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Rauchfrei werden
und bleiben

Wir begleiten Sie dabei.

Informationsbroschiire des Rauchfrei Telefons

Das Rauchfrei Telefon ist eine Initiative der Sozialversicherungstrager,
der Lander und des Gesundheitsministeriums. Die Osterreichische
Gesundheitskasse betreibt das Rauchfrei Telefon fiir ganz Osterreich.
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Rauchfrei leben -
das tut gut!

Die Rauchfreiheit hilft langfristig dabei:
das Wohlbefinden zu steigern
die Lebenserwartung zu verlangern
Erkrankungen zu vermeiden und auch den
Verlauf von Erkrankungen zu verbessern
die Lebensqualitat zu erhdhen

Uberlegen Sie, Ihr Rauchverhalten zu verdndern
und wissen noch nicht wie? Haben Sie schon
einmal oder auch mehrmals versucht vom
Nikotin loszukommen? Waren Sie schon eine
Zeit lang rauchfrei und haben doch wieder zur
Zigarette gegriffen?

»Rauchen« ist meistens eine
Abhangigkeit von Nikotin, dem
Suchtstoff, der korperlich und
psychisch abhangig macht.
Mit Hilfe gelingt es leichter als
alleine, von der Zigarette und
dem Nikotin los zu kommen.

Diese Broschure und das
kostenfreie Angebot des
Rauchfrei Telefons informieren
und begleiten Sie am Weg in
die Suchtfreiheit.

0800810013 Mo-Fr:10.00 bis 18.00 Uhr



Das Rauchfrei Telefon

Das Rauchfrei Telefon ist eine telefonische
Beratungsstelle, die rund ums Thema informiert
und dabei unterstutzt und begleitet, ein Leben
frei von Zigaretten und Nikotin zu fuhren.

Das Angebot des Rauchfrei Telefons ist
Osterreichweit kostenfrei verfligbar. Es richtet
sich an Personen, die rauchfrei werden wollen
und an Exraucher/innen, die rauchfrei bleiben
wollen. Das Rauchfrei Team informiert und
berat auch Angehorige und Profis rund ums
Thema. Das Team des Rauchfrei Telefons
besteht aus Gesundheitspsychologinnen, mit
Ausbildung und langjahriger Erfahrung in der
Entwdhnung.

Auf unserer Website % rauchfrei.at finden Sie

umfassende Informationen rund ums Thema,

Informationen zu Entwohnangeboten in ganz
Osterreich.

Das Rauchfrei Telefon ist eine Initiative

der Sozialversicherung, der Lander und des
Gesundheitsministeriums. Die Osterreichische
Gesundheitskasse betreibt das Rauchfrei
Telefon flr ganz Osterreich.

% rauchfrei.at 5
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Was erwartet Sie am
Rauchfrei Telefon?

Ihre Fragen und Anliegen stehen
bei uns im Mittelpunkt. Wir
nehmen uns Zeit fur Sie und
iInformieren und begleiten Sie
individuell.

Unser Service reicht von einem Gesprach

bis hin zu mehreren Telefonaten, um den
Veranderungsprozess in die Rauchfreiheit zu
begleiten. Nicht immer geht es im telefonischen
Beratungsgesprach um einen sofortigen
Rauchstopp. Wenn es lhre Absicht ist, rauchfrei
zu werden, hilft dabei eine gute Vorbereitung
und die individuelle Planung, die wir gemeinsam
mit Ihnen im Gespradch erarbeiten. Bei

Interesse schicken wir Ihnen auch kostenfreie
Informationsmaterialien zu.

Bisherige Konsumerfahrung

Zundchst erfragen wir wichtige Informationen
zum Rauchverhalten wie Tageskonsum,
Zeitpunkt der ersten Zigarette morgens, sowie
Anzahl und Art der bisherigen rauchfreien
Zeiten. Diese Informationen helfen uns, ein
Bild Ihrer personlichen Situation zu bekommen
und die weiteren Schritte zu planen. Zur
Beobachtung lhres Konsumverhaltens eignet
sich das Protokoll, das Sie in der Mitte der
Broschire finden (siehe Seite 14).

