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Die richtige Entscheidung zu treffen ist oft nicht leicht. Das erfordert
Mut und einen starken Willen. Zum Thema Rauchen hast du auf jeden
Fall die richtige Entscheidung getroffen: Du wahlst die Unabhangigkeit
und willst deinen eigenen Weg gehen. Vielleicht helfen dir ein paar Tipps
aus dieser Broschiire, die sich bewahrt haben.

Auch ein Blick auf die Internetseite www.rauch-frei.info lohnt sich. Dort
findest du ein Ausstiegsprogramm, das dich beim Aufhdren unterstitzt.
AuBerdem gibt es aktuelle News, interessante Facts und jede Menge
mehr. Einfach mal reinschauen!

Wenn du zum Thema ,,Nichtrauchen®“ Rat und Hilfe bend6tigst, dann
ruf die Hotline an unter 0 18 05-31 31 31* oder schreib eine E-Mail an:
rauchfrei@bzga.de
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* (Kostenpflichtig - i.d.R. 0,14 €/Min. aus dem
dt. Festnetz, abweichender Mobilfunktarif méglich)






Mlaech een 1Test

Mit dem folgenden Test kannst du Uberpriifen, wie sehr dich die Zigarette schon
in ihren Bann gezogen hat. Denn eins ist klar: Nikotin macht abhangig.

%J ety !
Kreuze an, was auf dich zutrifft.

Hast du jemals versucht mit dem Rauchen aufzuhéren, aber konntest es nicht schaffen? .

Hast du jemals gedacht, dass du zigarettenabhéngig bist?

Hattest du jemals das Gefiihl, dringend eine Zigarette rauchen zu miissen?

Als du mal mit dem Rauchen aufgehért hast, oder wenn du mal lange nicht geraucht hast ...

... warst du da reizbarer, weil du nicht rauchen konntest?

... hast du dich da nervés oder unruhig gefiihlt, weil du nicht rauchen konntest? o
Jede angekreuzte Antwort ist ein Punkt.

?g{am ¢ /ouu A !,{ag l-

Auswertung

O Penlfe
Bei dir hat sich noch keine Abhangigkeit entwickelt. Du musst in vielen Situationen also
nicht unbedingt rauchen und kénntest zum jetzigen Zeitpunkt das Zigarettenrauchen

ohne groBere Schwierigkeiten wieder beenden. Probier es doch einfach!

/,5 Pllte
Es haben sich bei dir bereits Anzeichen einer Abhéangigkeit entwickelt. Es ist fuir dich in
manchen Situationen schon jetzt nicht mehr so leicht, auf Zigaretten zu verzichten.
Hor jetzt auf, es wird sonst immer schwerer!

Melratr § Rualre
Bei dir ist bereits eine deutliche Abhangigkeit vom Nikotin vorhanden. In vielen
Situationen hast du ein starkes Verlangen nach Zigaretten, und es ist fiir dich nicht
mehr so leicht, auf Zigaretten zu verzichten. Eigentlich ist es hdchste Zeit, sich von
der Zigarette zu trennen!



Nach Schatzungen der Weltgesundheitsorganisation (WHO) sterben jedes

Jahr weltweit mehr als 4 Millionen Menschen an den Folgen des Rauchens.
Ungefahr so viele Menschen wie in Berlin leben. Allein in Deutschland
sterben jedes Jahr ungefahr 140.000 Raucher an Folgekrankheiten des

Tabakkonsums. Das entspricht etwa der Einwohnerzahl von Heidelberg.

Nichtrauchende Jugendliche
kommen besser an

Diese Einschatzung teilen rauchende und nicht rauchende Jugendliche
weitgehend. Eine Studie kommt zu folgenden Ergebnissen:

kontaktfreudiger attraktiver
Wer nicht raucht, gilt als: .

cooler erfolgreicher

nervéser unzufriedener

Wer raucht, gilt als: . .
unsicherer aggressiver



Larum rawchet ol moch ©

— Ich habe das Aufhéren immer wieder hinausgeschoben

— Es ist so schwer aufzuhéren
— Ich weiB noch nicht, wie ich mit dem Ausstieg anfangen soll

W Lullst dew au(&o"reh?

