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durchatmen

Zigaretten begleiten Sie moglicherweise schon
einen groBen Teil lhres Lebens. Vielleicht ist der
Wunsch, mit dem Rauchen aufzuhoren, bei lhnen
schon ldnger vorhanden. Eventuell bemerken Sie
bereits korperliche Folgen des Tabakkonsums und
haben auch schon einmal versucht aufzuhéren.

Wir méchten Sie dazu ermutigen, sich den Wunsch
vom rauchfreien Leben zu erfillen. Egal wie alt Sie
sind und wie lange Sie bereits rauchen: Sie kdnnen
dabei nur gewinnen. Gelingen kann der Rauch-
stopp mit einem guten Plan und mithilfe fiir Sie
passender Strategien gegen das Verlangen nach
der ndchsten Zigarette. Geben Sie niemals auf!

Sie haben diese Broschiire bekommen, weil Sie
am strukturierten Behandlungsprogramm
AOK-Curaplan teilnehmen. Sie finden darin viel
Wissenswertes und Tipps fiur den erfolgreichen
Rauchausstieg. Zusdtzlich haben wir hilfreiche
Adressen und weitere Informationsquellen fir
Sie zusammengestellt.

Selbstversténdlich ist Ihre Arztin oder Ihr Arzt bei
Fragen zum Rauchstopp fir Sie da und wird Sie
dabei gern begleiten.

Wir wiinschen Ihnen viel Erfolg — auf dass Sie
schon bald wieder tief und frei durchatmen

kdénnen.

lhre AOK
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Viele
fur ein rauchfreies
Leben

Horen Sie auf zu rauchen, tut lhnen dies gut.
Auch lhre Familie und Ihr Bekanntenkreis profitieren
davon - und nicht zuletzt Ihr Geldbeutel.

Ein Rauchverzicht senkt Ihr Risiko schwerwiegen-
der Lungen- oder Herzerkrankungen deutlich. Der
Rauch mit seinen gesundheitsgefdhrdenden Stof-
fen schadet unmittelbar GefdBen und Bronchien.
AuBerdem erhoht er die Krebsgefahr in Lunge,
Rachen, Kehlkopf und anderen Organen. Neunzig
Prozent aller Lungenkrebsfdlle sind durch Rau-
chen verursacht.

Das allein sind bereits gute Griinde, keine einzige
Zigarette mehr anzuziinden. Fir viele Raucherin-
nen und Raucher sind diese Szenarien jedoch

zu wenig greifbar, um sich zum konsequenten
Aufhdéren zu motivieren.

Mehr Gesundheit und Wohlbefinden

Dabei fiihrt ein Rauchstopp neben der Minimie-
rung von Krankheitsgefahren zu sofort splirbaren
positiven Effekten fir Ihren Kérper und Geist:

- Sie fihlen sich fitter und leistungsstarker.

- lhr Atem wird frischer, die Zdhne weiBBer
und lhre Haut reiner.

- Sie kénnen wieder besser schmecken
und riechen.

- |lhre Immunabwehr wird stdrker und Sie
sind weniger infektanfdllig.
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- Sie erlangen wieder mehr Kontrolle Gber
das eigene Leben und fiihlen sich freier.

Bei Menschen mit Bluthochdruck sinkt der
Blutdruck.

Bei Menschen mit Asthma oder COPD
(chronisch obstruktive Lungenerkrankung)
verbessert sich die Lungenfunktion.

- Auch die Menschen in lhrem Umfeld haben

etwas von lhrem rauchfreien Leben: gesunde
Luft zum Atmen und kein abgestandener
Zigarettengeruch in der Wohnung, an der
Kleidung oder im Auto.

Wussten Sie, dass ...

... Sie bei 20 Zigaretten am Tag nach
einem Jahr Rauchstopp 2.550 Euro gespart
haben?

... Sie statistisch neun Jahre Lebenszeit
gewinnen, wenn Sie mit etwa 40 Jahren
aufhoren zu rauchen?

... sich bereits zwolf Stunden nach der letz-
ten Zigarette der Sauerstoffgehalt im Blut
normatlisiert und alle Organe wieder besser
mit Sauerstoff versorgt werden?