6 0800810013 Mo-Fr:10.00 bis 18.00 Uhr



Information

Wir besprechen mit IThnen mogliche
Verdnderungen in lhrem Alltag, die mit der
Rauchfreiheit verbunden sein kdnnen. Wichtig
ist das Erlernen neuer Verhaltensweisen. Dabei
beachten wir die psychischen, korperlichen und
sozialen Aspekte Ihres Nikotinkonsums.

Motivation

Wir besprechen mit Ihnen personliche Vorteile
der Veranderung und der Freiheit vom
Rauchen. Die Formulierung eines personlichen
Motivsatzes kann hilfreich sein (z.B. Ich will
wieder besser Luft bekommen, daher will ich
rauchfrei sein). Wir thematisieren auch Hurden
und Barrieren, die den Rauchstopp erschweren
konnen.

Konkrete Planung

Ein hilfreicher Schritt fir den Rauchstopp
ist das Festlegen des ersten rauchfreien
Tages, oft schon in den nachsten ein bis
zwei Wochen. Wir besprechen daflir gute
Vorbereitungsmoglichkeiten und hilfreiche
Verhaltensweisen. Gemeinsam Uberlegen
wir konkrete Alternativen, um den Alltag
rauchfrei zu gestalten. Der gute Umgang mit
moglichen Entzugssymptomen kann auch
Gesprdchsthema sein.

Weitere Begleitung

Auf Wunsch vereinbaren wir weitere Telefon-
termine und begleiten Sie dabei, frei von der
Sucht zu werden.

% rauchfrei.at 7
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Die Rauchfreiheit bringt
Lebensqualitat

Ein rauchfreies Leben bringt viele
Vorteile fur Ihre Gesundheit.
Bereits kurze Zeit nach der letzten
Zigarette kommt es zu positiven
Veranderungen in Ihrem Korper:

Nach 20 Minuten

Der Blutdruck sinkt nahezu auf einen Wert wie
vor der letzten Zigarette. Die Temperatur in
Handen und FluRken steigt wieder auf normale
Werte.

Nach 8 Stunden
Der Kohlenmonoxid-Spiegel im Blut sinkt auf
normale Werte.

Nach 24 Stunden
Das Risiko fur einen Herzinfarkt verringert sich.

Nach 2 Wochen bis 3 Monaten
Der Kreislauf und die Lungenfunktion
verbessern sich.

Nach 1bis 9 Monaten

Hustenanfalle, Verstopfung der
Nasennebenhdhlen, Midigkeit und
Kurzatmigkeit gehen zurtck. Die
Flimmerharchen der Atemwege gewinnen
wieder ihre (volle) Reinigungsfahigkeit, so dass
eine normale Lungenfunktion erreicht wird. Die
Infektanfalligkeit wird vermindert.

8 0800810013 Mo-Fr:10.00 bis 18.00 Uhr



Nach1)ahr

Das erhohte Risiko einer koronaren
Herzkrankheit sinkt auf die Halfte des Risikos
von Raucherinnen und Rauchern.

Nach 5 Jahren
Das Schlaganfallrisiko ist nur noch halb so grof%
wie bei Raucherinnen und Rauchern.

Nach 10 Jahren

Das Risiko, an Lungenkrebs zu sterben,
verringert sich fast um die Halfte. Das Risiko
einer Krebserkrankung in der Mundhohle, in der
Luft- und Speiserdhre, in der Harnblase, in den
Nieren und in der Bauchspeicheldruse sinkt.

Nach 15 Jahren

Das Risiko fur eine koronare Herzkrankheit ist
gleich gering, wie das von Menschen, die immer
rauchfrei waren.
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Gute Vorbereitung hilft

Lernen Sie lhr Rauch- bzw. Konsum-
verhalten kennen. Testen Sie lhre
Nikotinabhangigkeit auf der nachsten Seite und
fuhren Sie das Protokoll.

Machen Sie sich lhre Motive und guten
Griinde bewusst. \Welche Griinde lassen Sie
noch zur Zigarette greifen? Und wofur wollen
Sie rauchfrei werden?