(Jirst d Gauz a«.{&am 2

— Ja, keine Zigarette mehr

— Ich méchte nur noch halb so viel rauchen
— Ich méchte nur noch gelegentlich rauchen

Wie viel Energie Liillse di  investieren 2




Glabst olu, olass A es Schaftsr auf @ bioren ?

— Ja, ich bin ganz sicher

— Ja, ich glaube schon

— Ich hoffe es

— Nein, ich glaube es nicht

Wer motinert dick aw/c%alzo’}ea ¢

— Ich selbst
— Andere

Wann \irst dee au{hé"ea ¢

— Innerhalb der nachsten Woche

— Innerhalb eines Monats

— Innerhalb des nachsten halben Jahres
— Wenn ich Kinder habe

— Spater

?e!am ¢ /mm A /ia-? €.

Informiere dich auf der Internetseite www.rauch-frei.info oder hol dir weitere

Informationen Uber die Beratungshotline unter 0 18 05 — 31 31 31 (Kostenpflichtig —
i.d.R. 0,14 €/Min. aus dem dt. Festnetz, abweichender Mobilfunktarif mdglich).
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Bevor du mit dem Rauchen aufhoérst, denk noch einmal an die vielen Vorteile
der Rauchfreiheit und die Nachteile des Zigarettenrauchens.

Nichtrauchen ist In

— mehr Geld fir andere Dinge (z. B. Kino, Computerspiele, CDs)
— weniger Stress mit Eltern, Lehrern und Freunden
— unabhéngig sein: starker als die Zigarette

— Anerkennung durch Freunde: Ex-Raucher werden meist
bewundert und haben ein positives Image

— gut aussehen und eine gesunde Haut

Rauchen ist Out

— Mundgeruch - nicht jedes Madchen kusst gerne einen Raucher
— Gelbe Finger und Zahne
— Stinkende Klamotten
— Gefahr von Krankheiten: Uiber 70 Stoffe in der Zigarette
stehen unter dem Verdacht krebserregend zu sein
— Rauchen macht abhéngig
— Unreine Haut: Durch das Rauchen wird die Haut nicht mehr so
gut durchblutet, sie wird grau und pickelig
— Rauchen ist teuer
— Rauchen verkurzt die Lebenserwartung.
Jede Zigarette kostet knapp 6 Minuten Leben

Was sind deine wichtigsten Griinde aufzuhéren?

Schreib sie in den Ausstiegsplan, den du im Anhang der Broschiire findest.




- Rauchen verschlechtert die Kondition und die sportliche Leistungsfahigkeit.
Wer raucht, nimmt bis zu 15 % weniger Sauerstoff auf und vermindert dadurch
seine korperliche Leistungsféahigkeit.

- Rauchen kann sexuelle Funktionen einschranken.

Rauchen kann den Blutfluss in den Genitalien vermindern. Bei langerem
Zigarettenkonsum werden mdglicherweise die feinen BlutgefaBe geschadigt,
die fur eine Durchblutung der Genitalien sorgen. Dadurch erhéht sich das Risiko
von Erektionsstérungen.




Auf den folgenden Seiten wirst du Schritt fiir Schritt auf die Zeit ohne Zigarette
vorbereitet. So gehst du am besten vor:

Entscheide dich fir oder

Bereite deine genau vor

Schau dir an, in denen du besonders haufig zur Zigarette greifst
Uberlege dir, wie du am besten

Hére an deinem festgelegten mit dem Rauchen auf

Lies die

Nutze deinen im Anhang

Wahle deinen




Las jeh# s mit deiner &fSCheiduI:? - Du hast zwer Mdglichkerten:

\

Ilch rauche bewusst weniger

Lege fest, wie viele Zigaretten du pro Tag rauchst und auf welche Gelegenheiten du das
Rauchenbeschranken willst. Reduzieren macht nur richtig Sinn, wenn du das Rauchen
mindestens um die Halfte einschrankst.

Die Erfahrungen zeigen aber, dass es sehr viel Energie kostet, nach ,,Stundenplan®
enn du merkst, dass du wieder mehr rauchst, liberpriife deine Strategie.
Sglicherweise ist der totale Rauchstopp doch der leichtere Weg.