... sich nach zwei Wochen bis drei Monaten
ohne Zigarettenkonsum Ihre Lungenfunkti-
on verbessert und lhr Kreislauf stabilisiert?

... nach 15 Jahren ohne Rauch Ihr Risiko fur
Herzkrankheiten dem eines lebenslang
Nichtrauchenden entspricht?

Und iibrigens: Bereits eine Zigarette am
Tag hat negative Auswirkungen auf lhre
Gesundheit. Um gesund und fit zu sein, ist
daher ein kompletter Ausstieg die richtige
Entscheidung.

Rauchfrei besser leben



Unterschiedliche
Wege fuhren zum
Ziel

Hand aufs Herz: Es wird nicht leicht werden, nie
mehr zu rauchen. Die gute Nachricht: Es gibt viel
erprobtes Wissen tiber Wege zum Rauchstopp.

Wenn Sie sich fir ein rauchfreies Leben ent-
schieden haben, sollten Sie sich zundchst Zeit
nehmen, |hr Rauchverhalten zu erforschen: Wann
und aus welchen Griinden greifen Sie zur Zigaret-
te, welche Gefiihle und Stimmungen sind damit
verbunden? Ein Rauchtagebuch (siehe Seite 12/13)
hilft, diese Fragen zu kldren. Mithilfe des soge-
nannten Fagerstrom-Tests wiederum erkennen
Sie, wie abhdngig Sie sind.
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Fagerstrom-Test

Auf der Webseite des Deutschen Krebs-
forschungszentrums (DKFZ) kénnen Sie
den Test online machen - mit sofortiger
Auswertung:

< Suche: Fagerstrom = Feststellung
einer Tabakabhdngigkeit: Fagerstrom-Test

Die sorgfaltige Analyse lhres Rauchverhaltens
ermdglicht es, einen Plan zu entwickeln, der trag-
fahig genug ist, um die zu erwartenden Durst-
strecken durchzustehen. Daflir kommen verschie-
dene Methoden und unterstiitzende MaBnahmen
infrage.

Radikaler Stopp oder ausschleichen?

Das Ziel ist ein Leben ohne Nikotin. Um dies zu
erreichen, gibt es grundsdtzlich zwei Optionen:
der sofortige Stopp, auch Schlusspunktmethode
genannt, oder die Reduktionsmethode, bei der Sie
die Zahl der Zigaretten allmdhlich verringern.

Welche Methode Sie auch wdhlen: Wichtig ist,
dass Sie lhr Verhalten nachhaltig veréindern und
Zigaretten am Ende passé sind.

Wie Sie das Rauchen verlernen

Die meisten Rauchentwdhnungsprogramme
basieren heutzutage auf der sogenannten kog-
nitiven Verhaltenstherapie. Das Wort ,kognitiv”
steht dabei fiir die Fdhigkeit, zu verstehen und
zu lernen. Die Therapie soll also das Verhalten in
einem bewussten Lernprozess verdndern.

Rauchfrei besser leben 7
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Das ist so zu verstehen: Am Anfang Ihrer Rauch-
karriere haben Sie ,gelernt” zu rauchen. Die
ersten Zigaretten haben Sie mit positiven Ge-
fuhlen verknipft. Als junger Mensch bedeutete
das Rauchen vielleicht ,,dazugehéren”, ,cool sein”
oder ,sich erwachsen flihlen”. Spater dann ging
es darum, Stress abzubauen, sich fiir geleistete
Arbeit zu belohnen oder die Pause zu genieBBen.
Uber die Jahre hinweg brennen sich solche Ge-
flhlskicks und liebgewonnenen Gewohnheiten
tief in das Suchtgeddchtnis ein. Die gute Nach-
richt ist: Wir kdnnen auch das Nichtrauchen
positiv verknlipfen und damit neu erlernen.

Die Verhaltenstherapie unterstiitzt Sie dabei,
die Muster im Verhalten zu erkennen und durch
genussvolle Alternativen zu ersetzen. Das
funktioniert im Wesentlichen so:

1. Zundchst machen Sie sich bewusst, etwa mit-
hilfe des Rauchtagebuchs: Welche Funktion
nimmt das Rauchen in meinem Leben ein? In
welchen Situationen habe ich das Verlangen zu
rauchen? Was verbinde ich mit der Zigarette?
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2. Dann entwickeln Sie neue Verhaltensweisen.
Sie suchen sich attraktive Alternativen fir die
schwachen Momente.