Legen Sie ein passendes Datum fest. Hilfreich
ist, ein Datum fur den ersten rauchfreien Tag zu
definieren. Wahlen Sie einen Tag innerhalb der
ndachsten ein bis zwei Wochen.

Sammeln Sie alternative Verhaltensweisen
(anstelle des Rauchens) und planen Sie
konsumfreie Aktivitdaten fUr erste freie Tage.

Machen Sie lhre Umgebung rauchfrei.
Entsorgen Sie am Vorabend alle Zigaretten oder
Tabakprodukte, Aschenbecher und Feuerzeuge.
So wachen Sie am ersten rauchfreien Tag

in einer rauchfreien Umgebung auf. Einzig
Nikotinersatz aus der Apotheke darf bleiben -
das kann eine gute Unterstitzung sein

(siehe Seite 22).

Waschen Sie lhre Kleidungsstiicke, um den
Rauchgeruch und die Schadstoffe zu entfernen.
Stellen Sie frische Blumen oder ein schones
Foto an Ihren friheren Rauchplatz.

Geben Sie zu Hause und in der Arbeit
bekannt, dass Sie rauchfrei werden. So konnen
Sie Verstandnis, Unterstitzung und Zuspruch in
der Zeit der Veranderung erhalten.

10 0800810013 Mo-Fr:10.00 bis 18.00 Uhr



Nikotinabhingigkeit

Nikotin ist ein Suchtgift, das schnell ins Hirn
gelangt und dadurch stark abhangig macht.

Es ist ein Zellgift, das Korperzellen auf Dauer
schadigt. Meist wird Nikotin in Form von
Zigaretten konsumiert. Es gibt inzwischen auch
viele andere Produkte in den Trafiken und online,
wie elektrische Zigaretten oder Nikotinbeutel,
die Nikotin enthalten und ebenfalls zur
Abhangigkeit fuhren konnen.

Abhangigkeit erkennt man vor allem daran, dass
man selber nicht mehr die vollstandige Kontrolle
daruber hat, ob, wann und wieviel man raucht
bzw. konsumiert. Ein weiteres Kennzeichen ist,
dass man sich nicht besonders gut fuhlt, wenn
man nicht rauchen bzw. konsumieren kann. Die
Nikotinabhangigkeit entwickelt sich schnell und
hat zwei Aspekte, die bei der Entwohnung eine
Rolle spielen.

Die korperliche Abhangigkeit bedeutet, dass

sich der Korper ans Nikotin gewdhnt hat und
man sich ohne Nikotin unruhig und unangenehm
fuhlt. Das sind Entzugserscheinungen. Die
Anzahl der Zigaretten und der Zeitpunkt der
ersten Zigarette in der Frih weisen auf die
korperliche Abhadngigkeit hin.

Die psychische Abhangigkeit zeigt sich darin,
dass bestimmte Situationen nur mit Zigarette
gemeistert werden oder dass die Zigarette
eine Reihe von Funktionen erfullt, z.B. Pausen
machen, Stress bewaltigen, Arger besdnftigen,
sich belohnen, ...

Um aus der Abhangigkeit von Nikotin zu
kommen, ist es wichtig, beide Aspekte zu
beachten.

% rauchfrei.at 1
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Testen Sie lhre
korperliche Abhingigkeit

12

Der Test™ zeigt Ihnen, wie stark
Ihre korperliche Abhangigkeit von
Zigaretten ist.

Wie viele Zigaretten rauchen Sie im
Allgemeinen pro Tag?

31 und mehr 3 Punkte
21 bis 30 2 Punkte
1 bis 20 1 Punkt
bis 10 0 Punkte

Wann nach dem Aufwachen rauchen Sie
lhre erste Zigarette?

