Nichtrauchen

Mit dem Rauchen aufhoren?!

Viele Wege fliihren zum Nichtrauchen. Ihr Interesse an diesem Thema
ist bereits ein erster wichtiger Schritt, dieses Ziel zu erreichen.




Informationen erhalten Sie u. a. bei

Bundeszentrale flr gesundheitliche Aufklarung (BZgA) - www.bzga.de
Personliche Telefonberatung zur Raucherentwohnung: 0800 8313131
www.rauchfrei-info.de

Deutsche Hauptstelle fir Suchtfragen e. V. — www.dhs.de

Aktionsblindnis Nichtrauchen e. V. (ABNR) —
www.aktionsbuendnis-nichtrauchen.de

Deutsches Krebsforschungszentrum — www.dkfz.de

Deutsche Herzstiftung e. V. — www.herzstiftung.de
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Das sagen Raucher

Viele Argumente

Selten werden bei einem Genussmittel so
viele positive Argumente genannt wie von
Rauchern:

O Ich bin gesund und halte das aus.
3 Ich rauche nur wenig, nur Filterzigaretten.

O In meinem Freundes-/Bekanntenkreis
wird Uberwiegend geraucht.

O Wenn ich wollte, konnte ich sofort wieder
aufhoren.

O Ein Verwandter bzw. Bekannter hat zeit-
lebens geraucht und ist 85 Jahre alt
geworden.

O Ich kannte jemanden, der nie rauchte und
sehr frih an einem Herzinfarkt verstarb.

Meine Meinung dazu habe ich angekreuzt.

.lch rauche gern”, weill
® es mir schmeckt und ich es geniele.

e ich mich wohler fihle, dann ruhiger, weni-
ger nervos und gestresst bin.

¢ ich mich besser konzentrieren, schneller
denken und mehr leisten kann.

e ich dadurch weniger Hunger habe und mein
Gewicht besser halten kann.

e , Ich rauche gern, well ...

Das sagen (kunftige) Nichtraucher

In Deutschland rauchen etwa 25 % der Be-
volkerung im Alter von 18 Jahren und alter —
rund 30 % der Méanner und etwa 20 % der
Frauen. Die meisten Menschen rauchen also
nicht, weil

sie darin keine Vorteile sehen.
es stinkt und nicht gut schmeckt.
es viel Geld kostet.

sich die Finger und Zahne gelb farben und
die Luft verpestet wird.

Rauchen schlapp und krank macht.

e , Mogliche Vorteile als Nichtraucher




\Warum rauchen Menschen?

Wie alles anfing

Jeder Raucher kann sich noch an die ersten
Zigaretten zurlickerinnern: War es ein Ge-
nuss? Absolute Fehlanzeige! Ubelkeit,
Schwindel, Herzklopfen, vielleicht sogar
Erbrechen oder Durchfall zeichneten die
ersten Rauchversuche aus! Warum wird
trotzdem geraucht?

Die Grinde dafir sind vielfaltig: Zigaretten
sind relativ leicht zu beschaffen, sie sind in
Geschaften und Tankstellen erhaltlich,
Zigarettenautomaten sind haufig anzutreffen.

Rauchen kommt aber nicht plétzlich auf den
Menschen zu, die Vorgeschichte liegt meist
noch vor dem ersten Probieren als Jugendli-
cher; nur wenige fangen als Erwachsene zu
rauchen an. Dabei ist klar: Je friher mit dem
Rauchen begonnen wird, umso hoher ist die
Gefahr der Gewdhnung und die Gesundheits-
gefahrdung. Kinder ahmen nach: Wenn El-
tern, Geschwister und sonstige Bezugsperso-
nen rauchen, dann ist die Wahrscheinlichkeit,
spéater auch zu rauchen, doppelt so hoch als
bei Kindern, die in einer rauchfreien Umge-
bung aufwachsen.

Oftmals sind es Reaktionen auf jugendtypi-
sche Probleme und Belastungen, um eine
Phase der Unsicherheit zu Uberbricken.

Die Pubertat ist gekennzeichnet von starken
Geflhlsschwankungen. Je besser Jugendli-
che lernen, mit Spannungen, Angsten, Ent-
tduschungen, Sehnslichten und anderen auf-

wilhlenden Geflihlen umzugehen, umso
geringer ist die Gefahr, von Suchtmitteln
abhangig zu werden.

Viele Jugendliche glauben, durch Rauchen
erwachsen zu werden. Rauchen ist dann ein
Beweis fiir Selbststéandigkeit, Freiheit und
Unabhangigkeit, heimlich zu rauchen erhoht
noch den Reiz.