3. SchlieBlich motivieren Sie sich durch
Belohnung, um am Ball zu bleiben.

Hypnose und Akupunktur

Viele Raucherinnen und Raucher setzen groBBe
Hoffnungen auf Methoden wie Hypnose oder
Akupunktur. Fir beide gilt allerdings, dass wis-
senschaftlich bislang nicht belegt ist, ob sie
tatsdchlich erfolgreich sind. Die Akupunktur hat
zumindest keine negativen Effekte. Beim Thema
Hypnose empfehlen die Fachgesellschaften, sich
ausschlieBlich an ausgebildete Fachkrdfte zu
wenden.

Nikotinersatz

Eine ,Wunderpille” gegen das Rauchen gibt es
nicht. Nikotinersatzprdparate kénnen aber
unterschiedlich stark ausgeprégte korperliche
Entzugserscheinungen lindern. Es hdngt vom
Suchttyp ab, welches Prdparat geeignet ist:

- Nikotinpflaster kénnen ein gleichmdBig
Uber den Tag bestehendes Rauchverhalten
ausgleichen.

Nikotinkaugummis oder -lutschtabletten
eignen sich, wenn Sie ein UbermdaBiges Verlangen
in bestimmten Situationen verspiiren, etwa
wdhrend geselliger Zusammenkiinfte oder in
Krisen- und Stressmomenten.

- Nikotinnasensprays wiederum fiihren zu einem
raschen und hohen Anstieg des Nikotinspiegels
im Blut. Sie sollten daher nur von Menschen mit
einem vormals sehr hohen Zigarettenkonsum
benutzt werden.

Rauchfrei besser leben 9



Wichtig ist bei all diesen Mitteln die korrekte
Dosierung. Die Nikotinpflaster, die tber mehrere
Wochen eine bestimmte Menge Nikotin Uber die
Haut dem Korper zufiihren, gibt es in unterschied-
lichen Wirkstdrken. Die Dosierung héingt davon
ab, wie viele Zigaretten Sie vorher geraucht
haben. Anfangs verwenden Sie die mit der héhe-
ren Wirkstdrke. Im Verlauf ,schleichen” Sie diese
stufenweise aus, indem sie im ndchsten Schritt
das geringer dosierte Pflaster verwenden. Lesen
Sie aufmerksam die Packungsbeilage, auch in
Bezug auf Nebenwirkungen. Machen Sie sich klar:
Die Sucht Uberwinden Sie so nicht. Ein Nikotin-
ersatz kann allenfalls unterstiitzend die notwen-
dige Verhaltensdnderung begleiten. Die Kosten
dafir dirfen von den gesetzlichen Krankenkas-
sen nicht bezahlt werden.

Ein Wort zu E-Zigaretten

Viele Menschen benutzen E-Zigaretten

als vermeintlich gestindere Alternative zu
Zigaretten. Manche hoffen auch, auf diese
Weise Uber kurz oder lang von der Zigarette
loszukommen. Es ist allerdings nicht erwie-
sen, dass der Rauchstopp so besser gelingt.
Tatsdchlich kdnnen auch E-Zigaretten
abhdngig machen. Obwohl weitreichen-

de Forschungen zu Folgeschdden durch
E-Zigaretten noch fehlen, sind sich Exper-
tinnen und Experten einig, dass auch durch
E-Zigaretten dhnliche Gesundheitsrisiken
wie beim herkdmmlichen Tabakkonsum
entstehen kdénnen.
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Medikamente

Um einem sehr starken Suchtverhalten entgegen-
zuwirken, konnen auch Medikamente drztlich
verschrieben werden: entweder Arzneimittel, die
die Wirkung des Nikotins im Korper blockieren,
oder Antidepressiva. Diese Arzneien sind zwar
wirksam, kénnen aber Nebenwirkungen wie Kopf-
schmerzen, Ubelkeit oder Schlaflosigkeit haben
und sogar zu Depressionen fihren. Wagen Sie
daher gemeinsam mit lhrer Arztin oder Ihrem Arzt
sorgfdltig ab, ob das fiir Sie infrage kommt. Und
auch hier gilt: Die gesetzlichen Krankenkassen
dirfen diese Medikation nicht erstatten.