5 Minuten 3 Punkte
6 bis 30 Minuten 2 Punkte
31 bis 60 Minuten 1 Punkt
nach 60 Minuten 0 Punkte

Finden Sie es schwierig an Orten, an denen

das Rauchen verboten ist, nicht zu rauchen?
ja 1 Punkt
nein 0 Punkte

Auf welche Zigarette wiirden Sie nicht
verzichten wollen?

die erste am Morgen 1 Punkt
andere 0 Punkte

Rauchen Sie am Morgen im Allgemeinen
mehr als am Rest des Tages?

ja 1 Punkt
nein 0 Punkte

0800810013 Mo—-Fr: 10.00 bis 18.00 Uhr



Kommt es vor, dass Sie rauchen, wenn Sie
krank sind und tagsiiber im Bett bleiben?

ja 1 Punkt

nein 0 Punkte
Summe

Test Auswertung

o bis 5 Punkte: geringe bis mittlere
korperliche Abhangigkeit

Ihr Kérper wird es gut schaffen, ohne Nikotin
auszukommen. lhr Schwerpunkt beim
Rauchen liegt vor allem auf den Ritualen und
Gewohnheiten. Fur die Rauchfreiheit braucht
es neue Rituale und Gewohnheiten. Mit einer
klaren Entscheidung haben Sie gute Chancen
rauchfrei zu werden. Mit Begleitung wird es
vielleicht auch Ihnen leichter fallen, als alleine.
Planen Sie Ihren Tag flr den Beginn lhrer
Rauchfreiheit.

6 bis 10 Punkte: starke bis sehr starke
Abhangigkeit
Ihr Kérper zeigt starke Zeichen von korperlicher
Abhangigkeit. Planen Sie Ihre Rauchfreiheit
sorgfaltig und nehmen Sie begleitende Angebote
in Anspruch. Besprechen Sie mit lhrer Arztin/
Ihrem Arzt oder in der Apotheke den passenden
Nikotinersatz, um die Abstinenz zu erleichtern.
Mit Unterstltzung gelingt es leichter als alleine,
die Abhangigkeit zu beenden.
*Fagerstrom KO, Schneider NG. Measuring nicotine dependence:

A review of the Fagerstrom Tolerance Questionnaire.
) Behav Med. 1989; 12:159-181.

% rauchfrei.at 13



https://rauchfrei.at

Was sind die
Funktionen der Zigarette
in Ihrem Alltag?

Es gibt zahlreiche gute Grinde mit
dem Rauchen aufzuhoren!

Die meisten Menschen haben gute Griinde zu
rauchen. Notieren Sie einerseits wozu lhnen

die Zigarette und das Nikotin dient (Pausen
machen, Gewicht halten, ins Gesprach kommen,
...) und andererseits wofur Sie rauchfrei und
nikotinfrei werden wollen.

Ich rauche noch um ...

Ich will rauchfrei
werden fiir ...

14 0800810013 Mo—-Fr: 10.00 bis 18.00 Uhr



Sorge vor dem
Entzug? Langfristig
frei von Nikotin!

Ihr Korper stellt sich nach der letzten Zigarette
schnell auf ein Leben ohne Nikotin um. Nur 0%
der rauchenden Personen erleben korperliche
Entzugssymptome. Der kdrperliche Entzug ist in
der Regel innerhalb einer Woche vorbei.

Manche Umstellungen, wie z.B. der
Stoffwechsel und die Verdauung, brauchen
langer, um ohne Nikotin wieder in

Balance zu kommen. Die psychischen
Entzugserscheinungen, wie z.B. das Verlangen
nach Tabak oder Nikotin, kdnnen langer
auftreten.

Bewegung an der frischen Luft, ausreichend
Schlaf, Sport, Nikotinersatz aus der Apotheke
und gute alternative Verhaltensweisen kdnnen
die Entwohnung erleichtern.
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Das Protokoll

16

Das Protokoll hilft Ihnen herauszufinden, wann
und in welchen Situationen Sie rauchen oder
Nikotin konsumieren. Diese Informationen
sind hilfreich, um Zusammenhdnge zwischen
dem Rauchen oder Nikotinkonsum und
Alltagssituationen zu erkennen und gesunde
Verhaltensweisen fur diese Situationen zu
entwickeln.

Flhren Sie Ihr Protokoll etwa eine Woche, an
Arbeits- und auch an Wochenendtagen.
Beantworten Sie — jeweils bevor Sie eine
Zigarette anzunden bzw. Nikotin konsumieren
- folgende Fragen:

Wie spat ist es?

Wie wichtig ist mir diese Zigarette?

Wo befinde ich mich gerade?

Bin ich alleine oder in Gesellschaft?

