Am Anfang ist der Wille.

Wenn Sie mit dem Rauchen aufhoéren wollen, ist es
immer Zeit, damit anzufangen. Ohne Ihren Willen
geht es aber nicht. Nur wenn Sie vom Nichtrau-
chen iiberzeugt sind, kann der Versuch gelingen.

Es gibt viel zu gewinnen.

Dabei gibt es viel zu gewinnen. Selbst wenn Sie schon

jahrelang geraucht haben. Jede ungerauchte Ziga-

rette bedeutet ein Stiickchen Freiheit und kommt

Ihrer Gesundheit zugute:

e Nicht mehr zu rauchen, starkt Ihr Selbstvertrauen:
Sie wissen, Sie haben es geschafft.

e Sie werden widerstandsfahiger gegeniiber Infek-
tionen und kénnen wieder befreit durchatmen.

e Sie handeln mit Verantwortung: Andere Menschen
sind durch das Passivrauchen gesundheitlich ge-
fahrdet.

e Sie konnen Ihren Kindern ein Vorbild sein.

e Sie sparen Geld.

e Der Geruch des Rauches hingt Ihnen und Ihren
Kleidern nicht mehr an, und Sie schmecken und
riechen spiirbar besser.

e Thr Risiko, an Krebs, Herzerkrankungen oder einem
Schlaganfall zu erkranken, sinkt deutlich.

e Sie bleiben langer gesund, fit und leistungsfahig.

Vor dem Tag X.

Wer aufhort, lasst sich auf eine harte Zeit ein. Ent-

zugssymptome, Verlangen nach einer Zigarette,

Reizbarkeit, Unruhe, Nervositit, Konzentrations-

schwédche, Hunger und Schlafstérungen kénnen

sich einstellen. Deshalb sollte das Authdren gut vor-
bereitet werden:

* Legen Sie einen Tag fest, an dem Ihr Leben als
Nichtraucherin oder Nichtraucher beginnen soll.
Glinstig sind stressfreie Zeiten wie Ferien.

e Teilen Sie Ihrer personlichen Umgebung Thren Ent-
schluss mit. Andere konnen Ihnen dabei helfen,
dass aus dem Aufhoren ein rauchfreier Anfang
wird.

e Versuchen Sie, sich zu motivieren. Denken Sie

sich Belohnungen fiir den Erfolgsfall aus. Oder
horen Sie gemeinsam mit einem Kollegen oder einer
Kollegin auf und schliessen Sie eine Wette darauf ab.

e Lassen Sie sich von Fachleuten beraten. Sie konnen
Ihnen Tipps geben und Hilfsmittel anbieten.

Die harte Zeit.

Wenn eine Fachperson Sie durch die harte Zeit beglei-

tet, steigt Ihre Chance erwiesenermassen deutlich,

rauchfrei zu bleiben.

e Thr Apotheker, Ihre Apothekerin, Ihr Arzt oder Ihre
Arztin berit Sie {iber alle moglichen Formen der Rau-
cherentwohnung. In regelmaéssigen Gesprachen kon-
nen Sie mit ihrer oder seiner Hilfe rauchfrei werden.

e Bei verschiedenen Beratungsstellen erhalten Sie eine
individuelle Beratung und Vermittlung von Angebo-
ten zum Entrauchen (vgl. Adressen auf Riickseite).

Hilfsmittel in der harten Zeit.

Das wichtigste Hilfsmittel sind Sie. Dennoch gibt es zahl-
reiche Moglichkeiten, leicht durch die ersten Wochen
zu kommen. So bieten manche Beratungsstellen Kurse
zum Entrauchen an. Da in den ersten Wochen vor al-
lem der Mangel an Nikotin zu Entzugssymptomen fiihrt,
kann der Nikotin-Kaugummi, das Nikotin-Pflaster oder
der Nikotin-Spray in dieser Zeit dem Korper Nikotin zu-
fihren. Auf diese Weise konnen Sie sich auf Ihr neues
Leben als Nichtraucherin oder Nichtraucher konzen-
trieren; Sie spiliren weniger korperliche Beschwerden
des Entzugs. Ubrigens: Den Kaugummi kénnen Sie re-
zeptfrei in Threr Apotheke kaufen.

In einigen Apotheken der Region Basel konnen Sie
mit einem Atemlufttest neuerdings den Gehalt an Koh-
lenmonoxid in Ihrem Blut messen lassen. Dieses gifti-
ge Gas inhalieren Sie beim Rauchen, und es behindert
den Sauerstofftransport im Blut. Wenn Sie eine solche
Messung zuerst als Raucher und dann als Nichtrau-
cher durchfiihren, wird Ihr Erfolg sichtbar: Als Nicht-
raucher oder Nichtraucherin haben Sie kaum mehr
giftiges Kohlenmonoxid im Blut.

Wenn die Lust kommmt.

Es wird immer wieder Situationen geben, in denen
Sie die Lust nach einer Zigarette {iberfillt. Uberle-
gen Sie sich deshalb schon frithzeitig Ersatzhand-
lungen, damit Sie die Zigarettenlust meistern kdnnen:
e Lesen Sie in einem Buch.

e Nehmen Sie eine Dusche.

e Greifen Sie nach einem zuckerlosen Kaugummi.

e Spielen Sie Karten.

e Lenken Sie sich irgendwie ab.

Runter mit den Kalorien.

Manche Menschen nehmen an Gewicht zu, wenn sie

mit dem Rauchen aufhoren, denn der Korper stellt

den Stoffwechsel um und verwertet Nahrungsmit-

tel besser. Falls Sie sich wegen einer moglichen Ge-

wichtszunahme Sorgen machen, konnten diese Hin-

weise helfen:

e Trinken Sie viel Wasser. Ihr Appetit wird kleiner.

e Versuchen Sie, so viel wie moglich Sport zu trei-
ben und Treppen zu steigen.

e Vermeiden Sie fettreiche Erndhrung und essen Sie
daftir Friichte, Gemtse und Miiesli.

e Zuckerlose Kaugummis helfen, wenn Ihr Bauch
nach Sissigkeiten ruft.

Ihre Apothekerin, Ihr Apotheker berit Sie gerne, wie

Sie Ihren Kalorienkonsum in den Griff bekommen.

Bleiben Sie dran.
Auch nach der harten Zeit ist es noch lange nicht
vorbei. Sie werden von Zeit zu Zeit das Verlangen
nach einer Zigarette spiiren. Bleiben Sie hart, versu-
chen Sie, dranzubleiben.
Falls Sie es trotzdem nicht schaffen, lassen Sie sich
nicht entmutigen. Versuchen Sie es spater noch ein-
mal. Denn Nichtrauchen ist lernbar.



