Der Rauchstopp

IPPS,

» Bewegungsprogramm

Dank viel Bewegung und Sport versptiren Sie Ent-
zugssymptome wie schlechte Laune oder Gereizt-
heit, Kopfweh, Midigkeit oder Schlafstérungen

» Belohnen Sie sich

Ihr gelungener Rauchstopp ist eine grosse Lei-
stung und verdient immer wieder eine Belohnung!
Sie kénnen das gesparte Zigarettengeld als eine

Rauchstopplinie 0848 000 181

Entscheidend flir den Erfolg eines Rauchstopps
ist die Wahl einer geeigneten Aufhormethode.
Die speziell ausgebildeten Beraterinnen der nati-
onalen Rauchstopplinie kennen sich genau aus
in den verschiedenen wissenschaftlich erprobten
Entwohnungsmethoden. Rauchende kdnnen sich
beim Aufhdren von den Beraterinnen auch beglei-
ten lassen und haben die Maglichkeit, im Verlauf
der Rauchentwéhnung bis zu vier Riickrufe und
Beratungen zu erhalten.

Fiir Anrufe in Deutsch, Franzosisch und Italie-
nisch sind die Beraterinnen unter Nummer 0848
000 181 montags bis freitags von 11 bis 19 Uhr
erreichbar (8 Rappen pro Minute ab Festnetz).

a ;%Arbeitsgemeinschaft Tabakpravention
Haslerstrasse 30 3008 Bern

seltener oder dberhaupt nicht. Zudem entspannt
Sport und macht die Zigarette als Mittel gegen
Stress Uberfliissig.

Rauchstopp-Pramie ansehen und sich selbst ein
Geschenk machen.

Fir die Sprachen Albanisch, Portugiesisch,
Serbisch/Kroatisch/Bosnisch,Spanischund
Tiirkisch gibt es je eine eigene Telefonnummer:

0848 183 183 Albanisch

0848 184 184 Portugiesisch

0848 185 185 Spanisch

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

Wer die entsprechende Nummer wahlt, erhélt
innerhalb von 48 Stunden den Anruf einer Fach-
person der Rauchstopplinie.

Uberreicht durch:

Zusétzliche Informationen und Broschiiren:
Telefon 031 59910 20 Fax 031 599 10 35
info@at-schweiz.ch www.at-schweiz.ch
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> Rauchstopp: Tipps, die sich bewahrt haben

Sie wollen mit Rauchen aufhéren. Bleiben Sie dran. Je intensiver Sie sich auf Ihren Rauchstopp vorbereiten, desto grésser sind lhre
€rfolgschancen.

» Vor dem Rauchstopp

e Beobachten Sie Ihre Rauchgewohnheiten. No-
tieren Sie jeweils beim Rauchen auf ein Blatt
Papier: Was tue ich gerade? In welcher Stim-
mung bin ich? Wie wichtig ist die Zigarette im
Moment flir mich? Was konnte ich tun statt zu
rauchen?

e Haben Sie schon friiher versucht, mit Rauchen
aufzuhéren? Welches sind lhre Erfahrungen?
Was hat Ihnen einen Strich durch die Rechnung
gemacht? Was hat lhnen geholfen?

eDenken Sie voraus: Welche Schwierigkeiten
konnen wieder auftauchen? Entwickeln Sie
einen Plan, wie Sie diese meistern wollen.

e Teilen Sie der Familie lhren Entschluss zum
Rauchstopp mit. So wird Ihnen niemand (ibel
nehmen, wenn Sie in der ersten Zeit nach dem
Aufhéren nervos oder gereizt sind. Fordern Sie
lhre Angehérigen auf, Sie in Ihrem Entschluss
aktiv zu unterstUtzen.

e Schauen Sie sich um im Freundeskreis oder am
Arbeitsplatz. Mdchte eine Kollegin oder ein Kol-
lege auch mit Rauchen aufhoren? Tun Sie sich
zusammen. Zu zweit fallt das Aufhdren garan-
tiert leichter.

