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Endlich Nichtraucher*in!

Sie sind Raucher*in und ...

» denken darlber nach, weniger zu rauchen oder aufzuhoren,
» haben schon einmal aufgehort, aber wieder zu rauchen begonnen
oder

» wollen aufhéren und bendétigen Unterstitzung.



Aufhoren lohnt sich immer!

In dieser Broschlre mochten wir Sie Uber die Risiken des Rauchens

aufklaren und nennen lhnen 6 Griinde, um aufzuhéren.

Lesen Sie sich jeden Grund aufmerksam durch. Vielleicht trifft einer

besonders auf Sie zu.

Was wir Ihnen noch sagen mochten

Rauchen ist kein moralischer Stempel. Rauchen ist weder ,gut”
noch ,schlecht”. Es ist aber unsere tagliche Erfahrung, dass viele
Raucher*innen einen hohen gesundheitlichen Preis fur Ihren Nikotin-

konsum zahlen.

Tabelle 1: Anzahl der Zigaretten,
die pro Tag/Monat/Jahr geraucht werden

Mengen 1 Pkg 2 Pkg 3 Pkg
Tagesmengen 20 Sttick 40 Stick 60 Stiick
Monatlich (x 30 Tage) = 600 Stlck 1.200 Stlck 1.800 Stlck
Jahrlich (x 12 Monate) = 7.200 Stiick 14.400 Stick 21.600 Stlck

Erlduterung des Begriffs Tabakkonsum: Tabakwaren/Tabakprodukte/
Tabakkonsum umfasst alle Produkte, u. a. Zigaretten, Shishas, Schnupf-
und Kautabak sowie alle elektronischen Gerate zum Verdampfen von
Liquids zur Inhalation (E-Zigaretten), unabh&ngig davon ob sie Nikotin
enthalten oder nicht. Quelle: ONGKG




Was ist eigentlich schadlich
am Rauchen?

Teer

Die krebserregenden Teere sind der braunliche Niederschlag im

Filter Ihrer Tabakprodukte.

Wissen Sie, wie viel Teer Sie |hrer Lunge pro Jahr zumuten? Wenn Sie
taglich eine Packung Zigaretten rauchen, muss lhre Lunge die Menge

einer Kaffeetasse an Teer verkraften.

Machen Sie einen Test: In Mikrofiltern, die in Trafiken erhaltlich sind,
kdnnen Sie die Teermengen, die inhaliert werden, sehen. Dazu reicht

es, nur 5 Zigaretten zu rauchen.

Kohlenmonoxid und Verbrennungsgase

Kohlenmonoxid reduziert durch die Verdrangung von Sauerstoff im Blut
Ihre Leistungsfahigkeit. Das Kohlenmonoxid und andere Rauchinhalts-
stoffe schadigen auch Ihre GefaBe. Dadurch erhéht sich Ihr Risiko, an
einem Herzinfarkt oder Schlaganfall zu erkranken. Rauchen ist einer

der gefahrlichsten Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.




Liegen bei Ihnen noch weitere Risikofaktoren wie erhohte Blutfette
(Cholesterin, Triglyceride), hoher Blutdruck oder Zuckerkrankheit vor,

dann vervielfacht sich lhr Risiko.

So hat zum Beispiel eine zuckerkranke Person, die raucht, nicht das

doppelte, sondern das siebenfache Risiko, einen Herzinfarkt zu erleiden.

Wenn Sie nach einer Stentversorgung oder einer Bypassoperation
weiter rauchen, haben Sie ebenfalls ein hohes Risiko, dass sich Stent

oder Bypass rasch wieder verschliefen.

Wie viele Zigaretten schaden?

Diese wichtige Frage ist nicht einfach zu beantworten. Es gibt keine
.gesunde” Zigarette. Schon das Rauchen von 1 bis 5 Zigaretten er-
hoht das Risiko der GefaBverkalkung.

Wer mehr raucht,
erhoht mit jeder weiteren
Zigarette sein Risiko.

Wenn Sie |hr Risiko genauer einschatzen mochten, lassen Sie bei
lhrem*lhrer Lungenfacharzt*arztin eine Lungenfunktionsunter-
suchung und bei lhrem*lhrer Internist*in einen Herz-Kreislauf-Check

durchfihren.




6 Grinde, warum es sich lohnt,
mit dem Rauchen aufzuhoren

Wenn Sie aufhoren zu
« rauchen, werden Sie
korperlich leistungsfahiger

» Sie kdnnen besser atmen
» Sie konnen langer laufen

» Sie kdnnen wieder ausdauernder trainieren

Warum rauchen Spitzensportler*innen
nicht? Weil sie ihre ganze Lungenkapazi-
tat bendtigen, um ihre Leistungsfahig-

keit zu steigern.