Ich hére mit dem Rauchen von einem
N Tag auf den anderen ganz auf

Du hast dich fiir die ,,Schlusspunkt-Methode“ entschieden. Du willst zu einem bestimmten
Zeitpunkt vollig mit dem Rauchen aufhéren. Das hért sich schwer an. Tatsache ist
aber: Das ist die mit Abstand erfolgreichste Art, mit der Zigarette Schluss zu machen.

Deine

Vorbereitung

Etwas aufzugeben bedeutet, Starke zu beweisen. Deshalb ist es wichtig, die nachsten
Schritte genau zu planen:

Stopp-Tag festlegen

Lege den Tag fest, an dem du dir sagen wirst: ,,Heute rauche ich meine letzte Zigarette®.
Es ist glinstig, einen Zeitpunkt in den nachsten 3 bis 10 Tagen auszuwahlen, an dem
du keinen besonderen Stress erwartest.

Falls du deinen Zigarettenkonsum reduzieren willst, lege einen Tag in den nachsten
7 bis 30 Tagen fest, ab dem du weniger rauchst.

Die Alternative im Web:
das Online-Programm rauchfrei

Das kostenlose Ausstiegsprogramm rauchfrei findest du im Web unter
www.rauch-frei.info. Es begleitet dich Schritt fiir Schritt iber mehrere Wochen,
bis du die letzte Zigarette ausdriickst und die ersten Wochen danach.

11
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Ich rauche haufig ...

... beim Zusammensein mit Freunden.

Es hat sich gezeigt, dass viele Jugendliche lieber aufhdren
wilrden zu rauchen und dass diejenigen, die es schaffen,
haufig von ihren Freunden bewundert werden.

... in Situationen, in denen ich mich fiir etwas belohnen will.

Rauchen, um sich zu belohnen, ist tlickisch, denn fir den
Korper ist jede Zigarette schadlich. Dennoch ist es gut, sich
fur seine Erfolge zu belohnen. Es gibt aber bessere
Méglichkeiten, Erfolge zu feiern als zu rauchen.

... wenn ich gestresst bin, z. B. bei Priifungen oder schwierigen
Aufgaben. Oder aber auch um Arger, Angst oder Nieder-
geschlagenheit zu bekdmpfen.

Es ist ein Irrtum, dass Rauchen beruhigt oder Entspannung
bringt. Das Gefuhl der Entspannung entsteht nur, weil die
unangenehmen Entzugserscheinungen nachlassen.

... in Situationen, in denen ich nichts zu tun habe oder keine
Lust auf Action habe.

Seine Stimmung verbessern und etwas gegen Langeweile
tun, kann man auf viele Weisen: Sport oder Unter-

nehmungen gehdren auf jeden Fall dazu. Oder ruf deinen
Freund an und verabrede was!

13



konnen

In den ersten Tagen wird es ungewohnt sein, nicht zu rauchen. In manchen
Situationen wirst du vielleicht auch erstmal nicht wissen, was du statt zu
Rauchen tun kannst. Uberleg dir deshalb selbst noch ein paar Méglichkeiten,
wie du deine Risikosituationen am besten bewéltigen kannst.

Ich kdnnte die Situation
U% fOMOQC G’fi‘/ Weteer . .. folgendermaBen bewaltigen:

. ) 1. standhaft Nein sagen
oo Al wnd Ftradle, Flatuwa., 2. Kaugummi kauen
3

,@/ e rax fe.. b etwas trinken
1. Computer spielen
cee A e BetoBuuey Crae 2. ins Kino gehen
(/QL g f e 3. mit Freunden treffen
Qe s

AL efag C&u}ge , 1. ein Bonbon lutschen
2. an die drei wichtigsten Griinde

FEAGY uacq ol e&r&L 00ler fur die Rauchfreiheit denken

' ‘K(ahhéeg 3. eine SMS schreiben
o e fhleeteten ﬁﬁ B oo
5 . y % 1. joggen
/qu. Al J’((Cff /ﬁé\ p d’g‘f 2. Hanteln stemmen, Liegestlitze
odef TTist late 3. einen Freund anrufen
.
.. ,wQ, #““X@Z‘Cﬁ—f& 1. Obst essen
/66& 2. Sport treiben
L ‘Z:ﬁ ooler Qu S 3. viel trinken, z. B. Saft/Mineralwasser
a (N2 B o
. lesen
. chatten

buir KQAJ 2}-('&2. Ao

. neue Hobbys ausprobieren

A wWN =



Auch mit den besten Techniken wird dir die Zigarette vielleicht
manchmal noch fehlen. Aber wenn du dann stark bleibst, wirst du die
Zigarette von Tag zu Tag weniger vermissen. 15
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Heute ist dein Stopp-Tag!