Plan mit mehreren Pfeilern

Wenn Sie lhren Rauchausstieg planen, verlassen
Sie sich nicht nur auf eine Methode, sondern
stellen Sie |hre Strategie auf mehrere FiBe. Fir
die aktive Gestaltung lhres Rauchstopps finden
Sie auf den ndchsten Seiten neben unserem
Rauchtagebuch viele Tipps und Kniffe.
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Rauchtagebuch

Fillen Sie hier fiir jede Zigarette eine Zeile aus. Schon bald
und Situationen Sie am liebsten zur Zigarette greifen und

Datum/ ort/ Wie wichtig
Uhrzeit Situation ist diese
Zigarette?

(awuf einer

Skala von

0= unwichtig
bis 5= sehr
wichtig)

12 Rauchfrei besser leben



Wie ist lhre
Stimmung?

(awf einer
Skala von
1= sehr gut
bis 6= sehr
schlecht)

Welche
Erwartung
haben Sie
an diese

Zigarette?

werden Sie erkennen, in welchen Stimmungslagen
welche Funktion das Rauchen fir Sie hat.

Wurde diese
Erwartung
erfullt?

(auf einer
Skala von
0= gar nicht
bis 5= voll-
kommen)

Rauchfrei besser leben
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Tipps & Tricks
fur den Rauchstopp!

Woas tun bei unstilloarem Rauchverlangen?
Wie umgehen mit schlechten Stimmungen?
Hier ein paar Tricks fiir den Rauchstopp, die
anderen geholfen haben.

14 Rauchfrei besser leben



Ausstieg mit Kopfchen

Legen Sie den Termin zum Rauchstopp fest.

Entwickeln Sie eine Anti-Riickfallstrategie:
Was werden Sie bei Verlangen nach einer
Zigarette konkret tun? Definieren Sie fur jede
«gefdhrliche” Situation eine Bewdiltigungs-
strategie.

Informieren Sie lhr Umfeld und suchen Sie
sich Verblindete, die Sie unterstitzen und lhren
Rauchstopp beflirworten.

Gestalten Sie den Einstieg in lhr neues Leben:
Raumen Sie Ihre Wohnung auf und Liften
ordentlich durch, waschen Sie verrauchte
Vorhdnge, Decken und andere Textilien,
entfernen Sie alles, was ans Rauchen erinnert
(Aschenbecher, Feuerzeuge etc.). Vielleicht
wollen Sie sogar renovieren oder die Wohnung
umdekorieren?

Planen Sie Aktivitéten fir die erste rauchfreie
Zeit. Eventuell kann es sinnvoll sein, dass Sie
Situationen meiden, in denen andere rauchen
und Sie damit konfrontiert sind.

< "\
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Entzugserscheinungen mildern

Mudigkeit, schlechte Laune, Schlafstérungen - das
sind typische Entzugserscheinungen in den ersten
Tagen und Wochen. Wenn Sie vorher Arger, Frust
oder Stress mit Zigaretten betdubt haben, miissen
Sie jetzt andere Bewdltigungsstrategien entwi-
ckeln. Hier ein paar Tipps, wie Sie die schwierige
erste Zeit in den Griff kriegen:

- Bewegung und Sport wirken Wunder gegen
die meisten Tiefen des Entzugs. Laufen Sie mal
~um den Block”, gehen Sie walken, joggen und
Rad fahren.

- Achten Sie auf ausgewogene Erndhrung,
trinken Sie viel Wasser oder ungesiiBten Tee
und halten Sie eine gute Schlafhygiene ein
(etwa zwei Stunden vor dem Zubettgehen nicht
mehr TV oder Handy nutzen sowie Alkohol
trinken).

