o /
Ij Rauchfrei / \n
0800 810013 r‘ X
www.rauchfrei.at L’/

y
\

(S

Frei von Tabak
und Nikotin e

Fur Sie, fur Ihre Familie, fur Ihre Umgebung.

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



Wie wirken
Tabak und Nikotin?

Alle Tabak- und Nikotinprodukte enthalten giftige
Inhaltsstoffe und machen abhangig.

Egal ob Sie rauchen, vapen, heaten oder snusen: Jede Form
von Tabak und Nikotin macht abhangig und schadet lhrer
Gesundheit.

Die Lunge ist dafiir gemacht, saubere Luft
zu atmen und sonst nichts!




Tabak- und Nikotinkonsum schwacht das Immunsystem,
erhdht den Blutdruck und fuhrt langfristig zu zahlreichen
Erkrankungen. Am haufigsten sind Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Lungenerkrankungen, Krebs und Diabetes.

In Osterreich sterben tdglich 10 Personen an den Folgen von
Tabakkonsum. Personen, die rauchen, leben im Durchschnitt
7 Jahre kirzer.

Viele Menschen glauben, dass es gesunder ist, wenn sie die
eine oder andere Zigarette durch andere Nikotinprodukte
ersetzen. Das ist aber ein Irrtum. Der gemischte Konsum
von Zigaretten und E-Zigaretten steigert sogar das Risiko fur
Folgeerkrankungen um das 3- bis 5-fache.

Nikotinbeutel, umgangssprachlich auch Snus genannt,
machen rasch abhdngig. Sie flihren auRerdem in kurzer Zeit
zu sichtbaren Schaden am Zahnfleisch.

Wussten Sie?
Nikotin ist ein Insektengift.

Der Suchtstoff Nikotin ist ein Insektengift. Die Blatter

der Tabakpflanze enthalten Nikotin, um Fressfeinde
abzuwehren. Erntearbeiter auf einem Tabakfeld nehmen an
einem Tag so viel Nikotin auf, als hatten sie 50 Zigaretten
geraucht. Sie leiden an der ,griinen Tabakkrankheit".

Die Folgen sind Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall,
Schweillausbrtiche und Kreislaufprobleme.

Meiden Sie Tabak-
¢ und Nikotinprodukte!



Werden Sie frei
von Tabak und Nikotin

Planen Sie Ihre Nikotinfreiheit.

Was sind lhre personlichen Griinde nikotinfrei

zu werden?

Notieren Sie mindestens drei Grinde und Vorteile fir ein
Leben ohne Tabak und Nikotin.

Wann konsumieren Sie Tabak oder Nikotin?

Notieren Sie an drei Tagen, wann und wo Sie
Nikotinprodukte konsumieren. Nehmen Sie dafur Stift und
Papier. Schreiben Sie vor jedem Nikotinkonsum auf: Uhrzeit,
Ort, Wichtigkeit, Situation oder Anlass.
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Welches Verlangen steht hinter lhrem Nikotinkonsum?
Rauchen Sie als Start in den Tag? Rauchen Sie zum Kaffee
oder nach dem Essen? Rauchen Sie, um sich zu belohnen
oder zu entspannen? Wenn Sie eine Pause machen, nach der
Arbeit oder beim Treffen mit Freunden? ...

Sind Sie korperlich abhdngig von Nikotin?

Haben Sie schon einmal 24 Stunden KEIN Nikotinprodukt
konsumiert, weil Sie darauf vergessen haben?

Diese Frage konnen Sie nicht eindeutig mit ,ja"
beantworten? Dann ist das ein erster Hinweis auf eine
korperliche Abhdngigkeit von Nikotin.

Produkte zum Nikotinersatz aus der Apotheke und
Medikamente zur Nikotinentwohnung helfen. Lassen Sie
sich in der Apotheke oder von Ihrem Arzt beraten.

Bestimmen Sie lhren ersten nikotinfreien Tag.
Tragen Sie diesen Tag im Kalender ein.

Schaffen Sie sich eine nikotinfreie Umgebung:
Geben Sie alle Dinge weg, die Sie ans Rauchen erinnern.
Machen Sie Ihre Umgebung zur nikotinfreien Zone
(Wohnung, Auto).

]

Denken Sie in kleinen
Schritten: , Heute bleib
ich nikotinfrei!"



Hilfreiche Tipps fiir ein Leben
frei von Tabak und Nikotin

So werden Sie frei von Nikotin.

Bei Verlangen nach Nikotin wenden Sie

die 3 A-Technik an:
Abwarten: Wenn Sie Verlangen versplren, warten Sie
einige Minuten ab. Oft verschwindet das Verlangen
wieder.
Ablenken: Wenn das Verlangen trotz Abwarten bleibt,
lenken Sie sich ab: Waschen Sie sich die Hande, trinken Sie
ein Glas Wasser oder horen Sie gute Musik. Strecken und
dehnen Sie Ihren Korper.
Ausweichen: In manchen Situationen ist es besser dem
Verlangen auszuweichen und den Ort zu wechseln.