Wie ist meine Stimmung bzw. was ist der
Grund fur diese Zigarette?

Was tue ich gerade bzw. habe ich

gerade getan?

Um Ihr Protokoll in allen Situationen griffbereit
zu haben, |6sen Sie es aus der Broschure heraus
und befestigen es z.B. mit einem Gummiband
an lhrer Zigarettenpackung.

Wollen Sie Ihr Protokoll
besprechen?

Rufen Sie uns an,

wir freuen uns

auf IThren Anruf!

0800810013 Mo—-Fr: 10.00 bis 18.00 Uhr















Was sind die Griinde fiir
Ihre Rauchfreiheit?

Was sind Ihre personlichen, guten
Grunde dafur, rauchfrei zu werden
und vom Nikotin loszukommen?

Wollen Sie gesundheitliche
Beschwerden lindern?

Wollen Sie frei und unabhangig
von der Zigarette sein?

Wollen Sie wieder fitter sein,
im Alltag und beim Sport?

Wollen Sie lhre Mitmenschen vor
Passivrauch schitzen?

Wiinschen Sie sich schonere Haut
und gesunde, weiRe Zahne?

Wollen Sie wieder besser riechen
und schmecken?

RAUCHFREI

ICH WILL PASST BESSER

GESUND
BLEIBEN.

ICH WILL
EIN GUTES
VORBILD SEIN.

ICH WILL MIR
DAS GELD
SPAREN.

ICH WERDE
MUTTER /
VATER.
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Nikotinersatz
aus der Apotheke

22

Bei korperlicher Abhangigkeit
kann Nikotinersatz die
Entzugssymptome lindern und die
Abstinenz starken.

Nikotinersatzprodukte enthalten — anders

als Zigarettenrauch - kein Teer, kein
Kohlenmonoxid und keine der rund 9o im
Tabakrauch enthaltenen krebserregenden
Substanzen. Wissenschaftliche Studien

zeigen, dass die Therapie mit Nikotinersatz

die Erfolgschancen erhdhen kann, langfristig
nikotinfrei zu bleiben. Nikotinersatzprodukte
entfalten ihre Wirkung ca. 10-20 Minuten nach
der Einnahme.

Am wirkungsvollsten sind Nikotinersatz-
produkte in Kombination mit Beratung zur
Verhaltensdnderung. Nikotinersatz dient als
vorubergehende Unterstitzung und soll nicht
zum langfristigen Ersatz flr Zigaretten werden.
Auch bei der Anwendung von Nikotinersatz

ist es wichtig, dass Sie sich bewusst fur die
Rauchfreiheit entscheiden. So kdnnen Sie lhr
Verhalten Schritt fur Schritt aktiv verandern.




Nikotinpflaster

Das Nikotinpflaster wird in verschiedenen
Starken angeboten und kann die Nikotinmenge
der taglich gerauchten Zigaretten ersetzen.
Nikotinpflaster sind besonders geeignet fur
Personen, die gleichmalig Uber den Tag verteilt
rauchen. Die Starke des Nikotinpflasters wird
nach der taglich gerauchten Zigarettenmenge
gewahlt.

Anwendung: Das Pflaster soll an
aufeinanderfolgenden Tagen an unterschiedliche
Hautstellen geklebt werden.

Nikotinkaugummi

Der Nikotinkaugummi ist in unterschiedlichen
Dosierungen erhaltlich. Sinnvoll ist der
Kaugummi vor allem bei Personen, die
unregelmaRig oder in bestimmten Situationen
rauchen, z.B. abends, bei Konflikten, in
Gesellschaft.

Anwendung: Kauen Sie den Nikotinkaugummi
anders als den liblichen Kaugummi: BeifSen Sie ein
paar Mal auf den Nikotinkaugummi und »parken«
Sie ihn dann fiir einige Minuten zwischen Zdhne und
Wange. Wiederholen Sie das mehrmals.

Nikotinlutschtablette

Die Nikotinlutschtablette ist in verschiedenen
Starken verflgbar und eignet sich flr Personen,
die unregelmdRig oder in bestimmten
Situationen rauchen.