Wissen Sie, warum das so ist?
Beim Rauchen verbrennen Sie Tabak. Durch den Verbrennungsprozess
entstehen Gase, vor allem Kohlenmonoxid. Dieses Kohlenmonoxid

verdrangt den Sauerstoff.

Wenn Sie sitzen oder kdrperlich nicht schwer arbeiten, dann reicht der
verbliebene Sauerstoff aus. Wenn Sie an lhre Leistungsgrenze gehen,

dann wird Ilhnen diese Reserve fehlen.

Vielleicht haben Sie selbst schon diese Erfahrung gemacht: wenn Sie am
Vortag mehr als sonst geraucht haben, dann waren Sie am folgenden

Tag nicht so leistungsfahig.

Ubrigens: Kohlenmonoxid entsteht auch beim
Automotor. Nicht zuletzt wurde deswegen der
Katalysator eingefuhrt. Kohlenmonoxid ist ein

wesentlicher Faktor flr die Luftverschmutzung.

Wenn Sie aufhoéren zu rauchen,
leisten Sie zusatzlich einen Beitrag

zur Schonung lhrer Umwelt!




Wenn Sie aufhoren zu rauchen,
« erhdhen Sie Ihr Wohlbefinden!

Sie verzichten auf das Rauchen und gewinnen dafir zahlreiche Genlisse:

» Ihr Geruchssinn wird sich verbessern

» Der lastige Gestank von kaltem Rauch

N~

verschwindet aus lhrer Kleidung und lhrer Wohnung
» Sie kénnen freier durchatmen

» Ihr Geschmackssinn wird wieder sensibler und

N~

das Essen schmeckt besser

Manche Raucher*innen wenden ein, dass sie Angst vor einer

Gewichtszunahme durch den Rauchstopp haben.




Es stimmt tatsachlich, dass Raucher*innen, die mit dem Rauchen auf-
gehdrt haben, an Gewicht zunehmen. Dies gilt aber nicht ausnahms-

los fur jede Person.

Viele Personen nehmen etwa 2 bis 4 kg an Gewicht zu, eine Zunahme,
die sich leicht wieder korrigieren lasst. Nur ein kleiner Teil der ,Ex-

Raucher*innen” nimmt mehr als 5 kg zu.

Wichtig ist, dass Sie
von Beginn an auch lhr
Gewicht kontrollieren.

Wir unterstUtzen Sie dabei in unserer Tabakentwdhnung mit Tipps und

Hilfestellungen gegen eine Gewichtszunahme.

\ Nur Mut, auch Sie werden
[ Sue-1
es schaffen, dieses Problem in

den Gri.ﬂc zu bekommen!

+ 8
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Wenn Sie aufhoren zu rauchen,
« investieren Sie in lhre Gesundheit!

Auch im hohen Alter noch ihre Tabakprodukte genie3en zu kénnen,
ist der Wunsch vieler Raucher*innen. Wenn Sie aber Zweifel daran
haben oder schon oft Raucher*innen mit schweren Erkrankungen er-

lebt haben, gibt es Moglichkeiten, sich genauer zu informieren.

Wir fihren bei lhnen eine Untersuchung der Lungenfunktion durch.
Haben Sie normale Werte, dann freuen wir uns mit lhnen. Diese sind
aber keine Garantie fur ein langes Leben. Eine normale Lungen-
funktion ist ein prognostisch glinstiger Faktor. Ist die Lungenfunktion
eingeschrankt, dann ist es fur Sie von besonderer Wichtigkeit, ans

Aufhéren zu denken.

Aufhoren lohnt sich immer!
Naturlich ist es am besten, bereits mit dem Rauchen aufzuhoren,

wenn noch keine gesundheitlichen Beschwerden bestehen.

Aber auch wenn bei Ihnen bereits eine Herz-Kreislauf-Erkrankung wie
Herzinfarkt, Schlaganfall oder Beinarterienverengung (,,Schaufenster-
Krankheit") aufgetreten ist, oder Sie sich einer Bypassoperation, Herz-
kranzgefaBaufdehnung (,Dilatation”, evtl. mit Einsatz eines ,Stent")
oder einer Operation an den Halsschlagadern unterziehen mussten,
gibt es fur Sie eine gute Nachricht: Wenn Sie aufhéren zu rauchen,

sinkt lhr Risiko vom ersten Tag des Nichtrauchens an.

