden treffen
.ins Kino gehen

w

..wennich gestresst bin, z. B. bei Prifungen.
Oder wenn es mir schlecht geht, ich witend

oder niedergeschlagen bin.

1. telefonieren

.joggen
3. meinen Lieblingssong héren

n

.. wennich nichts zu tun habe (z.B. beim Warten
auf den Bus) oder weil Rauchen immer noch

besseristals gar nichts zu tun.

2. Wolken angucken und trdumen
.an den letzten Urlaub denken

w

..wenn was richtig schén ist (z.B. bei einem
tollen Date).

1. tief einatmen und sich an dem

Schonen freuen

.meine Freundin oder meinen Freund anrufen
und ihrvon der Situation erzghlen

.an die drei wichtigsten Grinde fur
die Rauchfreiheit denken

n

w

..bei Hunger, wenn ich nichts essen will.

.Obstessen
2.vieltrinken, z.B. Mineralwasser
.Sporttreiben

w




Egal ob du viel oder wenig rauchst, du hast wahr-
scheinlich cine ganze Menge Geld fur Zigaretten
ausgegeben‘. Spar das Geld. Schon nach kurzef
7eit ist locker eine neue CO, pVD oder ein
Rinobesuch drin. Oder du erfillst dir einen
oxtra Wunsch, der dbrigens auch nichts

2y kosten braucht.

Wie kannst du dich belohnen?

Stell deine personliche Liste zusammen!






Auch wenn du dich in den ersten Tagen nicht immer gut
fiihlen solltest: Schon kurze Zeit nach der letzten Zigarette
beginnt sich dein Kérper zu erholen. Das kannst du schon
nach wenigen rauchfreien Tagen bemerken:

Nach 20 Minuten:

Herzschlag und Koérpertemperatur werden wieder normal.

Nach 8 Stunden:

Es ist wieder mehr Sauerstoff im Blut. Du wi
leistungsfahiger und fitter.

rst wieder

Nach 48 Stunden:

Du kannst wieder besser riechen und schmecken.

Nach 1 Wochen:

Der Blutkreislauf wird wieder stabiler. Die Lungenfunktion nimmt
urn bis zu 30% zu. Jetzt geht's mit der Fitness richtig aufwarts.

Nichtrauchen ist auf alle Félle eine gute Entscheidung!



Nach einem Rauchstopp normalisiert sich dein Stoffwechsel. Dein Energiebedarf sinkt, sO
dass pro Tag ungefahr 200 Kilokalorien weniger verbrannt werden, als wenn du rauchst.
Es kann vorkommen, dass du mehr Appetit auf SuBigkeiten hast und auch zur Ablenkung
mehr isst. Durch deine Lebensweise kannst du einer Gewichtszunahme jedoch vorbeugen
oder sie begrenzen. Hier ein paar Tipps:

Trink mindestens 1,5 Liter Mineralwasser oder Fruchtsaftschorle am Tag. Und: meide Al-
kohol. Er setzt die Selbstkontrolle herab und pewirkt, dass du dir zu sicher bist und doch
wieder zur Zigarette greifen konntest.

Statt der Zigarette lieber Obst, Juckerfreie Bonbons oder Kaugummis essen = keine
Erdniisse, Chips oder SuBigkeiten.

Vitamin statt Nikotin:

|ss, was gesund ist, und vertraue dabei auf deinen neu erworbenen Geschmackssinn.
Achte auf viel Abwechslung: frisches Obst und Gemuse, Salate, Fisch, Geflugel.

Fettarm statt fettreich:

versuche, besonders fetthaltige Nahrungsmittel U vermeiden (Mayonnaise, Pommes,
schokolade) und ersetze sie durch fettarme Lebensmittel, die du gerne magst: Salat
statt Hamburger, Joghurtdressing <tatt Mayonnaise, Gemdse statt Pommes, Rosinen
statt Schokolade .