Probieren Sie neue gesunde Verhaltensweisen:

Den Raum luften und durchatmen. Trinken Sie Tee statt
Kaffee. Sie kdnnen Orangen auspressen und den Saft
trinken. Essen Sie ein Stuck Obst oder Gemuse. Spulen Sie
die Handgelenke mit kaltem Wasser ab. Putzen Sie sich die
Zahne. Versuchen Sie einige Minuten bewusst zu atmen.
Verwenden Sie Duftdle oder Gewidrze, um einen guten
Geruch um sich zu haben.

Holen Sie sich Hilfe:
Gibt es eine Person, die Sie unterstitzt und motiviert?
Vielleicht kdnnen Sie gemeinsam mit ihr nikotinfrei werden.

Sagen Sie nein:
Lehnen Sie Einladungen zum Nikotinkonsum klar und
deutlich ab: ,Nein danke!"



Geben Sie sich Zeit!

Die Umstellung auf ein nikotinfreies Leben erfordert am
Anfang viel Ubung. Sie miissen neue Verhaltensweisen
trainieren, damit diese zur Gewohnheit werden.

Dazu ein Beispiel: Wie ziehen Sie einen Pullover an?
Stecken Sie zuerst den Kopf durch? Oder schltpfen Sie
zuerst in die Armel? Versuchen Sie nun, es das nachste
Mal umgekehrt zu machen. Vielleicht vergessen Sie
anfangs darauf. Dann ziehen Sie den Pullover wieder aus
und ziehen Ihn entgegen lhrer Gewohnheit wieder an.
Beobachten Sie, wie lange es dauert, bis Sie sich die neue Art
des Anziehens angewdohnt haben.




Passivrauch und
Passivdampf schaden!

Alle Tabak- und Nikotinprodukte, die inhaliert werden,
erzeugen Passivrauch oder Passivdampf.

Passivrauch und Passivdampf verschmutzen die Luft.
Die Schadstoffe werden von allen eingeatmet, die sich im
Raum befinden.

Kurzfristige Auswirkungen von Passivrauch sind tranende
Augen, Hustenreiz, Schwindel und Kopfschmerzen.




Langfristig fiihrt Passivrauchen zu denselben
Erkrankungen wie der aktive Konsum von Tabak und
Nikotin. In Osterreich sterben taglich 3 Personen durch
Passivrauchen.

Die Schadstoffe lagern sich liberall ab: an Mdbeln,
Vorhdngen, an Wanden und Autositzen oder in der Kleidung.
Die Schadstoffe bleiben, auch wenn gerade nicht geraucht
oder gedampft wird.

Liiften reicht nicht aus! Nicht einmal die Windstarke eines
Tornados reicht aus, um Raume, in denen geraucht wurde,
von allen Schadstoffen zu reinigen.

Besonders fiir Kinder sind die Schadstoffe gefahrlich, da ihr
Immunsystem noch nicht vollstandig entwickelt ist.

Halten Sie alle Raume frei von Passivrauch und Passivdampf.

Machen Sie aus Wohnung, Auto und Arbeitsplatz eine
schadstofffreie Zone.

v Schiitzen Sie sich, lhre

¢ Mitmenschen und
lhre Haustiere vor
Passivrauch und
Passivdampf!



Schiitzen Sie lhre Umwelt

Tabak- und Nikotinprodukte schaden nicht nur der

Gesundheit. Sie belasten auch die Umwelt.

Tabak und Nikotin sind schéddlich bei der Herstellung, im
Gebrauch und bei der Entsorgung.

Zahlreiche Zigarettenstummel oder Nikotinbeutel landen in
Gewassern oder im Abwassersystem und vergiften diese.
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Achtlos weggeworfene Zigarettenstummel verursachen
jahrlich enorme Kosten bei der Entsorgung.

Elektronische Nikotinprodukte sind Sondermiill.
Entsorgt werden diese aber zum Grofsteil im Restmdll und
fuhren oft zu Branden und anderen Schaden.

In der Notrufzentrale fur Vergiftungen werden immer
wieder Vergiftungen durch Tabak und Nikotin gemeldet.

Entsorgen Sie alle Tabak- und Nikotinprodukte richtig. Sie
dirfen nicht in die Hande von Kindern gelangen.

v Mehr Informationen zu

{ den Umweltschaden
finden Sie auf
unfairtobacco.org
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https://unfairtobacco.org
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Das Rauchfrei Telefon
0800 810 013

Montag bis Freitag 10:00-18:00 Uhr
Das gesundheitspsychologische Team
berat Sie kostenfrei am Telefon.
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