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Sportlerinnen und Sportler, die nicht rau-
chen, kommen weniger ausser Atem, lau-
fen weiter — und fiihlen sich besser.

Bei Ausdauersportarten wie Laufen, Schwim-
men oder Velofahren ist der Unterschied be-
sonders deutlich. Nichtrauchende kdnnen
mehr Sauerstoff aufnehmen; sie ermiden also
weniger rasch. Zudem haben sie in Ruhe einen
niedrigeren Puls; wahrend des Laufs halten

sie ein schnelleres Tempo durch. Mit anderen
Worten, Rauchen bewirkt einen Leistungs-
abfall. Ausserdem fiihlen sich Menschen, die
im Sport leistungsfahiger sind, meistens auch
sonst wohler in ihrer Haut.

Es muss aber nicht gleich ein Volkslauf tber
mehrere Kilometer sein. Fragen Sie sich einmal:
Wie bewege ich mich im Alltag? Fahre ich mit
dem Auto zum Einkaufen? Wie viele Stunden
sitze ich vor dem Fernseher, dem Computer?
Der Alltag bietet viele Méglichkeiten zur kor-

perlichen Betatigung: zu Fuss oder mit dem
Velo einkaufen, die Treppe hochsteigen statt
den Lift benltzen usw.

» Mit Rauch weniger Ausdauer

16-Kilometer-Volkslauf

Sogar wenn die Teilnehmer in Bezug auf Trai-
ningszustand, Kdrpergewicht und Alter unter
denselben Voraussetzungen starten, bendtigen
Raucher pro 4 Zigaretten, die sie im Tag kon-
sumieren, eine Minute mehr.

12-Minutenlauf

Die Rekrutenaushebung bestatigt es: Rauchen
verringert die Ausdauer.* 19-jahrige Nichtrau-
cher erreichen im Durchschnitt 2613 Meter.
Diejenigen, die tdglich 20 oder mehr Zigaretten
rauchen, kommen 360 Meter weniger weit.

Je langer junge Ménner rauchen, desto weniger
leisten sie.

*Marti B. et al., Prev Med 1988; 17(1)




» Welche Vorgange lost
das Rauchen im Korper aus?

Der Zigarettenrauch enthalt iiber 7000 Be-
standteile. Besonders drei davon sind bekannt:
Nikotin

Nikotin wirkt belebend oder beruhigend, macht
aber siichtig. Die Blutgefdsse verengen sich,
das Herz schlagt schneller, und der Korper
braucht mehr Sauerstoff; Herz und Kreislauf
werden so langfristig unnétig belastet. Wegen
der Suchtwirkung des Nikotins fallt ein Rauch-
stopp ebenso schwer wie der Ausstieg aus
Alkohol, Heroin oder Kokain.

Teer

Die klebrige Masse setzt sich in den Atemwegen
und der Lunge fest und kann chronische Bron-
chitis und ein Lungenemphysem verursachen.
Die Ablagerungen konnen zu Lungenkrebs
fihren.

Wer regelmdssig Sport treibt, tut viel flir seine
Gesundheit. Fiir Frauen und Ménner im er-
werbsfahigen Alter heisst das zum Beispiel
finfmal in der Woche Bewegung wahrend
30 Minuten in Form von Alltagsaktivitaten
oder Sport mit mittlerer Intensitat. Wer inten-
siven Sport oder Bewegung mit hoher Inten-
sitat vorzieht, erreicht den gleichen gesund-
heitlichen Nutzen mit einem Training von

1 Y Stunden pro Woche oder fiinfmal 15 Mi-
nuten pro Woche. Auch eine Kombination
von mittlerer und hoher Intensitat ist moglich.

Kohlenmonoxid

Das Atemgift verhindert die Bindung des Sau-
erstoffs an die roten Blutkdrperchen. Sauer-
stoff ist fiir den Stoffwechsel lebensnotwen-
dig. Wer viel raucht, nimmt bis zu 15 Prozent
weniger Sauerstoff auf.

» Wie mit Rauchen aufhoren?

Ein Rauchstopp steht oder féllt mit der Vorbe-
reitung. Beginnen Sie schon heute, sich in Ge-
danken auf Ihren Rauchstopp vorzubereiten.

o Haben Sie schon friiher versucht, mit Rau-
chen aufzuhéren? Welches sind Ihre Erfah-
rungen? Was hat Ihnen geholfen? Was hat
lhnen einen Strich durch die Rechnung ge-
macht?

o Welche Schwierigkeiten kdnnten auftau-
chen? Entwickeln Sie eine Strategien, wie
Sie diesen begegnen wollen.

e Erzdhlen Sie Familie und Freunden von
Ihrem Rauchstopp. Fordern Sie eine lhnen
nahestehende Person dazu auf, Sie in Ihrem
Entschluss aktiv zu unterstitzen.

o Verschiedene Medikamente erhdhen die
Chancen fiir einen erfolgreichen Nikotin-
entzug. Lassen Sie sich iiber die verschiede-
nen Medikamente zur Tabakentwdhnung in
der arztlichen Praxis oder Apotheke beraten.

e Die Broschiire «Ziel Nichtrauchen: So kon-
nen Sie das Rauchen aufgebeny ist eine An-
leitung fiir den selbstandigren Ausstieg aus
dem Tabakkonsum. Sie flhrt Sie Schritt fir



Schritt von den ersten Vorbereitungen bis
zum selbstsicheren Durchhalten nach dem
Rauchstopp. Die Broschiire konnen Sie auf
www.at-schweiz.ch kostenlos bestellen oder
als PDF herunterladen.

» Onlinecoaching

Das Coaching verdoppelt lhre Chancen eines
Rauchstopps. Das Programm begleitet Sie per
E-Mail wahrend des Rauchstopps iiber meh-
rere Monate hinweg. Das Onlinecoaching ist
kostenlos. Anmelden kénnen Sie sich unter
www.stop-tabac.ch in den Sprachen Franzo-
sisch, Deutsch, Italienisch, Englisch, Spanisch,
Portugiesisch. Zudem ist der Coach als App
(Englisch, Franzésisch, Deutsch) erhdltlich.

a?‘%Arbeitsgemeinschaft
Tabakpravention Schweiz

Haslerstrasse 30 | 3008 Bern

Zusatzliche Informationen und Broschiiren:

» Rauchstopplinie 0848 000 181

Die speziell ausgebildeten
Beraterinnen und Berater der
lf|l' Rauchstopplinie kennen sich
EJ# genau aus in den verschiede-
nen wissenschaftlich erprobten Entwéhnungs-
methoden. Rauchende kdnnen sich beim Auf-
héren von der Rauchstopplinie begleiten lassen
und haben die Méglichkeit, im Verlauf der Ent-
wdhnung mehrere Beratungen zu erhalten.
Fiir Anrufe in Deutsch, Franzdsisch und Italie-
nisch ist die Rauchstopplinie unter der Nummer
0848 000 181 montags bis freitags von 11 bis
19 Uhr erreichbar (8 Rappen pro Minute ab
Festnetz). Fir Albanisch, Portugiesisch, Serbisch/
Kroatisch/Bosnisch, Spanisch, 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, erhalt

innerhalb von 48 Stunden den Anruf einer
Fachperson der Rauchstopplinie.
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