Anwendung: Lutschen Sie die Lutschtablette nicht
wie ein normales Zuckerl, sondern lutschen Sie
immer flir einen Moment (zweimal liber die Zunge
streichen) und parken Sie die Lutschtablette fiir
einige Minuten zwischen Zdhne und Wange.

% rauchfrei.at 23
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Nikotininhalator

Der Nikotininhalator ist ein Kunststoffrohrchen,
mit einer auswechselbaren Nikotinkapsel. Der
Inhalator eignet sich flr Personen, denen beim
Rauchstopp anfanglich das Ritual der Hand-zu-
Mund-Bewegung und die Zigarette zwischen
den Fingern fehlt.

Anwendung: Ein Inhalieren wie bei der Zigarette ist
nicht notwendig. Das Nikotin wird abgegeben, wenn
man am Mundstiick saugt bzw. pafft. Es wird liber
die Mundschleimhaut aufgenommen.

Nikotinspray

Der Nikotinspray ist ein Produkt, das besonders
schnell wirkt. Er ist eine Hilfe in Situationen, in
denen das Verlangen nach Nikotin rasch gestillt
werden soll.

Anwendung: Ein Spriihstofs wird im Mund unter die
Zunge gespriiht. Die Aufnahme des Nikotins erfolgt
liber die Mundschleimhaut.

Kombination von zwei Produkten

FUr manche Personen ist eine Kombination
angebracht, z.B. Pflaster und Kaugummi. Die
verschiedenen Nikotinersatzprodukte kdnnen
kombiniert werden.

Wichtig zu wissen:

Nur jene Produkte, die in der Apotheke
erhaltlich sind, sind sichere Medizinprodukte.
Nur diese sind therapeutischer Nikotinersatz
und dienen zur Entwohnung. Weitere
Informationen zu Nikotinersatz erhalten Sie in
der drztlichen Praxis oder in Ihrer Apotheke.

Wir beraten Sie gerne dabei, den passenden

Nikotinersatz zu finden. Rufen Sie uns unter
0800 810 013 an.

0800810013 Mo-Fr:10.00 bis 18.00 Uhr



Andere Medikamente
zum Rauchstopp

Neben Nikotinersatz gibt es
auch andere Medikamente
zur Behandlung der
Nikotinabhangigkeit.

Cytisin ist speziell zur Nikotinentwdhung
zugelassen. Medikamente mit diesem
Wirkstoff sind rezeptfrei in der Apotheke
erhaltlich. Cytisin ist ein pflanzlicher Wirkstoff
(Goldregen), der an die Nikotinrezeptoren des
Gehirns bindet. Folglich nimmt das Verlangen
nach Nikotin ab.

Bupropion ist ein rezeptpflichtiger Arzneistoff
der zur Rauchentwohnung eingesetzt wird, da

er Entzugserscheinungen lindert. Medikamente
mit diesem Wirkstoff sind zur Behandlung von

Depression zugelassen.

Vareniclin ist ein rezeptpflichtiger Arzneistoff
der speziell zur Nikotinentwohnung eingesetzt
wird. Er besetzt die Nikotinrezeptoren im
Gehirn und lindert so das Verlangen nach
Nikotin.

Die Herstellerfirmen empfehlen eine
Kombination von Medikamenten und
professioneller Beratung. Dies steigert die
Erfolgschancen fiir die Nikotinfreiheit.

% rauchfrei.at 25
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Neue Nikotinprodukte

Es gibt mittlerweile
unterschiedliche nikotinhaltige
Produkte in Trafiken oder
online zu kaufen.

Diese Produkte kdonnen erhitzt, verdampft oder
Uber die Mundschleimhaut aufgenommen
werden und werden als ngesitinder« beworben.
Alle Produkte, die Nikotin enthalten, kdnnen
abhangig machen. Nur Nikotinersatz aus

der Apotheke dient der Entwohnung und ist
wissenschaftlich Gberprift. Haben Sie das
Gefihl, von Nikotin in einer anderen Form,
wie E-Zigaretten, Nikotinbeutel, Tabakerhitzer
abhangig zu sein? Wir beraten Sie auch dazu

gerne.




Was tun bel
Rauchverlangen?