Mit Ihrem Verzicht auf Zigaretten und dhnliche Tabakprodukte senken
Sie die Gefahr einer neuerlichen Erkrankung um bis zu 50 Prozent,

eine Prognoseverbesserung, auf die Sie nicht verzichten sollten.




Es gibt kein Medikament, das die schadlichen Wirkungen des Rauchens

ausgleichen kann. Rauchen reduziert sogar die Wirksamkeit mancher

wichtiger Medikamente.

Kein Medikament wirkt so gut,

wie mit dem Rauchen aufzuhoren.

Wenn Sie aufhoren zu rauchen,

»

»

»

»

»

»

verschwindet der Sauerstoffverdranger Kohlenmonoxid schon
nach einem Tag aus Ihrem Blut.

haben Sie das Nikotin nach 2 Tagen aus lhrem Kdrper
ausgeschieden.

kann sich |hr Raucherhusten schon nach wenigen Tagen bessern,
nach wenigen Wochen ganz verschwinden.

verbessert sich schon nach kurzer Zeit die Durchblutung

Ilhrer Organe.

senken Sie das Risiko des Auftretens von Herzinfarkt oder
Schlaganfall.

verringern Sie mit jedem weiteren ,rauchfreien” Jahr auch die
Gefahr, an Lungenkrebs zu erkranken, denn die wichtigste Maf3-
nahme, um Lungenkrebs zu verhindern, ist, das Rauchen zu

beenden.

Konnen Sie sich bereits vorstellen, dass
das Aufhoren hoch belohnt wird?

Wenn Sie noch Uberlegen, lesen Sie bitte weiter.




4 Wenn Sie aufhoren zu rauchen,
« befreien Sie sich aus der Abhangigkeit!

Nikotin macht abhangig.

Dass Sie 20 Mal pro Tag oder ofter zur Zigarette greifen, daran ist das
Nikotin schuld. Nikotin ist aber nicht das GefaBgift, als das es friher
angesehen wurde. Nikotin ist auch nicht krebserregend. Aus diesem
Grund kann es fir die Entwohnung in Form von Nikotinersatzstoffen

gefahrlos eingesetzt werden.

Es ist eine Tatsache, dass 50 bis 80 Prozent der Raucher*innen von

Nikotin abhangig sind. Sie glauben das nicht?

Priifen Sie, ob Sie abhdngig sind:
Haben Sie schon einmal 24 Stunden lang ,vergessen” zu rauchen? Wenn

Sie das kdnnen, dann gehdren Sie zu den ,,Gelegenheitsraucher*innen”.

Wie man abhangig wird: Jede*r Raucher*in hat einmal zu rauchen be-
gonnen, weil es ,in" war, weil die Freunde geraucht haben etc. Der

GrofBteil der Raucher*innen wurde auf diese Art und Weise abhangig.

Einige mussten schon nach wenigen Tagen feststellen, dass ihr Korper
mit Entzugssymptomen reagiert, wenn sie das Rauchen reduzieren

oder einstellen wollten.

Bei der Mehrzahl der Raucher*innen dauert es einige Wochen bis
Monate, bei manchen sogar einige Jahre, bis sie diese Erfahrung der

Abhéangigkeit machen mussen.




Rauchen hat ein vielfach héheres
Abhangigkeitspotential als Alkohol!

War lhnen das bewusst und ist dieser Hinweis auf dem ersten
Zigarettenpacken ersichtlich gewesen? Wurden Sie als Jugendliche*r

darauf aufmerksam gemacht und wollten Sie das damals glauben?

Die Tabakindustrie richtet ihre Werbebotschaften an Kund*innen jedes
Alters. Dass Tabakprodukte wohlschmeckend und attraktiv sind, soll

damit auch Jugendliche Gberzeugen.

Was Abhdngigkeit nicht bedeutet:
Abhangigkeit bedeutet nicht, dass Sie nicht beschlieBen kdnnen,
2 oder 4 Stunden lang nicht zu rauchen. Es hei3t auch nicht, dass Sie

nicht beschlieBen kénnen, ganz mit dem Rauchen aufzuhoren.

Was Abhdngigkeit bedeutet:

» Sie mussen nicht auf die Uhr schauen, um zu wissen, wann Sie
die nachste Zigarette brauchen — |hr Korper hat diese Aufgabe
Ubernommen.

» Wenn der Nikotinspiegel im Blut unter einen bestimmten Wert
sinkt, wird lhre Hand veranlasst, zur Packung zu greifen, um sich

eine Zigarette anzuzlinden.

Diese Abhangigkeit ist der Grund,
warum so viele Raucher*innen

schwer aufhdren konnen.