16 Rauchfrei besser leben



Vorsicht: Arzneimittelwirkung

Die Wirkung einiger Medikamente, etwa
Blutdrucksenker, die bei bestimmten Erkran-
kungen notwendig sind, kann sich verdn-
dern, wenn Sie nicht mehr rauchen. Informie-
ren Sie daher Ihre Arztin oder lhren Arzt iiber
Ihre Ausstiegspléine und erkundigen Sie sich,
ob die Dosierung Ihrer Medikamente ange-
passt werden sollte.

- Erkléren Sie den Menschen in lhrem Umfeld,
warum Sie nicht so ,,gut drauf” sind.

Bei starken Stimmungsschwankungen ist zu
empfehlen, mit jemandem zu sprechen, viel-
leicht auch in einem Forum mit Mitbetroffenen.

- Entspannungsiibungen oder ein Entspan-
nungstee helfen bei Abgespanntheit und
Gereiztheit.

Rauchfrei besser leben 17



Tipps gegen das Verlangen

Eine gute Handlungsorientierung bieten die
wvier A-Tipps”:

- Aufschieben: Eine Verlangens-Attacke dauert

normalerweise nur wenige Minuten. Was
tun? Atmen Sie tief, entspannen Sie sich, und
vertrauen Sie darauf, dass das Verlangen
wieder schwindet.

- Ausweichen: Meiden Sie vorausschauend

riskante Situationen, etwa Raucherpausen,
bestimmte Gruppen oder Treffpunkte.

- Abhauen: Auch wenn Sie sich bereits in einer

Situation befinden, die Sie zum Rauchen
animiert, konnen Sie immer noch fliehen.

- Ablenken: Tun Sie etwas anderes Angenehmes,

das Sie gedanklich von der Zigarettensehn-
sucht wegbringt: entspannen, rausgehen,
Musik héren oder suchen Sie angenehme
Gesellschaft.

- Tricks gegen akute ,,Schmachter” nach Nikotin

sind beispielsweise: eine Nelke kauen, intensive
Difte wie Minze, Nelke oder Vanille einatmen,
Wasser im Mund hin- und herbewegen, einen
Igelball kneten oder auf der Tischplatte rollen.

Rauchfrei besser leben



Belohnen Sie sich: Gehen Sie fiir das eingesparte
Geld schon essen oder ins Kino. Gonnen Sie sich
etwas fir jeden rauchfreien Tag, jede Woche,
jeden Monat.

- Schaffen Sie neue Rituale, die die Zigarette
in der Hand ablésen. Das kann sein: spazieren
gehen, telefonieren, leckere Getrdnke wie Smoo-
thies oder Tees kreieren, gdrtnern, basteln oder
handwerken. Suchen Sie nach etwas, das Ihnen
SpaB macht, Sie beschdftigt und ablenkt.

Motivationshilfen

Ein Lebenskonto hilft, sich zu motivieren. Auf der
Plusseite stehen in diesem die Dinge, die in Inrem
Leben positiv sind und die Sie durch das rauch-
freie Leben hinzugewinnen. Schreiben Sie auf die
Minusseite negative Auswirkungen und was nicht
gut Llawuft. Achten Sie darauf, dass Ihr Kontostand
moglichst im Plusbereich bleibt.

- Stellen Sie ein Sparschwein auf, in das jeden Tag
das eingesparte Geld kommt. Davon kénnen Sie
sich dann etwas gonnen: einen Thermenbesuch,
ein Konzert oder ein ausgefallenes Kleidungs-
stuck.
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Gestolpert beim Hirdenlauf?

Sie haben auf einer Party oder nach Arger im Biiro
doch wieder geraucht? Das ist kein Grund, aufzu-
geben. Im Durchschnitt brauchen Menschen sieben
Anldufe, um fiir immer rauchfrei zu bleiben. Uber-
legen Sie, warum Sie schwach wurden, passen Sie
Ihre Strategie an - und stehen Sie wieder auf.

In puncto Gewichtszunahme

Viele befuirchten mehr Pfunde auf den
Rippen infolge des Rauchstopps. Tatsdchlich
verringert sich ohne Nikotin der Kalorienver-
brauch des Korpers. AuBerdem greifen viele
gern zu leckeren Snacks anstelle der Ziga-
rette. Doch es gibt Mdglichkeiten, in Form zu
bleiben: Bewegen Sie sich mehr, um das Plus
an Kalorien auszugleichen. Um weniger zu
naschen, trinken Sie viel Wasser oder unge-
siiBten Tee und halten kalorienarme Snacks
bereit, etwa Obst oder Gemiise.