Verlangen nach Zigaretten oder nach Nikotin
ist das Kennzeichen der Nikotinabhangigkeit.
Das Verlangen ist manchmal hartnackig.
Solche »Verlangenswellen« konnen auch
plotzlich auftauchen — wenn Sie irgendetwas
an lhr friheres Rauch- bzw. Konsumverhalten
erinnert und auch, wenn Sie schon langere Zeit
abstinent sind. Das ist normal. Gut ist es, darauf
vorbereitet zu sein. Wenn Sie sich bewusst
Alternativen zum Nikotin vorbereiten, konnen
Sie gelassen das Verlangen nach Nikotin Uber-
stehen. Die verschiedenen A's helfen Ihnen
dabei!

Alternative Verhaltensweisen -
die hilfreichen A’s

A wie Abwarten: Verlangenswellen vergehen
und sind nach einigen Minuten wieder vorbei!
Warten Sie 5 bis 10 Minuten ab, es lohnt sich!

A wie Ablenken: Lenken Sie sich durch andere
Tatigkeiten und Gedanken vom Verlangen ab.
Ratsel 16sen, lesen, Musik horen, telefonieren,
eine Runde ums Haus gehen, Fitnesstibungen,
den Abwasch machen, ... all das kann hilfreich
sein.

A wie Ausweichen: Verlassen Sie die
Situationen in denen Verlangen auftritt. Meiden
Sie Orte, an denen Sie fruher geraucht haben.
Je langer Sie rauchfrei sind, desto sicherer
werden Sie auch in diesen Situationen werden.

% rauchfrei.at 27
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Der erste rauchfreie
Tag und die erste
rauchfreie Zeit

Planen Sie Ihren ersten rauchfreien Tag gut,
sodass es lhnen leicht gelingt, rauchfrei zu
bleiben. (z.B. verbringen Sie Zeit mit Leuten,
die rauchfrei sind oder an Orten, an denen Sie
schon bisher rauchfrei waren).

Halten Sie bei Bedarf ausreichend
Nikotinersatz oder andere Medikamente
aus der Apotheke bereit.

Trinken Sie ausreichend! Halten Sie

ein Glas oder eine Flasche Wasser bereit.
Kohlesdurehaltiges Wasser kitzelt den Gaumen
und ist in der ersten Zeit besonders hilfreich.

Finden Sie neue Rituale und Alternativen!
Gehen Sie nach dem Essen eine Runde, anstatt
wie friher eine »Verdauungszigarette« zu
rauchen oder gestalten Sle lhre Pausen neu.

Gemeinsam ist es leichter! Treffen Sie sich
mit rauchfreien Freundinnen und Freunden, um
sich abzulenken.

Freuen Sie sich iiber das ersparte Geld!
Achten Sie auf eine gesunde und
ausgewogene Erndhrung! Uberkommt Sie

der Heillhunger, greifen Sie zu Obst, GemUse,
zuckerfreien Kaugummis oder Trockenfriichten.
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Trinken Sie zunachst Tee statt Kaffee,
wenn Kaffeetrinken mit dem Rauchen
verbunden war.

Meiden oder reduzieren Sie Alkohol in der
ersten Zeit! Er macht oft Gusto auf Nikotin
und schwacht das Durchhaltevermaogen.

Vermeiden Sie die Situationen, die Sie stark
mit dem Rauchen verbinden, zum Beispiel
Aufenthaltsbereiche, in denen geraucht wird!

Lassen Sie lhre Zdhne reinigen! VVereinbaren
Sie einen Termin zur Mundhygiene.

Rauchfrei das
Gewicht halten

30

Nach dem Nikotinstopp stellt sich
der Stoffwechsel um.

Bei gleicher Kalorienaufnahme werden
nun rund 200 bis 300 kcal weniger pro Tag
verbraucht. Es ist daher moglich, etwas
Gewicht zuzunehmen, es muss jedoch
nicht sein.

Achten Sie darauf, ob Sie wirklich

hungrig sind! Nikotin beeinflusst den
Blutzuckerspiegel. Nach dem Nikotinstopp
kann es zu Schwankungen kommen, die auch
als Hungergefthl wahrgenommen werden.
Manchmal kann ein Glas Wasser helfen.