Wenn Sie aufhéren zu rauchen, wird Ihr Kdrper mit Entzugserscheinungen
reagieren: Sie werden unruhig, kénnen vielleicht schlechter schlafen
oder bekommen eine ,dinne Haut". Moglicherweise sind Sie voriber-

gehend auch nicht so leistungsfahig wie sonst.

Abhdngigkeit ist keine Willenssache!

Vielleicht haben Sie schon eine ahnliche Erfahrung gemacht: Sie haben
beschlossen, das Rauchen zu beenden. Nach wenigen Stunden meldet
sich aber Ihr Kérper und sagt: ,,Du kannst machen, was du willst, ich

will jetzt eine Zigarette”.

Viele Raucher*innen erleben dies als Willensschwache. Tatsachlich
aber ist die korperliche Abhangigkeit grof3. Auch mit dem starksten
Willen kdnnen Sie die Symptome des Entzugs nicht zum Verschwinden
bringen. Aber Sie kdnnen mit lhrem Willen alle Schwierigkeiten des

Entzugs Uberwinden.

Sie kdnnen sich aus der Abhangigkeit befreien. Unsere Arzte*Arztinnen

und Psycholog*innen beraten und unterstltzen Sie gerne dabei.

Eine gute Vorbereitung auf Ihre Tabakentwéhnung ist die beste
Voraussetzung fir lhren Erfolg! Bestimmen Sie daher zuerst den
Grad lhrer Abhangigkeit. Der Fagerstrom-Test kann lhnen dartber
Auskunft geben.

Wir laden Sie herzlich zur Teilnahme an unserer Raucherentwéhnung ein!

Damit Sie wieder selbst Uber

Ihren Kérper bestimmen kénnen.




5 Wenn Sie aufhoren zu rauchen,
«» sparen Sie viel Geld!

Tabelle 2: Wenn Sie das Rauchen beenden, bleibt Ihnen viel Geld
fur anderes Ubrig. Bitte betrachten Sie die folgende Rechnung:

Kosten 1 Pkg 2 Pkg 3 Pkg
Tageskosten €5,70 €11,40 €17,10
Monatlich (x 30 Tage) = €171~ €342~ €513~
Jahrlich (x 12 Monate) = €2.052- €4.104- € 6.156~

Probieren Sie es aus!

Berechnen Sie, wie viel Geld Sie in 3 Monaten bzw. in einem Jahr fur
das Rauchen ausgeben wiirden. Wenn Sie 3 Monate oder sogar 1 Jahr
rauchfrei sind, dann kénnten Sie sich mit einem Urlaub belohnen, den
Sie sich sonst nicht vergonnt hatten, einem guten Abendessen, einem
Schmuckstlck, oder Sie spenden an karitative Organisationen. Der

Phantasie sind keine Grenzen gesetzt!




Horen Sie einer anderen Person zuliebe
« Mit dem Rauchen auf!

Warum nicht?

Viele Frauen héren in der Schwangerschaft mit dem Rauchen auf, weil

sie wissen, dass sie sonst ihrem ungeborenen Kind schaden konnten.
Wir wissen, dass eine rauchfreie Umgebung fur alle Kinder wichtig ist.

Rauchende Eltern kdnnen ihre Kinder gefdahrden. Verkiihlungen und
andere Infekte, vorwiegend der Atmungsorgane, kdnnen vermehrt

auftreten.

Auch Passivrauchen ist ungesund. Daher unterstitzen Sie auch die

Gesundheit Ihres*lhrer Partners*in, wenn Sie das Rauchen beenden.

Sie sehen, es gibt viele Griinde, um mit dem Rauchen

aufzuhoren.

» Nehmen Sie sich Zeit, setzen Sie sich eine halbe Stunde hin und
Uberlegen Sie, ob es auch fir Sie einen Grund gibt, das Rauchen
zu beenden.

» Wenn Sie einen gefunden haben, machen Sie den nachsten

Schritt. Uberlegen Sie sich, wie Sie lhr Vorhaben umsetzen.

Es lohnt sich.
Wagen Sie einen ernsthaften Versuch und gewinnen Sie
Gesundheit und Wohlbefinden fir sich und Ihre Umwelt.

Wir bieten Ihnen gerne unsere Hilfe und Unterstitzung an.




Wenn Sie einen ernsthaften

' Versuch unternehmen wollen,
==

il melden Sie sich bitte bei
——
lhrer*Ihrem behandelnden

Arztin*Arzt dafiir an!

Hilfestellung bietet auch

das Rauchfrei Telefon:

Kostenfreie Nummer: 0800 810 013
Website: www.rauchfrei.at

E-Mail: info@rauchfrei.at
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