Rauchen schafft schneller Kontakte und ver-
mittelt Anerkennung! Altere Jugendliche ver-
flhren oft zur ersten Zigarette. Jugendliche
flhlen sich akzeptiert, geben dem Gruppen-
druck nach: Dabeisein ist alles, dazugehdren
ist ,in".

e , Problemléser?

Durch Rauchen werden keine Probleme
gelost, bald kénnen die Weichen in eine
beginnende Abhangigkeit gestellt sein!

Die Zigarette lenkt zunédchst von Problemen
mit Freizeit, Schulleistungen, den richtigen
Freund bzw. die passende Freundin zu
finden, ab.

Spannungen im Elternhaus, auch Leistungs-
druck, sind mit der Zigarette scheinbar besser
auszuhalten.

Der blaue Dunst

Viel Inhalt — grofse Wirkung

Schwarz umrandet steht diese Informations-
botschaft auf jeder Zigarettenpackung:

»1abakrauch enthalt
uber 70 Stoffe, die
erwiesenermalBen

krebserregend sind.*

Nikotin zahlt zu den starksten Giften Uber-
haupt: In reiner Form sind etwa 60 mg

(60 Tausendstel Gramm) tédlich, bei Kindern
wdurde ein Bruchteil dieser Menge gentgen.
Nikotin gelangt beim Rauchen Uber die Mund-
schleimhaut und vor allem Uber die Lunge in
den Blutkreislauf und innerhalb weniger
Sekunden ins Gehirn. Dort bindet sich Nikotin
an die Nervenzellen und I6st nach einiger

Gewohnung die bekannten Wirkungen aus:
einen angenehmen Kérper- und Gefiihlszu-
stand.

Warum sich Raucher trotzdem nicht vergif-
ten? Weil Nikotin sehr rasch tber die Leber
wieder abgebaut wird und ein Gewohnungs-
effekt eintritt.

Einfach mit dem Rauchen aufhéren? So ein-
fach geht das nicht! Schon bald kénnen Ent-
zugserscheinungen auftreten wie Unwohl-
sein, Unruhe, Nervositat, Gereiztheit, Kon-
zentrationsstérungen usw.

e , Nikotin ist psychoaktiv

Nikotin ist psychoaktiv, d. h. es macht
abhangig und slchtig: korperlich von der
Wirkung des Tabaks, seelisch, wenn die
Zigarette den , Halt” bieten soll.




Ja, ich will!

Sie wollen wirklich mit dem
Rauchen aufhoren?

Gratulation, herzlichen Glickwunsch! Sie be-
finden sich in guter Gesellschaft: Die meisten
Raucher — rund zwei Drittel — mdchten so wie
Sie aufhdéren. Sie haben es bereits mehrfach
versucht und sind wieder riickféllig gewor-
den? Auch damit sind Sie nicht allein, viele
machen bzw. machten schon diese Erfah-
rung. Lassen Sie sich dadurch nicht entmuti-
gen. Machen Sie sich zundchst bewusst, war-
um Sie aufhéren mdchten und ob die Zeit
dafir ,reif” ist.

Als nachsten Schritt Gberlegen Sie sich die
Methode: Sind Sie auch sonst im Leben spon-
tan und kurz entschlossen, dann horen Sie
mit dem Rauchen am besten sofort auf — Sie
erzielen damit langfristig den groRRten Erfolg.

e , Ja, ich will!

Diese Vorteile habe ich, \
wenn ich nicht mehr rauche:

Jede Menge niitzliche Tipps finden Sie gleich
anschlieRend.

Wenn Sie eher lange und reiflich nachdenken,
FUr und Wider sorgfaltig abwagen, dann redu-
zieren Sie das Rauchen schrittweise. Diesem
verhaltenstherapeutischen Ansatz liegt die
Uberlegung zugrunde, dass Rauchen ein er-
lerntes Verhalten ist, das auch wieder , ver-
lernt” werden kann. Einige Beispiele sollen
das verdeutlichen:

Sie rauchten 6fter, um sich zu entspannen,
zum Beispiel in einer Arbeitspause, oder Sie
safRen in einem bequemen Stuhl zu Hause
und lasen die Zeitung oder ein Buch. Oder Sie
rauchten nach dem Essen, bei einer Tasse
Kaffee usw. Ihr Gehirn hat die entspannende
Wirkung, diesen Genuss oder diese Anregung
wahrscheinlich als Folge des Rauchens regist-
riert — falschlicherweise! In Wirklichkeit kam
die angenehme Wirkung von der Arbeitspau-
se, dem Lesen oder Sitzen in einem beque-
men Stuhl, vom guten Essen oder Kaffeetrin-
ken. Machen Sie sich solche Zusammenhan-
ge bewusst und entkoppeln Sie diese Wir-
kung. Zum Beispiel so: Ich lege jetzt eine Pau-
se ein, atme tief durch, trinke etwas und ent-
spanne mich dabei — ganz ohne Zigarette. Ent-
sprechendes gilt fir Rauchen zur Ablenkung,
in Geselligkeit, bei Anspannung, Stress oder
wenn es automatisch geschieht. Die ange-
nehme Wirkung kommt aber auch durch die
Zigarette selbst, weil sie die ersten Entzugs-
Symptome bei sinkendem Nikotinspiegel

auffangt. Bedenken Sie: Nach 1-2 Wochen
ohne Rauch ist Nikotin dem Korper , entzogen”

Elektronische Zigaretten/Shishas

Wird eine Nikotinldsung eingeatmet, sind damit
wegen des Suchtstoffs und Nervengifts Nikotin
wieder erhebliche Gesundheitsrisiken verbun-
den.

Bei nikotinfreien Zigaretten und Shishas werden
bei der Verdampfung der Flissigkeit Nebel in-
haliert. Sie besteht aus einem Gemisch ver-
schiedener Chemikalien und Aromastoffe, die
krebsauslésend sein kdnnen. Durch feine und
ultrafeine Partikel kann aufRerdem die Lunge
geschadigt werden.

Das bedeutet: Weiterhin abhéngig sein von ei-
nem ,Ersatz”, der noch dazu gesundheits-
schédlich sein kann. Nicht empfehlenswert!

Nikotinersatzmittel?

Diese Mittel in Form von Kaugummi, Pflaster
oder Lutschtabletten geben Nikotin langsa-
mer ab, sind sicherer und weniger suchter-

zeugend als Zigaretten. Sie enthalten — anders
als Tabakrauch — weder Teer noch Kohlenmo-
noxid und auch keine krebserregenden Subs-
tanzen. Nikotinersatzmittel unterstitzen das
Aufhoren, verdoppeln die Erfolgschancen, mil-
dern Entzugssymptome, sie sind allerdings
weder Ersatz flr Zigaretten noch fir den eige-
nen Aufhorwillen!

Dagegen haben sich Akupunktur und Hypno-
se weniger bewahrt: Es tritt kein Lerneffekt
ein, vor allem fir Situationen mit hoher Rlick-
fallgefahr.

Medikamente?

Es gibt (nicht) verschreibungspflichtige Medi-
kamente, die zum Beispiel das Verlangen zu

rauchen und die Entzugserscheinungen, die

bei der Raucherentwohnung auftreten, ver-

mindern konnen. Bedenken Sie: Sie ersetzen
nicht den Willen bzw. die Motivation, mit dem
Rauchen aufzuhdren und haben vor allem Ne-
benwirkungen. Aufderdem bieten sie keine Er-
folgsgarantie. Krankenkassen dirfen die Kos-
ten flr diese Medikamente nicht Gbernehmen.



Mein personlicher Weg zum Nichtraucher

5 Ich kiindige mein Vorhaben im Familien- und Bekanntenkreis sowie Ich kiindige mein Vorhaben an
-% bei Arbeitskolleg(inn)en an. in der Familie:
E im Bekanntenkreis:
ﬁ bei Arbeitskolleg(inn)en:
E Ich rauche bewusst (weiter), notiere aber, bei welchen Gelegenheiten ich wie viel rauche. Insgesamt rauche ich
taglich: Zigaretten wochentlich: Zigaretten
bei folgenden Gelegenheiten:
In welcher Zeit mochte ich wie viele Zigaretten weniger rauchen, wann ganz aufhéren? Ich mdchte das Rauchen reduzieren ... ... ganz aufhdren am
1. Woche: auf Zigaretten 4. Woche: auf Zigaretten
2. Woche: auf Zigaretten 5. Woche: auf Zigaretten
3. Woche: auf Zigaretten 6. Woche: auf Zigaretten
Klnftig mochte ich bei bestimmten Gelegenheiten nicht mehr rauchen und wéhle dazu Ich rauche nicht mehr in folgenden Situationen:
Situationen, in denen der Verzicht auf die Zigarette leichter fallt. Oim Auto A
0 beim Telefonieren a
1 wahrend der Arbeit(spausen) a
a a
Ich beschaftige meine , freien Hande": [ mit einem Talismann oder Minispielzeug a
3 beim Figuren kritzeln a
Ich beschaftige meinen ,Mund”: O mit zuckerfreiem Kaugummi a
O frischem Obst oder GemUse a
Ich mache mir verflihrerische Gelegenheiten bewusst, bei denen ich meistens geraucht m) m)
habe (z. B. in Gesellschaft, nach dem Essen, beim Kegeln): 0 A