Du wirst die Vorteile des Nichtrauchens schnell bemerken. Vor allem die
Bewunderung deiner Freunde und Freundinnen ist dir sicher — auch wenn es die
Raucher unter ihnen nicht sofort zugeben kénnen.

Nachdem du deine letzte Zigarette geraucht hast, solltest du méglichst bald
einige Dinge erledigen, die dir das Aufhdren erleichtern:

Reizkontrolle

Achte darauf, dass du alle Gegenstande aus deiner unmittelbaren Umgebung
entfernst, die dich zum Rauchen verleiten: Zigaretten, Tabak, Feuerzeug usw.

Benachrichtige deinen besten Freund

Erzéhle zuerst deinem besten Freund von deinem Plan. Wenn er Nichtraucher
ist, bitte ihn um Unterstitzung. Wenn er noch raucht, biete ihm an mitzu-
machen. Aber lass dich von deinem Vorhaben nicht abhalten.

Deine Clique

Deine Freunde sollten bald wissen, dass du nicht mehr rauchst. Den Rauchern
wird das vielleicht nicht gefallen. Die meisten wollen selbst aufhdren, trauen sich
das aber noch nicht zu. Einige werden dich bewundern, weil du deine eigene
Meinung hast und sie durchsetzt.

Bekanntmachung

Erzéhle moglichst vielen Leuten, dass du mit dem Rauchen aufhérst. Du wirst
eine Menge Unterstiitzung bekommen, und du machst es dir gleichzeitig
schwerer, wieder anzufangen.

16



Dein Koérper erholt sich!

Auch wenn du dich in den ersten Tagen nicht immer gut fiihlen solltest:
Schon kurze Zeit nach der letzten Zigarette beginnt sich der Kérper zu
erholen und nach wenigen rauchfreien Tagen gibt es positive gesund-

heitliche Signale:

Nach 20 Minuten Herzschlagfrequenz und Kérpertemperatur normalisieren sich auf die Werte
eines Nichtrauchers

Nach 8 Stunden  Der Kohlenmonoxidgehalt im Blut sinkt wieder auf das normale Niveau und
es ist wieder mehr Sauerstoff im Blut

Nach 48 Stunden Der Geruchs- und Geschmackssinn verbessern sich

Ab 2 Wochen Der Blutkreislauf stabilisiert sich und die Lungenfunktion nimmt um bis zu
30% zu

Micbtraucthes 14t 047/06& Faltl, Z.'hejw(e @w‘&lcday /
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Hier findest du ein paar Tipps und Tricks,
die es dir leichter machen, standhaft zu bleiben:

Schreib es auf!

Denk immer wieder an deine wichtigsten Griinde fiir den Ausstieg. Trag sie
immer bei dir und hole sie hervor, wenn du merkst, dass Du schwach wirst.

Verzichte auf die nachste!

Stell dir nicht die vielen Zigaretten vor, auf die du jetzt und
in Zukunft verzichtest. Es ist nur eine einzige: die n&chste.

Such dir neue Action!

Uberleg dir neue Aktivititen fir den Alltag. Konzentrier dich auf
deine Hobbys und Interessen oder probier neue Sportarten aus.

Sag nein!
Stell dir vor, es bietet dir jemand eine Zigarette an.

Wie kannst du das Angebot ablehnen? Uberleg dir selbst
ein paar Antworten und spiel sie mit einem Freund durch.

Bewahr Ruhe!