Rauchen und Umwelt

Ein Rauchstopp ist auch ein Gewinn fir
Umwelt und Klima. SchlieBlich hinterldsst
Tabak einen gigantischen 6kologischen
FuBabdruck. In Zahlen heiBt das etwa:

bakatlas des Deutschen Krebs-
forschungszentrums (DKFZ)

knapp 4 Millionen Q

[
L | t €I Wasser verbraucht. Zum
Vergleich: Fiir eine Tonne
Fleisch sind es ,,nur”
297.000 Liter.

Fiir die Produktion von einer
Tonne Tabak werden laut Ta- @

Herstellung, Vertrieb und
Konsum von Zigaretten erzeugen
laut Tabakatlas jéahrlich

84 Millionen
Tonnen des Treibhaus-

gases CO,.

Jedes Jahr werden nach
Schdtzungen der Weltge-
sundheitsorganisation

WHO) 4.5 Billionen

Zigarettenkippen achtlos
weggeworfen und belasten
mit Schadstoffen wie Arsen,
Blei und Chrom sowie nicht
abbaubaren Kunststoffen
das Wasser und den Boden.

Rauchfrei besser leben
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Angebote zur
Unterstutzung

lhre Praxis ist die Anlaufstelle

Sie wollen mit dem Rauchen aufhéren? Dann ist
Ihre Arztin oder Ihr Arzt fiir Sie da und wird Sie mit
Rat und Tat unterstitzen.

AOK-Gesundheitskurse zum Rauchstopp

Auch lhre AOK untersttitzt Sie beim Rauchstopp.
Fragen Sie bei Ihrer AOK vor Ort nach oder nutzen
Sie die Kursdatenbank unseres Internetauftritts, um
einen passenden Kurs zum Thema Rauchen in lhrer
Ndhe zu finden:

aok.de/gesundheitskurse
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https://www.aok.de/pk/gesundheitskurse/

Angebote der Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklérung (BZgA)

- Das Rauchfrei-Ausstiegsprogramm der BZgA ist
ein von der AOK anerkanntes Onlineprogramm
zur Tabakentw6hnung. Es ist wissenschaftlich
erprobt. Die individuellen Kurse basieren auf der
kognitiven Verhaltenstherapie.

Mehr unter:
= Aufhoéren = Das rauchfrei
Ausstiegsprogramm

- Das Beratungstelefon zur Rauchentwdhnung:
kostenlose Servicenummer 0 800 8 31 31 31*
(montags bis donnerstags von 10 bis 22 Uhr,
freitags bis sonntags von 10 bis 18 Uhr)

* kostenfrei aus dem deutschen Fest- und Mobilfunknetz

Die kostenfreie Broschiire ,Ja, ich werde rauch-
frei” zum Downloaden unter:

- Suche: ,Ja, ich werde
rauchfrei”

- Der Nichtraucherkalender mit praktischen
Tipps fur die ersten 100 Tage ohne Zigarette.
Sie erhalten ihn kostenfrei unter Angabe der
Bestellnummer 31350003 bei der Bundeszen-
trale fiur gesundheitliche Aufklérung (BZgA),
51101 Koln. Er ist auch bestellbar per E-Mail:

oder das PDF herunterladen
unter:
= Suche: Nichtraucherkalender
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https://rauchfrei-info.de/aufhoeren/das-rauchfrei-ausstiegsprogramm/
https://shop.bzga.de/ja-ich-werde-rauchfrei-31350000/
https://shop.bzga.de/nichtraucherkalender-fuer-die-ersten-100-tage-31350003/

Weitere Informationen tiber
AOK-Curaplan erhalten Sie:

- in lhrer AOK PLUS-Filiale vor Ort oder
- am Servicetelefon unter 0800 1059000*

- unter aok.de/curaplan

* deutschlandweit kostenfrei, und das rund um die Uhr
aus allen Netzen
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