Ich trainiere schrittweise meine Willensstarke bei verflihrerischen Gelegenheiten. Bei diesen Gelegenheiten rauche ich nicht mehr:

Ich belohne mich nach Erreichen meiner (Teil-)Ziele (z. B. durch Konzert- oder Kinobesuch, 1. Teilziel erreicht: Ich rauche Zigaretten. Meine Belohnung:

Bekleidung, Ausflug, Musik, Blicher, Blumen, Parfum oder ein festliches Essen). 2. Teilziel erreicht: Ich rauche Zigaretten. Meine Belohnung:

3. Teilziel erreicht: Ich rauche Zigaretten. Meine Belohnung:




Entspannen — dann geht’s leichter

Bewahrt haben sich viele praktikable Entspan-
nungsmethoden, die Sie dabei unterstiitzen,
immer weniger zu rauchen bzw. aufzuhoéren.
Hier einige Beispiele:

Visualisierung — Ihr Wunschfilm

Sie nutzen die Kraft lhrer Gedanken. Legen
oder setzen Sie sich bequem hin und schlie-
Ren Sie die Augen. Stellen Sie sich einen Ort
vor, an dem Sie jetzt gerne waren. Das kann
ein Strand, eine Blumenwiese oder ein Wald-
rand sein. Rufen Sie nacheinander jedes De-
tail ab: Sie riechen das Meer, die Blumen oder
den Duft des Waldbodens. Sie héren Meer,
Graser, Straucher oder Baume rauschen. Ge-
danklich legen Sie sich entspannt in den Sand,
auf die Blumenwiese oder den Waldboden.
Beginnen Sie langsam durch lhren Korper zu
.reisen”: von lhren Fufien bis zum Kopf. Ei-
nes ist sicher: Happy End!

Muskulare Entspannung

Eine innere psychische Anspannung ist im-
mer verbunden mit kérperlicher muskulérer
Verspannung. Ein leicht erlernbares Entspan-
nungsverfahren ist die Progressive Mus-
kelentspannung nach Jacobson. Dabei wirkt
die Kraft der Gedanken zusammen mit der
kérperlichen Ubung insbesondere auf ver-
spannte Muskeln. Nehmen Sie sich daflr eine
Viertelstunde Zeit. Am besten Uben Sie an ei-
nem ruhigen Ort, bei leiser angenehmer Mu-

sik und zwar im Liegen; mit leichten Abande-
rungen auch im Sitzen oder Stehen.

Sie spannen jeweils eine bestimmte Muskel-
gruppe far finf bis acht Sekunden an, achten
dabei auf die Empfindung der Anspannung,
lassen dann wieder locker und machen sich
anschlieRend 20-30 Sekunden bewusst, wie
sich die Muskelgruppe entspannt anfihlt. So
lernen Sie den Unterschied zwischen Anspan-
nung und Entspannung wahrzunehmen, um
im Alltag gezielt Verspannungen durch Loslas-
sen zu verhindern und abzubauen. Atmen Sie
ruhig und gleichmaRig durch die Nase ein und
den Mund aus.

Das Ganze wiederholen Sie noch ein zweites
Mal, bevor Sie sich dann der nachsten Mus-
kelgruppe zuwenden. Das Grundverfahren
umfasst 16 Muskelgruppen, die fortschrei-
tend auf sieben und dann auf vier Muskel-
gruppen reduziert werden kénnen.

Progressive Muskelentspannung mit 7 Gruppen:

1. und 2. Muskelgruppe ,,Hande, Unter- und
Oberarme”: Faust ballen und den gestreckten
Arm gegen die Unterlage dricken.

3. Muskelgruppe , Gesicht”: Die Stirn runzeln,
die Augen zusammenkneifen, die Nase
rimpfen, die Zdhne zusammenbeil3en und die
Mundwinkel zur Seite ziehen (Sie machen ein
spitzes Gesicht, als wirden Sie in eine Zitrone
beillen).

4. Muskelgruppe ,Hals, Nacken”: Das Kinn
Richtung Brust ziehen und den Hinterkopf
leicht gegen die Unterlage drlicken oder
Schultern hochziehen und Nacken anspannen.

5. Muskelgruppe ,, Schultern, Rumpf”: Die
Schultern nach hinten unten ziehen, den
oberen Riicken, den Brustkorb und den
Bauch anspannen.