« Nikotinhaltige Medikamente (Kaugummis, Haut-
pflaster, Tabletten flir unter die Zunge, Lutsch-
tabletten oder Inhaler) verdoppeln die Chancen
flrr einen erfolgreichen Nikotinentzug. Ein ande-
res Medikament mit dem Wirkstoff Bupropion
vermindert das Verlangen nach der Zigarette.
Ein weiteres Medikament mit dem Wirkstoff
Varenicline 10st eine &hnliche Wirkung wie
Nikotin aus, ohne Nikotin zu enthalten. Diese
beiden Medikamente und der Inhaler sind nur
mit &rztlichem Rezept in der Apotheke, die
anderen Medikamente rezeptfrei in der Apo-
theke oder Drogerie erhaltlich. Lassen Sie sich
von |hrem Arzt, vom Zahnarzt oder in der Apo-
theke beraten.

e Setzen Sie Ihren Rauchstopp-Tag fest. Wéhlen
Sie dafiir einen geeigneten Zeitpunkt, zum
Beispiel einen arbeitsfreien Tag. Planen Sie
den Rauchstopp-Tag mindestens zehn Tage im
Voraus.

e Werfen Sie am Abend vorher alle Zigaretten und
Rauchsachen wie Aschenbecher und Feuer-
zeug weg.

Sind Sie abhédngig von der Zigarette?

e Z(inden Sie die erste Zigarette innerhalb der
ersten halben Stunde nach dem Aufwachen an?

* Rauchen Sie mehr als 10 bis 15 Zigaretten pro
Tag?

Wenn Sie eine der beiden Fragen mit «Ja»
beantworten, sind Sie ziemlich stark nikotin-
abhdngig. Eine Behandlung mit nikotinhaltigen
Medikamenten kann Ihre Chance fiir einen
Rauchstopp verdoppeln.

» Die Vorteile des Rauchstopps

©20 Minuten nach der letzten Zigarette beru-
higen sich Herzschlag und Puls.

e 12 Stunden spéter verbessert sich die Aufnah-
me von Sauerstoff ins Blut.

e/wei Wochen bis drei Monate nach dem
Rauchstopp erholt sich der Blutkreislauf und die
Lunge atmet wieder besser.

eEin bis neun Monate nach dem Stopp neh-
men Raucherhusten und Atemnot ab.

e Ein Jahr nach dem Rauchstopp hat sich das
Risiko einer Herzkrankheit halbiert.

» Nach dem Rauchstopp

* Geben Sie dem Rauchstopp-Tag eine grosse
Bedeutung und organisieren Sie alles so, dass
Sie keine Ausreden fiir ein Scheitern finden.

eSorgen Sie fiir eine rauchfreie Umgebung:
am Arbeitsplatz, in Ihrer Wohnung, an den Or-
ten, wo Sie Ihre Freizeit verbringen.

e Meiden Sie Orte und Situationen, wo die Versu-
chung, wieder zu rauchen, gross ist.

e Freuen Sie sich Uber Ihr rauchfreies Leben.
Denken Sie jetzt noch nicht zu sehr an eine

eNach 5 bis 15 Jahren ist das Risiko eines
Hirschlags auf das Niveau von nichtrauchen-
den Personen gesunken.

eNach 10 Jahren ist die Wahrscheinlichkeit,
wegen Lungenkrebs zu sterben, nur noch halb
S0 gross wie bei einem Raucher. Auch das Ri-
siko eines Krebses von Mund, Rachen, Speise-
rohre, Blase, Gebarmutterhals und Bauchspei-
cheldrise geht zuriick.

eNach 15 Jahren ist das Risiko einer Herz-
krankheit auf dem Niveau von nichtrauchenden
Personen angekommen.

mogliche Gewichtszunahme. Wenn Sie es
schaffen, mit Rauchen aufzuhdren, werden Sie
spéter sicher auch die dberfllissigen Kilos los.

e|n der driten Woche kann eine Krise auftre-
ten, die Ihnen grossere Probleme als in den
ersten zwei Wochen bereitet.

e Bleiben Sie beim Nichtrauchen. Auch wenn Sie
in rauchender Gesellschaft sind oder unter
Stress stehen: Vermeiden Sie den Griff zur Zi-
garette.