Bewe
gung lenkt ab und macht die Zigarette Uberflussig:
» Sport macht SpaB. )

» Ein Spaziergan
. g oder Joggen lenk =
fit. Benutze die Treppe statt den L:f:b und he

» St i
att mit Bus und Bahn lieber Fahrrad fahren

oder eine Halte
stelle zu frii .
den Rest zu FuB gehen. ih aussteigen und

Spo
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eiﬁer neulg tSIStJetZt der richtige Zeitpunkt, mit _
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Es ist nicht einfach aufzuhoren. Das Verlangen nach einer Zigarette kann durch
Menschen, Orte, Dinge, Gefiihle und Situationen wieder ausgelost werden. Da heif3t
es, bestimmte Situationen zu vermeiden, sich abzulenken und vorbereitet sein.

achen, standhaft zu bleiben:

s und Tricks, die es dir leichter m

Hier findest du ein paar Tipp

Schreib es auf!
Schreib deine wichtigsten Grande fur den Rauchstopp auf einen Zettel. Trag ihn immer
ass du schwach wirst.

bei dir und lies dir die Grinde durch, wenn du merkst, d

Verzichte auf die nachste!
Stell dir nicht die vielen Zigaretten vor, auf di
Es ist nur eine einzige: die nachste.

e du jetzt und in 7ukunft verzichtest.

Such dirneue Action!
Uberleg dir neue Aktivi
Interessen oder probier neue Sportarten aus.

taten fur den Alltag. Konzentrier dich auf deine Hobbys und

arette an. Wie kannst du das Angebot ablehnen?

Stell dir vor, es bietet dir jemand eine Zig
m Freund durch.

Uberleg dir selbst ein paar Antworten und spiel sie mit eine

Bewahr Ruhe!
Wenn du ein Verlangen nach einer Zigarette verspirst: Keine panik! Das lasst wieder nach.

Bei akuter Zigarettenlust kannst du auch die [ anwenden:

Vermeide Situationen, in denen du bisher immer
geraucht hast bzw. in denen du Lust aufs Rauchen bekommst.

Verlass die Situation.
Lenk dich ab (Kaugummi kauen, SMS schreiben).

schlie® die Augen und atme >- bis 10-mal tief durch oder hol
dir ein Glas Wasser.

U..lenn du Rat und Hilfe bengtigst, dann ruf
die rauchfrei Hotline an:

01805-313131*

0,
( 4 Euro/Min aus dem Festnetz, Mobilfunk max. 0,42 Euro/M )
i



Trotz guter Vorbereitung kann es passieren: Du hast doch eine Zigarett_e geraucht.
Aber keine Panik. Mit so einem Ausrutscher ist nicht aII_es verloren. Nlemanq kanQ
dir nehmen, was du vorher erreicht hast. Komplizierter wird's erst, wenn du einfac
weiter rauchst.

Beste Strategie:

Pause einlegen und Uberlegen: Warum hast dL_J geraucht, was hatte dich abhait;n
kénnen, wie konntest du solchen Situationen in Zukunft aus dem Weg gehen? Du
kannst aus deinen Erfahrungen lernen. Und deinen Weg welergehen.

Achte von Anfang an auf die schénen Situationen, die du ohne Zigarette erlebst.

Und setze dein Vorhaben nicht zu rauchen ohne Unterbrechung fort.
Unline-UnterstUzung

Weitere Hilfe und Unterstitzung zum Rauchstopp stehen dir auf
wwuw.rauch-frei.info zur Verfligung. Du kannst dort beim Ausstiegpro-
gramm , rauchfrei” anmelden und wirst Uber mehrere Wochen beim
Aufhéren unterstiitzt. Dazy begleitet dich das Programm Schritt fir
Schritt per E-Mail auf deinem Weg ins rauchfreie Leben. Die Teilnahme
an dem Ausstiegsprogramm ist kostenlos.

Wir sind an deinen Erfahrungen interessiert. Was hat dir geholfen,
mit dem Rauchen aufzuhéren? Wie ist es dir dabei ergangen?

Wir méchten deinen Bericht veroffentlichen, um allen zu helfen,
die auf Zigaretten in Zukunft verzichten wollen.

Wir wiirden uns freuen, wenn du dich meldest:

rauchfrei@bzga.de.
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Ein Blick auf die Internetseite www.rauch—fre'\.info lohnt sich. Dort
findest du ein online Ausst‘\egsprogramm, das dich peim Aufhoren
unterstatzt. AuBerdem gibtes aktuelle News, interessante Facts
und jede Menge mehr. Einfach mal reinschauen’

Wenn du zuM Thema ,,Nichtrauchen“ Ratund Hilfe pendtigst,
dann ruf die Hotline an unter:

01805—3\3\3\ *

oder <chreib eine £-Mail an: rauchtrei@bza.de

*(0,14 Euro/Min aus dem Festnetz, Mobilfunk max. 0,42 Euro/Min.)