6. und 7. Muskelgruppe ,Beine”: Gesald und
Oberschenkel anspannen, die Zehen heranzie-
hen, das gestreckte Bein gegen die Unterlage
drlcken.

e , 4 Muskelgruppen

Beim Verfahren mit vier Muskelgruppen
bauen Sie die Muskelspannung wie folgt
auf: 1./2. - 3./4. - 5. - 6./7. Muskelgruppe
(ohne Abb.).

Sie kdnnen bei der 1./2. Muskelgruppe auch
die Arme abwinkeln (ebenso beim Uben im
Sitzen).

Atemtechnik

Wird das Atmen bewusst verbessert, kann
Stress abgebaut werden. Richtige Atmung ist
langsam, rhythmisch und tief. Beim Einatmen
zieht sich das Zwerchfell zusammen und be-
wegt sich abwarts, die Bauchdecke wolbt sich
nach vorne, beim Ausatmen entspannt sich
das Zwerchfell.

Autogenes Training

Bei den verschiedenen Ubungen wird die Ent-
spannung willentlich herbeigefihrt. Durch be-
wusstes Konzentrieren auf den Kdrper bzw.
einzelne Abschnitte soll ein Schwere- bzw.
Warmegefuhl herbeigeflihrt werden. Dabei
entspannen sich zum Beispiel Muskeln, erwei-
tern sich Blutgefalde, dies fuhrt zu besserer
Durchblutung und letztlich zur Entspannung.
Beispiel: ,,Ich bin ganz ruhig und entspannt.
Mein linker Arm ist ganz warm und schwer.”

Fernostliche Methoden

Yoga Entspannen und zugleich etwas fir Kor-
per (Fitness) und Geist tun! Konzentration
(Meditation), Atmung und Bewegung werden
dabei zu einer Einheit.

Qigong Meditation und langsam flieRende
Bewegungen werden durch bewusstes
Atmen unterstitzt.

Tal-Chi Wieder spielt die Atmung eine wichti-

ge Rolle, die Bewegungen verlaufen langsam,
beinahe in Zeitlupe und erfassen den ganzen

Korper.



Das liebe Gewicht

Rauchen macht schlank?

Nikotin regt den Stoffwechsel an, deshalb
verbrauchen Raucher mehr Kalorien als Nicht-
raucher. Nikotin ddmpft Appetit und Hunger-
geflhl, vor allem ist das Verlangen nach Su-
Rem vielfach verringert. Die Angst vor einer
mdglichen Gewichtszunahme kann gerade bei
Frauen ein ,,gewichtiges” Argument sein,
weiterzurauchen.

Ubergewicht vermeiden

Essen Sie sehr abwechslungsreich und voll-
wertig. Trinken Sie viel, natlrlich energiefreie
bzw. -arme Getranke (z. B. Wasser, Tee, ver-
diinnte Obst-/Gemiseséafte im Verhéltnis ein
Teil Saft zu drei Teilen Wasser). Das déampft
auch etwas den Hunger. In der Praxis bedeu-
tet dies: Mehr Getreideerzeugnisse (Vollkorn-
produkte) und Kartoffeln, viel Gemise, Salat

e s Beispiel: tdglich 850 kcal sparen

und Obst und ausreichend fettarme Milchpro-
dukte essen, aber weniger Fleisch, Wurst und
Eier sowie nur geringe Mengen Fett und Ol.

Denken Sie einmal nach, ob andere Ursachen
als Hunger vorliegen — Gelegenheiten, bei
denen Sie bisher rauch(t)en: Frust, Stress,
Einsamkeit, Angst, Wut, Trauer, Unsicherheit,
Uber- oder Unterforderung — solche Probleme
kénnen zum Essen verleiten. Dann werden sie
im wahrsten Sinne des Wortes ,,geschluckt”,
aber nicht geldst. Aussprachen, Erwartungen
an sich und andere Uberdenken, Entspannung,
Bewegung, Kontakte usw. sind erste Losungs-
ansatze, die Sie nutzen und vertiefen sollten.

Kalorien, Kalorien ...

Lebensmittel liefern unterschiedlich Energie
(Kalorien), wobei Vitamine und Mineralstoffe
keine enthalten, Ballaststoffe keine bzw.

wenige. Kohlenhydrate und Eiweil} liefern je

(usammen

Wahlen Sie fettarm kcal je 100 g Ich spare kinftig ... kcal je 100 g\
Vollmilch — Magermilch 65 -35 = =
Croissant — Brotchen (jew. 1 St./60 g) 306 — 163 - -
Schnitzel paniert — natur 280 - 140 - -
Salami — Kochschinken 381-125 - -
Emmentaler — Hiittenkase 384 -103 - -

1416 — 566 - -