0800810013 Mo-Fr:10.00 bis 18.00 Uhr



Friihstiicken hilft! Ein gesundes Friihstlick
bietet eine gute Grundlage und stabilisiert den
Blutzuckerspiegel (z.B. Vollkornbrot, Musli,
frisches Obst).

Knabbern Sie Obst- & Gemiisesticks! Die
gewohnte Bewegung der Hand zum Mund
und das Gefuhl etwas zwischen den Lippen zu
haben, wird oft mit Essen ersetzt. So kommt es
zu einer hoheren Kalorienaufnahme.

Essen Sie gleich viel oder weniger als bisher!
Nikotin wirkt appetithemmend. Nach dem
Nikotinstopp kommt es daher oft zu mehr
Appetit und Gusto. Auch der Geschmacks-

und Geruchssinn verbessern sich, das Essen
schmeckt nun einfach besser. Daher nehmen
viele Personen mehr Kalorien zu sich, die zu
mehr Kilos auf der Waage flhren.

Bauen Sie Bewegung in lhren Alltag ein!
Treppen steigen statt Lift fahren, Rad statt Auto
fahren, kurze Strecken zu FuR gehen hilft.

=3 Wenn Sie den Nikotinstopp mit
der Umstellung zu einer gesunden
ausgewogenen Erndhrung verbinden
wollen, lassen Sie sich von Didtologinnen
bzw. Didtologen beraten.

ZFrauchfrei.at
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So bleiben Sie
rauchfrei!

32

Sie sind rauchfrei bzw.
nikotinfrei? Herzliche
Gratulation, ein wichtiger
Schritt ist getan.

Der zweite wichtige Schritt ist das rauchfrei
bleiben nach der letzten Zigarette! Auch
wenn der Gusto kommt, auch wenn Sie es
sich beweisen wollen, die Kontrolle Gber »nur
eine« zu haben - bleiben Sie rauchfrei. Eine ist
keine? Das gilt nicht in Bezug auf Nikotin! Die
Nikotinrezeptoren werden auch von nur einer
Zigarette wieder aktiv und wollen mehr!

Bleiben Sie dabei! \Weder eine gute noch

eine schlechte Nachricht oder schlechte Laune
sind Griunde oder eine Ausrede fur »die eine
Zigarettex!

Spekulieren Sie damit, wieder zu rauchen, da
Sie unter Gewichtszunahme oder HeiRhunger
leiden? Achten Sie auf eine gesunde,
ausgewogene Erndahrung und

werden Sie korperlich aktiv! Das ist die beste
und gesunde Art, langfristig Ihr Gewicht zu
halten!

Immer im Heute!

Wenn lhnen der Gedanke an ein rauchfreies
Leben schwerfallt, beachten Sie den heutigen
Tag und nehmen Sie sich vor: »Heute bleibe ich
rauchfreil«

0800810013 Mo-Fr:10.00 bis 18.00 Uhr



Wieder geraucht? Sie haben doch eine
Zigarette oder mehrere geraucht? Betrachten
Sie dies als einmaligen Ausrutscher und machen
Sie so schnell wie moglich mit der Rauchfreiheit
weiter!

Schauen Sie nach vorne und rufen Sie sich lhre
Grunde fur die Rauchfreiheit in Erinnerung!

=5 Wollen Sie
dariiber sprechen?

Rufen Sie uns an! Gerne besprechen wir mit
Ihnen, wie Sie langfristig rauchfrei bleiben
konnen - o800 810 013!

3
;:\‘
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Ich bin rauchfrei!

34

y

Teilen Sie lhre

Erfahrungen mit uns, [ '”"!%
wir sind fiir Sie da ﬁ
info@rauchfrei.at [=1:

0800810013 Mo—-Fr: 10.00 bis 18.00 Uhr



Mit Unterstiitzung
frei von Tabak
und Nikotin

Unser psychologisches
Beratungsteam informiert
und berat Sie:

- osterreichweit

- kostenfrei

- auf Wunsch
anonym

Wir freyen
uns auf
Ihren Anruf)

0800 810 013

Montag bis Freitag
10.00 bis 18.00 Uhr
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