Wenn du ein Verlangen nach einer Zigarette verspurst.
Keine Panik! Das lasst wieder nach.
Bei akuter Zigarettenlust kannst du auch die 4 A's anwenden:
— Ausweichen: Vermeide Situationen, in denen du bisher immer
geraucht hast bzw. in denen du Lust aufs Rauchen bekommst.
— Abhauen: Verlass die Situation.
— Ablenken: Lenk dich ab (Kaugummi kauen, SMS schreiben).
— Aufschieben: SchlieB die Augen und atme 5- bis 10-mal tief
durch oder hol dir ein Glas Wasser.



Gonn dir was!

Egal ob du viel oder wenig rauchst, du blast eine ganze Menge Geld in die Luft.
Spar die Kohle. Da kommt schnell ein hiibsches Simmchen zusammen. Das
reicht vielleicht bald firr eine gréBere Anschaffung wie einen Computer oder
eine Musikanlage. Oder du erfiillst dir ab und zu einen anderen Extrawunsch.
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Bleib fit!

Um deine Fitness weiter zu verbessern und einer mdglichen
Gewichtszunahme vorzubeugen, hier ein paar Tipps:

Flr den Durst:

Trink mindestens 1,5 Liter Mineralwasser oder

Fruchtsaftschorle am Tag.

Und: Meide Alkohol. Er setzt die Selbstkontrolle herab und bewirkt,
dass man sich zu sicher ist und doch wieder zur Zigarette greift.

Vitamin statt Nikotin:

Iss, was gesund ist, und vertraue dabei auf deinen neu erworbenen
Geschmackssinn. Achte auf viel Abwechslung: frisches Obst

und Gemiise, Salate, Fisch, Gefliigel. Besonders Fetthaltiges
(Mayonnaise, Schokolade, Pommes) solltest du vermeiden.

Mach Sport:

Sport entspannt und macht die Zigarette Uberflissig.

Vielleicht ist jetzt der richtige Zeitpunkt mit einer neuen Sportart
anzufangen, fur die du dich schon langer interessierst.

Tipps:
— Probiere aus, wie viele Liegestitze du schaffst und steigere dich.

— Fahre mit dem Fahrrad statt mit Bus oder Bahn.
— Benutze die Treppe statt den Lift.

B> .
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Trotz guter Vorbereitung kann es passieren: Du hast doch eine Zigarette
geraucht. Aber keine Panik. Uberleg lieber: Warum hast du geraucht, was hétte
dich abhalten kdnnen, wie kdnntest du solchen Situationen in Zukunft aus dem

Weg gehen?

~ Kewe A

-

-

Achte von Anfang an auf die
schonen Situationen, die du ohne
Zigarette erlebst. Und setze dein
Vorhaben nicht zu rauchen

ohne Unterbrechung fort.

Wenn du Hilfe und Unterstltzung beim
Aufhoren brauchst, kannst du dich auch auf der Webseite www.rauch-frei.info
bei dem Ausstiegsprogramm rauchfrei anmelden. Dort wirst du Uber mehrere
Wochen beim Aufhéren unterstiitzt. Dazu begleitet dich das Programm Schritt
fur Schritt per E-Mail auf deinem Weg in ein rauchfreies Leben.

Die Teilnahme an dem Ausstiegsprogramm ist kostenlos.

Deine Erfahrungen helfen

Wir sind an deinen Erfahrungen interessiert. Was hat dir geholfen, mit dem
Rauchen aufzuhdren? Wie ist es dir dabei ergangen? Wir mdchten deinen
Bericht und den anderer Jungs verdffentlichen, um allen zu helfen, die auf
Zigaretten in Zukunft verzichten wollen. Wir wiirden uns freuen, wenn du dich
meldest: rauchfrei@bzga.de.

i«
(/(5 ? ,6) ENS * Wer nicht mehr raucht, ist schon ein Gewinner.
Bei uns kannst du aber noch mehr gewinnen, siehe angehéngte Postkarte.
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Bitte
freimachen

Vorname:

Name:
StraBe/Nr:

PLZ/Ort:

Alter:

Geschlecht: Boy Girl

Bundeszentrale
fi

r
gesundheitliche
Aufklarung

MEIN AUSETIE G L AN

Stopp-Tag (Datum):

Wen ich liber meinen Rauchstopp

informiere:

Meine drei wichtigsten Griinde aufzuhoren:

Was ich am Stopp-Tag unternehme:

Was ich statt Rauchen mache:









