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SIE WOLLEN MIT DEM

RAUCHEN AUFHOREN?

Herzlichen Gliickwunsch!
Das ist eine Entscheidung, von der Sie nur profitieren konnen.

Sie sparen zum Beispiel eine Menge Geld, das Sie vorher ins Rauchen investiert haben. Sie kénnen
Ihr kiinftiges Leben genieRen, ohne standig an die néchste Zigarette zu denken. Stellen Sie sich vor,
wie es manche Ihrer Freunde, Ihre Familie oder Ihren Partner liberraschen wird, dass Sie nicht mehr
rauchen. Und schlieflich - das ist vielleicht das Wichtigste -, wie sehr es lhnen Ihr eigener Kérper
danken wird, mit positiven Veranderungen bereits von der ersten Stunde an!

Nur: Wie erreichen Sie dieses Ziel? Wie schaffen Sie es, erfolgreich zu einem gliicklichen
Nichtraucher zu werden? Diese Broschiire will lhnen genau dabei helfen. Denn Sie konnen es
schaffen, wie schon Millionen Menschen vor lhnen.

www.nicotinell.de

GESUNDER VON DER ERSTEN STUNDE AN

Ihr Kdrper belohnt den Verzicht auf Zigaretten schon von der ersten Stunde an.
Die positiven Auswirkungen kommen lhnen iiber Jahrzehnte hinweg zugute - sehen Sie selbst.

Herzinfarktrisiko ............... . KITTTTOTOres Puls und Blutdruck sinken
wie Nichtraucher auf Nichtraucher-Niveau,

’ ) bessere Durchblutung von
Handen und FiiRen

Lungenkrebsrisiko .......
wie Nichtraucher

....... Verbesserung des
Sauerstofftransports,
Verschwinden des
Raucheratems

Halbierung des Risikos, an
Lungenkrebs zu sterben,
Halbierung des
Krebsrisikos in Mund,
Luft- u. Speiserdhre

Riickgang des
Herzinfarktrisikos

Halbierung des «.... N\ N N i Y ey ... Verbesserung von
Risikos einer Geschmacks- und
HerzkranzgefaRerkrankung Geruchssinn

Freiwerden der Atemwege, «eeeeerecess Cheeeeenee Stabilisierung des Kreislaufs,
Raucherhusten verschwindet, Verbesserung der Lungenfunktion
Verringerung der Infektionsgefahr,
Leistungsfahigkeit steigt

Weitere Hinweise zum Thema Nichtrauchen und Gesundheit entnehmen Sie bitte den
Seiten 58/59 dieses Heftes.
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WORAUF SIE SICH ALS ZUKUNFTIGER

NICHTRAUCHER FREUEN KONNEN p—

Es gibt viele Griinde fiir ein Leben ohne Rauch. Fiir Raucher, die
sich von der Zigarette verabhschieden mochten, kann jedes der
folgenden Argumente eine wertvolle Hilfe sein.

[0 ICH WILL ENDLICH MEHR ENERGIE UND AUSDAUER

Wahrend Rauchen die Atemwege und den Kreislauf belastet, steigt die Leistungsfahigkeit

von Herz und Lunge ab dem ersten Tag des Rauchverzichts wieder an. Die Folge: neue Energie-
] ICH MOCHTE ETWAS FUR MEINE GESUNDHEIT TUN reserven flr die Herausforderungen des Alltags und mehr Fitness in der Freizeit wie im Beruf.

Nicht mehr rauchen bedeutet nicht nur, vor Lungenkrebs, chronischer Bronchitis und COPD
(chronisch-obstruktive Lungenerkrankung) besser geschitzt zu sein. Es ist eine Wohltat fiir den
gesamten Kdrper, der ohne den Rauch viel besser durchblutet wird, mehr Ausdauer gewinnt
und sich effektiver gegen Krankheiten wehren kann.

O ICH MOCHTE MEINE LEBENSERWARTUNG ERHOHEN

Langjéhriges Rauchen kann die Lebensdauer deutlich verkiirzen. Andererseits hebt ein dauer-
hafter Rauchverzicht die Lebenserwartung wieder deutlich an. Denn das Risiko von Herz-
infarkten, Krebserkrankungen und Durchblutungsstorungen verringert sich mit jedem Tag ohne

I ICH WILL AUF DAUER EINE MENGE GELD SPAREN Zigarette.
Beispiel: Wer vorher taglich fiinf Euro flir Zigaretten ausgab, hat als Nichtraucher pro Monat
etwa 150 Euro, im ganzen Jahr gut 1.800 Euro mehr zur Verfigung. Steuerfrei natirlich.

Um lhren eigenen starken Willen zu unterstiitzen, kdnnen Sie zum Rauchstopp zusétzlich z. B.
Nicotinersatzpréparate verwenden. Die Nicotinell®-Praparate lindern die Entzugssymptome, mit
denen der Kérper zunédchst auf das fehlende Nicotin reagiert. So steigern Sie Ihre Aussichten flir
eine erfolgreiche Entwdhnung wéhrend der ndchsten zwdolf Wochen.

O ICH WILL NICHT MEHR ABHANGIG, SONDERN FREI SEIN

Nichtrauchen befreit von vielen Zwangen, z. B. stets geniigend Zigaretten vorratig zu haben
oder sie von anderen Rauchern zu erbetteln. Die Frage ,Habe ich meine Zigaretten dabei?*
wird ebenso Uberfllissig wie der Weg zum Automaten oder ,notwendige” Zigarettenpausen.

O ICH MOCHTE ATTRAKTIVER WIRKEN

Viele ehemalige Raucher staunen, wie positiv sich das Nichtrauchen auf die dufiere Erscheinung

auswirkt, vor allem in Verbindung mit gesunder Erndhrung und mehr Bewegung im Freien: Das Bestimmt haben Sie gleich mehrere Vorteile fir sich entdeckt. Wenn Sie mit dem Rauchen
Gesicht wirkt frischer, das Hautbild verbessert sich und der schlechte Raucheratem verschwindet. aufhdren wollen, ist es darum ganz wichtig, sich diese Griinde immer wieder vor Augen zu

halten. Damit Sie ganz bewusst erkennen, wie sehr sich dieses Ziel fiir Sie lohnt.




FINDEN SIE HERAUS,

WARUM SIE UBERHAUPT RAUCHEN

So viele gute Griinde es fiir das Nichtrauchen gibt, so viele
andere Griinde sind es, mit denen man als Raucher seine
Gewohnheit rechtfertigt. Die einen behaupten: ,,Es schmeckt mir
eben.”“ Andere wiederum: ,Ich kann mich dabei entspannen.“
Und dann gibt es solche, die sagen: ,Ich brauche das manchmal
einfach.” Dies ist von allen die vielleicht ehrlichste Antwort.

DER FEIND SITZT IM GEHIRN

Beim Rauchen gelangen die Nicotinmolekiile in weniger als 10 Sekunden Gber Lunge und
Blutkreislauf ins Gehirn. Dort gibt es ein Belohnungszentrum, das auf positive Reize wie Essen,
Trinken oder Sex mit Gliickshormonen, wie z. B. Dopamin, antwortet. Auch das Nicotin im
Tabakrauch hat bei vielen Menschen eine Art ,gliicklich machende” Wirkung. Die Rezeptoren des
Gehirns stellen sich mit der Zeit auf eine regelmaRige Zufuhr von Nicotin ein. Es entsteht, unabhéngig
vom Verstand, eine Suchtautomatik, die das verniinftige Denken ausschaltet.

FRAGE: WANN UND WIE OFT BELOHNEN SIE SICH MIT EINER ZIGARETTE?

Eine sehr gute Idee ist es, selbst einmal aufzuschreiben, wann und bei welcher Gelegenheit Sie
geraucht haben. Anhand eines solchen Raucher-Tagebuchs konnen Sie leicht Giberpriifen, in welchen
Situationen Sie haufig zur Zigarette greifen. Dabei konnen Sie gleich auch Ihr Rauchverlangen
bewerten: weniger starkes Verlangen (*), starkes Verlangen (**), sehr starkes Verlangen (***).

UHRZEIT SITUATION/GRUND BEWERTUNG
7.30 Nach dem Frihstiick bei einer Tasse Kaffee A
9.30 Frithstlickspause *
10.20 Beim Telefonieren *E
20.25 Bowling: ersten Neuner geworfen kK

Fiihren Sie Ihr Tagebuch mindestens drei Tage lang.

Ganz wichtig ist, dass Sie jede Zigarette sofort eintragen, sodass Sie nicht ,automatisch®
rauchen. Am besten tragen Sie die Zigarette ein, bevor Sie sie anziinden. Schon nach wenigen

Tagen gewinnen Sie Klarheit tiber Ihr ganz personliches Rauchverhalten.
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DIE VORBEREITUNG AUF IHREN

ERSTEN TAG OHNE ZIGARETTE

Erfolg ist zum grofien Teil planbar - das gilt auch fiir lhren
Erfolg als Ex-Raucher. Zum Plan gehidren neben lhrem eigenen
festen Willen auch das richtige Timing, ein passendes Umfeld
und die Komhination maglichst vieler positiver Faktoren.

SCHAFFEN SIE GUTE VORAUSSETZUNGEN FUR DEN TAG X

* Informieren Sie moglichst viele Leute dariiber, dass Sie das Rauchen aufgeben wollen.
So kdnnen Sie mit seelischer Unterstitzung fir die Zeit nach der letzten Zigarette rechnen.

» Schaffen Sie sich schrittweise rauchfreie Zonen. Am besten erklaren Sie Ihre Wohnung zur
Nichtraucherzone. Und auch andere Orte, an denen Sie hufig sind.

 Stimmen Sie sich positiv auf die Zeit ein, in der Sie nicht mehr rauchen und unabhangig sind.
Dabei helfen Ihnen auch die Argumente auf den Seiten 6 und 7.

» Kaufen Sie flir ein ausgiebiges und gesundes Friihstiick ein, das Ihnen einen guten Startin den
Tag beschert. Denken Sie auch an frisches Obst, Saft und Lebensmittel, die Sie gerne essen.

LEGEN SIE EINEN PERSONLICHEN STICHTAG FEST

Suchen Sie fiir den ersten Tag ohne Zigarette einen giinstigen Zeitpunkt - ohne Stress, Alkohol,
Feiern oder Konfliktsituationen. Wahlen Sie einen Tag, der Innen Ruhe und Erholung verspricht.

Ein Beispiel: Haben Sie vor, am Samstag noch eine Party zu besuchen, dann horen Sie erst am
Sonntag mit dem Rauchen auf. Auch der richtige Zeitpunkt flir den Rauchstopp entscheidet dariiber,
ob Sie die ersten Tage erfolgreich durchhalten kdnnen. Schreiben Sie hier Ihren Stichtag auf.

Hiermit setze ich, (Name),

den (Wochentag, Datum)
als Stichtag fest. Ab diesem Tag will ich nicht mehr rauchen.

(Ort, Datum)

(Unterschrift)

SETZEN SIE AUF DIE SCHLUSSPUNKT-METHODE

Bei Fragen zum Rauchstopp berat Sie Ihr Arzt oder Apotheker gern.

Etwa 80 % der Ex-Raucher hatten damit Erfolg! ,Schlusspunkt” heifit: Ab sofort keine Zigaretten
mehr. Das fallt manchen leichter, als wochenlanges reduziertes Rauchen - und es kommt zu einer
»Win-win-Situation“: Man kann vom ersten Tag an stolz auf sich sein und das wiederum steigert den
Willen und gibt Kraft weiterzumachen!

Gegen die korperlichen Entzugssymptome konnen z. B. Nicotinell® 24-Stunden-Pflaster helfen.
Dem Kaérper wird kontinuierlich Nicotin zugefiihrt, was Entzugssymptome wie Nervositat oder
Schlaf- und Konzentrationsstérungen mildert. Es gibt sie in drei Starken, je nach Abhangigkeitsgrad
bzw. Entwéhnungsfortschritt. Dafiir wird die Pflasterstarke und damit die Nicotinzufuhr langsam
reduziert, bis der Korper vollstandig vom Nicotin entwéhnt ist.

Starke Raucher (mehr als 20 Zigaretten pro Tag) beginnen mit Pflastern der Stérke 1, nach 3-4
Wochen kann zur Stérke 2 gewechselt werden. Die Nicotinzufuhr wird kontinuierlich gedrosselt,

bis der Kdrper im Idealfall nach 9-12 Wochen entwéhnt ist. Fiir besonders starke Raucher und solche,
bei denen eine Monotherapie bisher erfolglos war, gibt es jetzt das Nicotinell® Kombi-System.
Nicotinell® 24-Stunden-Pflaster sorgen fiir einen konstanten Nicotinspiegel und Nicotinell® Kaugummis
2 mg helfen bei akutem Rauchverlangen. Die Nicotinzufuhr wird schrittweise reduziert - bis Sie nach
insgesamt maximal 6 Monaten komplett ohne auskommen!
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SCHRITT FUR SCHRITT

ZUM NIGHTRAUCHER

PHASEN DES NICOTINELL® KOMBI-SYSTEMS*

1 hoch dosiertes Nicotinell® 24-Stunden-Pflaster (52,5 mg oder
35 mg/24-Stunden-Pflaster) + bei Bedarf 8-12 Nicotinell®
Kaugummis pro Tag, bei starkem Rauchverlangen maximal 20 Stiick

¥

1 Nicotinell® 24-Stunden-Pflaster (35 mg) + bei Bedarf 8-12
Nicotinell® Kaugummis pro Tag, bei starkem Rauchverlangen

maximal 20 Stiick

1 niedrig dosiertes Nicotinell® 24-Stunden-Pflaster
(17,5 mg) + bei Bedarf 8-12 Nicotinell® Kaugummis pro Tag,
bei starkem Rauchverlangen maximal 20 Stiick

¥

Abschluss des Kombi-Systems (d. h. es werden keine Pflaster
mehr verwendet); weiterhin Verwendung von Nicotinell®
Kaugummis 2 mg, schrittweise Reduktion der Anzahl pro Tag

* Weitere Informationen finden Sie in der Gebrauchsinformation, die dem Produkt beiliegt. Ihr Arzt oder Apotheker berét Sie gerne.

AUCH DIE ,SCHRITT-FUR-SCHRITT“-METHODE FUHRT ZUM ZIEL

Wahrend das Nicotinell® 24-Stunden-Pflaster und die Nicotinell® Lutschtabletten den sofortigen
Rauchstopp unterstiitzen, hilft das Nicotinell® Kaugummi auch bei der schrittweisen Entwdhnung.
Dies ermdglicht, dass in den ersten Wochen des Entzuges noch zusatzlich geraucht werden darf,
der Raucher also allmahlich den Zigarettenkonsum reduziert. Verglichen mit dem sofortigen
Rauchstopp war die schrittweise Entwhnung ebenso haufig erfolgreich.

KAUEN MIT SYSTEM: NICOTINELL® KAUGUMMI GEGEN DAS RAUCHVERLANGEN

Als Gelegenheitsraucher kénnen Sie mit dem Nicotinell® Kaugummi das Rauchen schrittweise
beenden. Je nach Bedarf fiihrt das Kaugummi dem Korper Nicotin zu und Sie konnen leichter auf
die Zigarette verzichten.

Beim Kauen wird das Nicotin iiber die Mundschleimhaut aufgenommen. Der Nicotinspiegel erreicht
nach 30 Minuten Kauen seinen Hohepunkt und féllt danach langsam wieder ab.

Dabei ist folgendes System zu beachten: Zundchst so lange kauen, bis ein pfeffriger Geschmack zu
spiren ist, dann das Kaugummi in der Wange ruhen lassen. Sobald die Geschmacksempfindung
nachlasst, erneut mit dem Kauen beginnen.

WIEDER NATURLICH WEISSE ZAHNE MIT DEM
NICOTINELL® KAUGUMMI

« Das Nicotinell® Kaugummi hat einen erfrischenden
Minz- oder Tropenfrucht-Geschmack und eine
scrunchige* Umhillung.

e Zusatzlich hilft das Kaugummi gegen verfarbte
Raucherzéhne: Durch den Zahnweif3-Effekt wird das
natiirliche Weifd der Zdhne wiederhergestellt.

e Zur schrittweisen Raucherentwdhnung eignen sich
Nicotinell® Kaugummi Cool Mint oder Nicotinell®
Kaugummi Tropenfrucht, damit Sie immer weniger
rauchen und schliefSlich ganz aufhéren.

13



IHR ERSTER RAUCHFREIER TAG

Dies ist ein wichtiger Tag in lhrem Leben. Sie werden sich spater FREUEN SIE SICH AUF DIE ZEIT ALS NICHTRAUCHER
gerne daran zuriickerinnern, wenn Sie heute ein paar Dinge tun, Die ersten Tage sind sicher die schwersten. Doch werden Sie bald viele positive Verdnderungen an
die diesen Tag zu etwas Besonderem machen. sich selbst bemerken. Ihr Kreislauf normalisiert sich, Ihre Haut wird besser durchblutet, Sie werden

leistungsfahiger. Auch lhren Mitmenschen wird dies auf Dauer nicht verborgen bleiben: Sie riechen
nicht mehr unangenehm nach Rauch und Sie sehen frischer und gesiinder aus.

R ) 5T FUR SCHONE DINGE PLANEN SIE SCHON MAL FUR DIE NACHSTEN TAGE

e Schlafen Sie aus und genielen Sie ein Friihstiick mit allem Drum und Dran.
Vielleicht auch mit frischem Obst oder einem Glas Fruchtsaft.

* Planen Sie ein paar kleine Unternehmungen, die Sie vom Gedanken ans Rauchen ablenken.
Machen Sie zum Beispiel nach dem Friihstiick einen kleinen Spaziergang.

« Fiillen Sie den Tag mit angenehmen Aktivitaten. Treffen Sie sich mit Freunden, unternehmen
Sie einen Ausflug oder lesen Sie ein gutes Buch und machen Sie es sich mit ein paar
Knabbereien gematlich.

» Sehr gut zum Entspannen eignen sich auch ein schones langes Bad, ein Saunabesuch oder
eine wohltuende Massage.

» Weitere Tipps: einen packenden Film ansehen, ein Rétsel in der Zeitung I6sen oder fiir den
Abend ein besonders leckeres Kochrezept ausprobieren.

Natiirlich werden Sie trotz allem immer wieder spontan ans Rauchen denken. Aber das ist ganz
normal. Ihr Kdrper muss sich erst langsam von der Sucht befreien.

Haben Sie in den Tagen zuvor ein Rauchertagebuch gefiihrt? Dann wissen Sie, in welchen Situationen
Sie nur schwer auf das Rauchen verzichten kdnnen und wann es Ihnen eher leichtfallt. Auch wenn
Sie kein Rauchertagebuch haben, kénnen Sie hier noch einmal aufschreiben, was Sie bei welcher
Gelegenheit statt des Rauchens tun kénnen.

In den folgenden Kapiteln geben wir lhnen weitere Tipps, was Sie gegen typische Rauch-
situationen unternehmen kénnen: Stressrauchen, Automatikrauchen, Geselligkeitsrauchen
usw. So wird Ihnen das Nichtrauchen auch in den kommenden Tagen immer leichter fallen.

14



IHR ERSTER RAUCHFREIER TAG

GUTES ESSEN HALT LEIB UND SEELE ZUSAMMEN

Ganz wichtig fiir die erste Zeit ohne Zigaretten ist Ihre Erndhrung. Tatséchlich wird Ihr Appetit
steigen, denn Ihr Stoffwechsel verandert sich. Darum erhalten Sie in diesem Begleitprogramm
auch Tipps, wie Sie mit gesunder Ernahrung Ihre gute Laune behalten.

VITAMINE, VITAMINE

Vielleicht gehoren Sie auch zu den Ex-Rauchern, die vorher wenig Obst und Gemiise zu sich
genommen haben. Ihr Kérper mochte diese geschwundenen Vorrate wieder auffiillen. Auch tiber
den Rauchstopp hinaus haben Sie einen erhohten Bedarf an Vitamin C, Karotin und Vitamin E.

DIE ABWECHSLUNG MACHT'S

Achten Sie darauf, liber den Tag verteilt etwa 250-350 g Obst zu essen. Das entspricht etwa zwei
Apfeln oder drei Pfirsichen. Zusatzlich sollten Sie pro Tag etwa 400 g Gemiise essen, im Idealfall die
Hélfte roh. Sie schlagen zwei Fliegen mit einer Klappe, wenn Sie diesen Rohanteil als Knabberei
verwenden, die Sie auerdem noch vom Rauchen ablenkt.

TiPPS:

SO DECKEN SIE IHREN BEDARF AN VITAMIN C UND E

1. Vitamin C findet sich in fast jedem Obst oder Gemiise, vor allem in schwarzen Johannisbeeren,
Kiwis, Erdbeeren, Zitronen, Orangen und Griinkohl, Paprika Brokkoli, sowie in Petersilie.

2. Vitamin E ist ein fettldsliches Vitamin, das vor allem in pflanzlichen Fetten enthalten ist, zum
Beispiel in Keimlingen von Vollkorngetreide, in Keimélen, Pflanzenmargarine und in Nissen.

J
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ERSTER TAG GESCHAFFT!

Fiirabends, bevor Sie schlafen gehen: Machen Sie sich diesen Tag noch einmal bewusst und
seien Sie stolz auf Ihren ersten rauchfreien Tag. Denken Sie dariiber nach, wie Sie sich dafir
belohnen wollen.

17



IHR ZWEITER RAUCHFREIER TAG

Wie fiihlen Sie sich nach Ihrem ersten Tag ohne Zigarette? IHR KORPER FUHLT SICH BESSER. UND IHRE SUCHT?

Ein Arzt wiirde nach eingehender Untersuchung wahrscheinlich Wenn Sie auf die Raucheruhram Anfang der Broschiire schauen, haben Sie bereits drei Stationen

sagen, dass Sie in hesserer kﬁrper"cher Verfassung sind als geschafft, die Ihren Kérper seit dem Rauchstopp positiv verandert haben. Natiirlich kann es sein,
= = - - dass die noch bestehende Nicotinsucht etwas anderes vorspiegelt.

noch 24 Stunden zuvor. Ein guter Zeitpunkt, sich ein paar ! ICORNSUCNT et vorspleg

Gedanken iibers Nichtrauchen zu machen.
MACHEN SIE HIER DEN SELBSTTEST

“ . o
WAR ES SO, DASS SIE MIT DEM RAUCHEN AUFHOREN MUSSTEN? lch glaube, ich bin nervoserals sonst
I Ich muss standig an eine Zigarette denken

[ Ich bin unkonzentriert
I Ich reagiere manchmal aggressiv

Haufig geben auch Einfliisse von auBen den Ausschlag zum Nichtrauchen:

Man will nicht nur aufhéren, sondern MUSS es einfach, weil die Umstédnde gegen das Rauchen
sprechen. Zum Beispiel:

¢ Ein Rauchverbot am Arbeitsplatz

 Kollegen, die mit dem Rauchen aufhdren

* Die Empfehlung eines Arztes

 Bei Frauen: Kinderwunsch oder Schwangerschaft

 Ein neuer Job, derviel Energie fordert

* Rauchbedingte Krankheit

Solche und &hnliche Beobachtungen an sich selbst sind typisch fiir
frischgebackene Ex-Raucher. Lassen Sie sich davon nicht aus dem
Konzept bringen, denn das geht vorbei.

=

Lenken Sie sich ab: Sehen Sie in Ihrer Liste auf Seite 15 nach, was Sie in welchen Situationen am

Ich will mit dem Rauchen aufhoren, weil ... besten tun kénnen.

Sorgen Sie flir genligend kdrperliche Aktivitat: Vor allem Bewegung im Freien baut Stress ab
und sorgt flir mehr Wohlbefinden.

Feiern Sie kleine Siege: Atmen Sie in kritischen Momenten tief durch, verlassen Sie den Raum
und erledigen Sie etwas anderes. Nach ein paar Minuten ist die Situation Giberwunden.

Rufen Sie jemand an, den Sie in Ihren Rauchstopp eingeweiht haben: Lassen Sie sich von
Ihrem Partner oder einem Freund ein bisschen Mut zusprechen.
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IHR ZWEITER RAUCHFREIER TAG

Genieflen statt rauchen:

Bestimmt hahen Sie friiher statt eines kleinen Snacks
lieber eine Zigarette geraucht. Rauchen verringert den
Appetit. Nun empfiehlt es sich - statt des Rauchens -
andere Geniisse zu erleben.

LUST AUF LECKEREIEN?

» Wie wére es z. B. mit einem fruchtigen Karottensalat: Gehobelte Karotten mit Ananas- und
Mandarinenstiickchen sowie Rosinen, Joghurt und Ol zu einem Salat vermengen. Kokosraspel
oder gerostete Sonnenblumenkerne dariiberstreuen - fertig.

» Zwischendurch - besonders in der Arbeit - ist es gut, immer etwas Obst griffbereit zu haben:
Ein Apfel, eine Banane, eine Kiwi oder ein Schalchen Erdbeeren schmecken besser als jede
Zigarette.

* Viele kleine Mahlzeiten, (iber den Tag verteilt, helfen eine Gewichtszunahme zu vermeiden.
Wenn Sie dabei langsamer essen, haben Sie mehr Genuss und spater weniger Hunger.

* Lassen Sie aberauch lhren Partner geniefien: Nichtraucherkiisse schmecken einfach besser!

HEUTE IST MIR DAS NICHTRAUCHEN ...
O ... eigentlich ganz leicht gefallen.
0 ... gar nicht so schwer gefallen, wie ich dachte.

[ ... ziemlich schwer gefallen.

ZWEITER TAG GESCHAFFT!
Hatten Sie heute etwas Bewegung an der frischen Luft? Dann haben Sie nicht nur etwas fiir

Inren Kreislauf getan, sondern auch fiir einen guten Schlaf. Bis morgen!
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IHR DRITTER RAUCHFREIER TAG

Heute haben Sie schon mehr als 48 Stunden ohne Zigarette
hinter sich. Herzlichen Gliickwunsch! Sie sind auf dem hesten
Weg in ein rauchfreies Leben. Haben Sie schon einmal iiberlegt,
dass Sie gerade enorm viel fiir lhre Gesundheit tun, allein
durch den Rauchstopp?

GESUNDHEIT!

Vorher haben Sie geraucht, um Nicotin aufzunehmen. Dabei sind im Tabakrauch noch ganz andere
Dinge enthalten, z. B. Kohlenmonoxid, Ammoniak, Blauséure, Benzol, Formaldehyd und sogar das
radioaktive Polonium 210. Uber 70 Inhaltsstoffe des Tabakrauchs sind eindeutig krebserregend.
Was fiir ein Gllick, dass Sie jetzt Nichtraucher sind!

Wenn Sie weiterhin auf das Rauchen verzichten, beugen Sie einer Reihe von Krankheiten vor,
von denen Raucher liberdurchschnittlich oft betroffen sind. Als Nichtraucher haben Sie viele
gesundheitliche Vorteile auf lhrer Seite.

o Geringeres Krebstrisiko: Jedes Jahr erkranken rund 40.000 Menschen in Deutschland an
Lungenkrebs. Etwa 90 % Prozent davon sind Raucher. Hinzu kommen noch mindestens
16 andere Krebsarten, die durch das Rauchen gefordert werden.

o Besserer Schutz vor der koronaren Herzkrankheit: Schatzungen zufolge kann ein Drittel
aller Todesfalle durch Herz-Kreislauf-Erkrankungen auf das Rauchen zuriickgefiihrt werden.

e Weniger Magen-Darm-Erkrankungen: Rauchen erhoht das Risiko eines Zwdélffingerdarm-
geschwiirs. Ist ein Magengeschwiir vorhanden, heilt es bei Rauchern nur schwer ab und
kann schneller wieder auftreten.

e Mehr Sicherheit vor Lungenerkrankungen:
Typische Raucherkrankheiten sind die chronische Bronchitis,
das Lungenemphysem und die chronisch-obstruktive
Lungenkrankheit (COPD). Raucher sterben daran 15- bis
20-mal haufiger als Nichtraucher.

Bessere Zahngesundheit: Heute geht man davon aus, dass Zahnfleischentziindungen, Zahn-
fleisch- und Zahnknochenverlust bei Rauchern 2,5- bis 6-mal hufiger sind als bei Nichtrauchern.
Fruchtbarkeit und Schwangerschaft: Die Kombination von Pille und Rauchen erhdht das
Thromboserisiko. Raucherinnen kommen bis zu fiinf Jahre friiher in die Wechseljahre, was den
Schutz vor Infarkten und Osteoporose verringert. Rauchen in der Schwangerschaft schadigt das
ungeborene Kind, die Zahl der Totgeburten und Falle des plétzlichen Kindstods steigen.

Bei Mannern kann die Potenz und Zeugungsfahigkeit reduziert sein.

Stressraucher rauchen in schwierigen Situationen, bei Zeitdruck, bei hoher beruflicher
Belastung, bei Arger zu Hause oder in der Arbeit. Fallt nach dem Rauchstopp die Zigarette
weg, kann dies noch zusétzlichen Stress auslésen. Im Folgenden finden Sie ein paar
Vorschldge, wie Sie mit Stress leichter umgehen kdnnen. Und bestimmt haben Sie hierzu
noch ein paar eigene Ideen.
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IHR DRITTER RAUCHFREIER TAG

ENTSPANNEN LEICHTER GEMACHT

Wo friiher eine Zigarette herhalten musste, kbnnen Sie jetzt so viele andere Dinge tun: ein Fenster
aufmachen und tief durchatmen, eine ,Runde um den Block® drehen, in einer Zeitschrift bl&ttern
oder sich mit einem Stiickchen Obst belohnen. Diese kleinen Dinge helfen kurzfristig.

Noch wirksamer kdnnen Sie vor und nach einem Stresstag entspannen: Sport und Bewegung im
Freien bauen Frust und Aggressionen fiir mehrere Stunden ab. Gut ist es auch, wenn Sie einen
positiven Ausgleich zum Stress schaffen, z. B. Musik horen, ein gutes Buch lesen, ein Bad nehmen.

Bei haufigem Stress oder Schlafstérungen gibt es ein weiteres gutes Gegenmittel: Es gibt zahlreiche
Entspannungstechniken, die Sie allein oder in einer Gruppe erlernen kénnen, z. B. autogenes Training
oder die progressive Muskelentspannung. Hier stellen wir Ihnen zwei gute Atemibungen vor, die Sie
immer wieder mit Erfolg anwenden kdnnen.

=

Nehmen Sie vorne auf der Sitzflache
eines Stuhles Platz.

Beide Unterarme auf die Knie stiitzen,
den Riicken strecken.

Hals und Wirbelsdule sind auf einer
geraden Linie.

Augen schlieen oder einen entfernten
Punkt fixieren.

Sehr ruhig und gleichmagig ein- und
ausatmen.

Das Ausatmen sollte Ianger dauern als
das Einatmen.

Begeben Sie sich in eine entspannte
Position.

Augen schliefen und auf die Atmung
konzentrieren.

Stellen Sie sich die Atmung als

Welle vor.

Beim Einatmen werden Sie von der
Welle hochgetragen.

Beim Ausatmen versinken Sie im
Wellental.

Machen Sie vor der ndchsten

Welle eine Atempause.

DEN STRESS ZUM GUTEN WENDEN

Manche Dinge lassen sich nicht aus eigener Kraft verdndern. Sich darliber bewusst zu werden und
damit leben zu lernen, ist eine wichtige Lebenserfahrung. Viele andere Situationen aber konnen Sie
positiv beeinflussen und sie dann entspannter sehen.

Beispielsweise dann, wenn Sie in einer Sache keinen Erfolg haben. Fragen Sie sich selbst: Was will
ich Uberhaupt erreichen? Gibt es einen einfacheren Weg? Wenn Sie dann zumindest einen Teilerfolg
erzielen, kdnnen Sie mit der gesamten Situation leichter zufrieden sein.

Weniger ist manchmal mehr. Eine neue Aufgabe abzulehnen, weil andere Aufgaben darunter leiden
wiirden, ist Ihr gutes Recht. Erstellen Sie eine Rangliste. Muss alles zum gleichen Zeitpunkt erledigt
sein? Vielleicht kdnnen Sie eine Aufgabe auch delegieren. In die verbleibende Arbeit kénnen Sie
dann umso mehr Energie stecken.

Oft hilft es auch, die hohen Anspriiche an sich herunterzuschrauben - zumindest zeitweise. Muss
stets alles sofort und auf perfekte Weise erledigt werden? Flexibles Denken und Handeln kann
helfen, sich von dem empfundenen Leistungsdruck zu befreien.

GUTE NEUIGKEITEN FUR IHRE VERDAUUNG

Vor allem in der ersten Zeit nach dem Rauchstopp ist es gut, wenn Sie lhrem Kérper viel Fliissigkeit
zufiihren - etwa zwei Liter pro Tag. Am besten Wasser oder stark verdiinnte Fruchtsafte.

Wer bisher die Verdauung mit einer Zigarette ,stimulierte”, hat jetzt andere Mittel zur Auswahl:

* Vollkornbrot und rohes Gemiise (wegen der Ballaststoffe)

¢ Sauermilchprodukte wie Joghurt oder Omniflora® N Kapseln (unterstiitzen die Darmflora, weitere
Informationen finden Sie auf S. 61)

* Trockenobst (z. B. eingeweichte Backpflaumen)

* Rohes Sauerkraut oder Sauerkrautsaft

Und vor allem: viel Bewegung! Machen Sie doch heute Abend noch einen schénen Spaziergang.

DRITTER TAG GESCHAFFT!

Schlafen Sie heute mit dem schénen Gedanken ein, dass Sie dem Leben ohne Zigaretten
wieder einen grofen Schritt ndher gekommen sind.
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IHR VIERTER RAUCHFREIER TAG

Haben Sie heute schon in Ihren Geldbeutel geschaut?
Es miisste ein bisschen mehr Geld darin sein als iiblich.
Der Grund: Sie haben seit mehr als drei Tagen kein Geld
mehr , angeziindet”.

=

In der Tabelle kdonnen Sie fiir jedes Datum neu eintragen, wie viel Geld Sie durch den Rauchver-
zicht schon gespart haben. Die Summe wird sich mit jedem Tag und jeder Woche weiter erhdhen.
Wenn Sie friiher stark geraucht haben, kann das nach einem Jahr schon einen Netto-Monatslohn
ergeben. Eine nette kleine Gehaltserhohung fiirs Nichtrauchen!

TAG GESPART
1. c
2, c
3 €
4 €
5 €
6 €
1 €
€ GESAMTSUMME WOCHE

ABER: GELD IST NICHT ALLES!

Sie haben jetzt nicht nur mehr Geld, sondern auch mehrvom Leben. Erinnern Sie sich an den
Fragebogen am Anfang der Broschiire? Darin konnten Sie schon einige Griinde ankreuzen.

Nach ein paar Tagen Erfahrung als Ex-Raucher haben Sie bestimmt noch mehr Vorteile entdeckt.
Kreuzen Sie hier an, was auf Sie zutrifft, und fiigen Sie, was fehlt, einfach hinzu:

MEHR GESUNDHEIT UND FITNESS:

] Keinen Raucherhusten mehr haben

[ Krankheiten besser vorbeugen

] Sportlicher und leistungsfahiger sein
1 Ohne Rauch gesiinder und léanger leben
I Sich rundum besser fiihlen

O

ATTRAKTIVER WIRKEN:

[C1 Endlich nicht mehr nach Rauch riechen
] Besser durchblutete Haut haben

] Gelben Zahnen und Falten vorbeugen
] Beim Kiissen besser schmecken

O

BESSER ANKOMMEN:

1 Nie mehr Zoff mit Nichtrauchern

I Peinliches Schnorren war gestern

] Bei Kalte nicht mehr vor die Tiir miissen
[ Ein gutes Vorbild fiir andere sein

O

SELBSTBEWUSSTER WERDEN:

[ Sich unabhéngig und frei fiihlen

[ Stolz auf sich selber sein kdnnen

[C] Von anderen bewundert werden

1 Auf meinen Willen vertrauen kdnnen
O
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IHR VIERTER RAUCHFREIER TAG Rp—

WAREN SIE VORHER EIN TYPISCHER AUTOMATIKRAUCHER?

Uberlegen Sie mal: Wie oft haben Sie sich friiher eine Zigarette angesteckt, ohne dariiber
nachzudenken? Einfach ganz mechanisch - zum Bier, beim Autofahren, nach dem Essen.

Dieses ,Automatikrauchen“ konnen Sie ganz einfach liberlisten: indem Sie es unmdglich machen.
Wo keine Zigaretten und kein Feuerzeug sind, kbnnen Sie nicht danach greifen. Verbannen Sie
alles, was Sie ans Rauchen erinnert, aus Ihrer Umgebung. Und sorgen Sie fiir ,Ersatzhandlungen:
zum Beispiel Knabbereien, einen Antistressball oder ein leckeres Getrank in Griffweite.

SIND NICHTRAUCHER SUSS?

Manche Ex-Raucher entwickeln einen regelrechten Hunger auf Schokolade und andere SiiRigkeiten.
Deren Genuss hat fast die gleiche Wirkung wie das Rauchen: Das Gehirn bedankt sich, indem es
Gliicksbhotenstoffe wie Dopamin oder Endorphine ausschiittet.

Ein Stiickchen Schokolade ist ja weiter nichts Schlimmes. Und gegen allzu viel StiRes hilft die
richtige Ernahrung. Am besten 3 Mahlzeiten pro Tag mit gesunden Kohlehydraten: morgens Musli
oder Vollkornbrot, Obst, mittags Nudeln etc. Auf diese Weise schwankt der Blutzuckerspiegel
weniger, und das Verlangen nach Siiem wird nicht so stark.

Und falls doch: Lieber Gummibérchen als Pralinen, lieber Kaugummi als Schokoriegel. Auch ein
Pfefferminzbonbon kann man lange und geniisslich im Mund behalten. Und warum nicht ab und
zu mal eine Banane?

VIERTER TAG GESCHAFFT!
Kein Wunder, heute haben Sie sich richtig selbst motiviert. Dann sind die nachsten Tage bis zur

ersten Woche ohne Qualm doch gleich viel ertraglicher.
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IHR FUNFTER RAUCHFREIER TAG

Haben Sie sich heute Morgen schon mit einem Lacheln im
Spiegel begriiBt? Mehr als vier rauchfreie Tage! Es gibt noch
einen anderen Spiegel, der fiir Sie wichtig sein kann, und zwar
den Nicotinspiegel im Blut. Dazu ein paar wissenswerte
Informationen.

ALS SUCHTIGER LAUFT MAN GERN IM KREIS

Das wohl angenehmste am Rauchen war der kleine ,,Kick“, den Sie schon kurz nach dem ersten Zug
verspiirten. Das Nicotin geht liber die Lunge rasch ins Blut und baut sich danach langsam wieder ab.
Das ist zunachst kein Problem. Wenn jedoch eine Nicotinsucht besteht, meldet der Kbrper irgendwann
wieder Bedarf an. Der Nicotinspiegel ist unter einen gewissen Wert gesunken, das Verlangen zu
rauchen ist wieder da, bis es durch die n&chste Zigarette gestillt wird. Ein Nicotinpflaster kann in

den ersten Wochen helfen, diesen Kreislauf zu vermeiden. Es versorgt den Kérper gleichmagig mit
Nicotin, sodass er keinen Bedarf anmeldet. Informationen hierzu finden Sie am Ende dieser Broschiire.
Natirlich ist Nicotin nicht der einzige Grund fiirs Rauchen. Auch die lieben Gewohnheiten tragen dazu bei.

4 N\

> GENUSS h i

RAUCHEN . BERUHIGUNG .

[ NICOTINVERLANGEN ] [ NICOTINABBAU ]

T NERVOSITAT i:
(S

WAREN SIE VORHER EIN TYPISCHER GENUSSRAUCHER?

Manche sagen, dass sie eine Zigarette geniefen - nach dem Essen, zum Glas Wein oder zu
einer netten Unterhaltung. Auch daraus kann sich eine standige Gewohnheit entwickeln.

Ab und zu eine Zigarette - was ist schon dabei? Einige Menschen schaffen es wirklich, ,kontrolliert
zu rauchen. Fiir die meisten anderen verlangt dies auf Dauer zu viel Selbstdisziplin. Sehr viel leichter
und sicherer ist ein absoluter Rauchstopp. Entweder - oder.

www.nicotinell.de

AN EINE BELOHNUNG ZU DENKEN MACHT VIELES LEICHTER

Vielleicht haben Sie ja einen Fiihrerschein. Der Weg zur bestandenen Priifung war sicher nichtimmer
leicht. Sie haben ihn aber geschafft, weil Sie das Ziel hatten, endlich mobil zu sein. Hatten Sie dieses
Ziel nicht vor Augen gehabt, sondern immer nur an das anstrengende Lernen und die hohen Kosten
gedacht, séfen Sie wohl noch heute ohne Fahrerlaubnis da.

Genauso ist es mit dem Abschied vom Rauchen. Natirlich konnen Sie lhre Zeit damit verbringen, den
Zigaretten nachzutrauern. Viel besser ist es aber, wenn Sie aktiv werden und sich auf ein Leben ohne
Abhéngigkeit vorbereiten. Mit Spafd und Sport. Mit Gesundheit und Genuss an schénen Dingen.
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IHR FUNFTER RAUCHFREIER TAG

LASSEN SIE DEN SPASS NICHT ZU KURZ KOMMEN

Wenn Sie dafiir sorgen, dass es lhnen gerade jetzt richtig gut geht, fallt Ihnnen der Abschied vom
Rauchen viel leichter. Machen Sie doch eine kleine Liste mit Dingen, die lhnen Spaf® machen oder
die Sie langst schon mal tun wollten: Eine neue Sportart ausprobieren? Sich mit alten Freunden
treffen? Ofter mal ins Kino oder sogar ins Theater gehen? Es gibt so viele Moglichkeiten.

NACH DEM ESSEN SOLLST DU RAUCHEN ...

... oderden Verstand gebrauchen. Vielleicht wissen Sie aus eigener Erfahrung, wie unangenehm
eine Zigarette schmecken kann, wenn man schon einige Tage nicht mehr geraucht hat. Ihr Korper
wiirde jetzt darauf nicht mit Genuss, sondern mit Ablehnung reagieren. Und da Sie ja bereits alle
Raucherutensilien aus lhrer Néhe entfernt haben, kdnnen Sie sich viel leichter ablenken: mit einem
netten Gesprach, einem Blick in den Fernseher, einem kleinen Spaziergang oder mit einer
Nachspeise als kronendem Abschluss.

www.nicotinell.

SLOW FOOD - GENIESSEN MIT ZEIT

»Slow Food“ ist nicht nur ein Schlagwort fiir eine bestimmte Art von Lebensmittel und Gastronomie,
sondern auch fiir Ihre eigene Kiiche. Fiirs Essen und Trinken kann man sich richtig Zeit lassen,
ebenso flr die Auswahl der Zutaten beim Einkauf und fiir die liebevolle Zubereitung.

Addieren Sie doch mal die Minuten, die Sie friher mit Rauchen verbracht haben. Und nutzen Sie
diese neu gewonnene Zeit fiir ganz bewusstes, genussvolles Essen. Nach fiinf Tagen Nichtrauchen
haben Sie jetzt Ihren vollen Geruchs- und Geschmackssinn wiedererlangt.

Toll ist es auch, zusammen mit Freunden zu kochen. Man teilt sich die Arbeit und genieft an-
schlieRend gemeinsam. Studieren Sie doch einmal in Ruhe ein paar Rezepte mit frischen Zutaten
und entdecken Sie vielleicht ein neues Hobby.

FUNFTER TAG GESCHAFFT!
Bravo! Betrachten Sie die kommende Zeit nicht als Abstinenz, sondern als neues Leben ohne

Abhéngigkeit, mit deutlich mehr Genuss und Spaf.
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IHR SECHSTER RAUCHFREIER TAG

Spiiren Sie schon, wie sich Ihr Kreislauf verbessert hat und
die Lunge aufatmet? Wenn da hloB nicht dieser listige Husten
ware. Moment mal - Husten? Warum das denn? Sie rauchen
doch schon seit mehr als fiinf Tagen nicht mehr! Doch es gibt
eine einfache Erklarung.

IHRE LUNGE MACHT SICH GERADE FREI

Genau genommen sind es die Bronchien. Unsere Bronchien sind mit feinen Flimmerharchen
ausgestattet, die sich aktiv bewegen kdnnen. Diese Harchen bewegen sich von Natur aus synchron
in Form einer Welle und transportieren so den Bronchialschleim in Richtung Kehlkopf, wo er
normalerweise verschluckt wird. So kann sich die Lunge laufend selbst reinigen.

DerTabakrauch Iahmt jedoch die Flimmerharchen durch Inhaltsstoffe wie Blausdure und Formaldehyd.
Hinzu kommt der Teer, der sich auf ihnen ablagert. Irgendwann sind die feinen Harchen tberfordert
oder sogar zerstort, sodass der Schleim nicht mehr richtig abtransportiert werden kann. Die Folge
ist ein Raucherhusten.

Das momentane Husten ist jedoch ein gutes Zeichen. Er zeigt, dass die Flimmerhdrchen und die
Selbstreinigung wieder besser funktionieren. Die Lunge macht sich nur eben frei von den Resten des
Tabakrauchs. Ist das geschehen, geht auch der Husten wieder weg.

WAREN SIE VORHER EIN TYPISCHER GESELLSCHAFTSRAUCHER?

Ob beim Ausgehen, auf Partys oder beim Treffen mit Freunden: Unterh&lt man sich gut, dann raucht
man auch meist zusammen, gibt sich gegenseitig Feuer oder Zigaretten, haufig auch bei einem
Bierchen oder einem Glas Wein. Solche Situationen kdnnen flir beginnende Ex-Raucher gefahrlich
sein. Trotzdem sollen Sie diese Anldsse nicht meiden, sondern, im Gegenteil, aktivam Leben
teilnehmen. Das geht ganz leicht, wenn Sie gut vorbereitet sind.

=

Sagen Sie allen Ihren Freunden, dass Sie nicht mehr rauchen. Dann werden sie Ihnen keine
Zigaretten mehr anbieten und vielleicht sogar selbst nicht rauchen, wenn Sie dabei sind.

Fliehen Sie, bevor Sie schwach werden. Nehmen Sie eine kurze Auszeit und gehen Sie dahin,
wo nicht geraucht wird.
Proben Sie den Ernstfall schon auf dem Weg zu einem Treffen. Sagen Sie vor sich hin:

,Nein danke, lieber XY, ich rauche nicht mehr.“ Wenn Sie das eingespeichert haben, kdnnen
Sie es spéter auch leichter sagen. Und dann auch mit einem souverdnen Lacheln.

Nehmen Sie sich ein paar Bonbons oder Kaugummis als Ersatz mit. Und Vorsicht mit zu viel
Alkohol, der senkt bekanntlich die Hemmschwelle.

Suchen Sie sich einen Verbiindeten, der ein Auge auf Sie hat und Sie im Bedarfsfall lobt oder
Sie aufmuntert - sozusagen als seelische Starkung.

Belohnen Sie sich selbst, wenn der Abend fiir Sie rauchfrei geblieben ist. Sie waren stark, und
das sollten Sie ein bisschen feiern.
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IHR SECHSTER RAUCHFREIER TAG Rp—

NICOTIN AUF ANDEREN WEGEN

Vor dem Verlangen nach Nicotin sind Sie weitgehend geschiitzt, wenn Sie ein Nicotinell® 24-Stunden-
Pflaster in der richtigen Stérke verwenden. Falls Sie das nicht mdchten, gibt es neben dieser
Maglichkeit auch Nicotinell® Kaugummis oder die Nicotinell® Lutschtabletten. Diese beiden geben,
ahnlich wie beim Rauchen, in kurzer Zeit eine groflere Menge Nicotin an den Kérper ab, sodass der
Nicotinspiegel im Blut schnell steigt. Die Rezeptoren im Gehirn werden blockiert und Entzugs-
erscheinungen, wie z. B. Nervositat, gemildert. Anders als beim Pflaster steuern Sie hier jedoch die
Nicotinzufuhr Giber Ihr Verhalten.

FESTE FEIERN - WAS MEINT IHR KORPER DAZU?

Alkohol und Nicotin:

Wenn’s was zu feiern gibt, gehoren meist auch Bier, Wein oder Cocktails dazu. Bei Rauchern gleicht
die anregende Wirkung des Nicotins die beruhigende Wirkung des Alkohols aus. Als Ex-Raucher kann
es lhnen deshalb passieren, dass Sie den Alkohol schneller spiiren als zuvor.

Alkohol und Fett:

Unter Alkohol kann der Kérper kein Fett abbauen, also werden Kalorien aus dem Essen eher als
Fettpdlsterchen eingelagert. Auierdem steigert Alkohol den Appetit! Hinzu kommt, dass ein halber
Liter Bier oder ein groles Glas Wein selbst schon etwa 200 Kalorien beisteuern.

Alkohol und danach:

Haben Sie etwas zu tief ins Glas geschaut, trinken Sie vor dem Schlafengehen ein grofles Glas
magnesiumreiches Mineralwasser. Auch am Morgen danach hilft Magnesium, den Mineralhaushalt
des Korpers wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

SECHSTER TAG GESCHAFFT!
Sie sind standhaft geblieben. Ihre Freunde werden Sie insgeheim bewundern. Pflegen Sie

Ihren Status als Nichtraucher weiter und Sie diirfen sich als jemand Besonderes fiihlen.
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IHR SIEBTER RAUCHFREIER TAG

Bestimmt haben Sie sich schon vor sechs Tagen hesser gefiihit,
als Sie die ersten Stunden ohne Tabakrauch verbracht haben.
Jetzt haben Sie wieder einen frischen Atem und riechen nicht
mehr nach Rauch. Auch lhre Nase und lhr Geschmackssinn
funktionieren besser. Und das ist noch lange nicht alles, was lhr

Korper im Laufe der Zeit an Vitalitat gewinnt.
Schreiben Sie doch einmal auf, was Ihrer Meinung nach die drei schwierigsten Situationen in
puncto Rauchverzicht waren - und wie Sie diese gemeistert haben.

SITUATION: WIE GELOST?

WIE DAS NICHTRAUCHEN IHREN KORPER AUFBAUT

Der Sauerstofftransport in Ihrem Blut hat sich bereits verbessert und sogar das Herzinfarktrisiko ist
schon reduziert. Der Kreislauf stabilisiert sich und auch die Lungenfunktion verbessert sich weiter.

In den néchsten Wochen und Monaten werden Sie befriedigt feststellen, wie Ihr Korper deutlich
leistungsfahiger wird. Probieren Sie es einfach einmal beim Treppensteigen aus. Auch am Sport
und beim Sex werden Sie mehr Spafd haben, denn Sie besitzen mehr kdrperliche Ausdauer.
Vielleicht haben Sie inzwischen sogar noch bessere Ideen, wie Sie in &hnlichen Féllen reagieren
Nach drei Monaten hat sich Ihre Blutzirkulation insgesamt verbessert, die Lungenkapazitat kénnten. Und in jedem Fall ist so viel innere Stérke auch ein starkes Gefiihl!
steigt um bis zu 30 Prozent. Infektionen der Atemwege werden seltener, und nach einem Jahr ist
das Risiko einer Verengung der Herzkranzgefafe nur noch halb so gro wie bei einem Raucher.

Auch fiir die nachsten Jahre gibt es nur gute Nachrichten: Nach fiinf Jahren sinkt das Schlaganfallrisiko,

die Gefahrvon Lungen-, Mund-, Luft- und Speiser6hrenkrebs ist halbiert. Nach zehn Jahren haben Haben Sie in den letzten Tagen notiert, wie viel Geld Sie durch das Nichtrauchen gespart

Sie das gleiche Lungenkrebsrisiko wie ein Mensch, der nie geraucht hat. haben? Wenn nicht, konnen Sie es gleich hier noch einmal aufschreiben:

Bisher |:| Tage nicht geraucht,
damit |:| Euro pro Tag gespart,

ergibt |:| Euro frei verflighares Guthaben.
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IHR SIEBTER RAUCHFREIER TAG

In nur einer Woche wird sich Ihr Guthaben verdoppeln. Uberlegen Sie, was Sie sich verdient
haben, wenn Sie auch die zweite Woche ohne Rauchen iiberstehen. Stecken Sie sich ein Ziel
und schreiben Sie hier Ihre Belohnung auf.

Unterschrift

WAREN SIE VORHER EIN TYPISCHER ENTSPANNUNGSRAUCHER?

Wer angespannt arbeitet, mochte irgendwann auch wieder entspannen, eine kleine Pause machen,
neue Kraft schopfen und auftanken fiir die nadchste Aufgabe. Entspannungsraucher behaupten oft
auch, sie kénnten sich mit einer Zigarette noch besser konzentrieren.

Statt der Zigarette gibt es viele andere Moglichkeiten: zum Beispiel Gymnastik, um die ange-
spannten Muskeln zu lockern. Vielleicht ist jemand da, der Innen eine Nackenmassage spendiert.
Frische Luft schnappen ist auch nie verkehrt: Sauerstoff ist viel gesiinder als das giftige Kohlenmonoxid
im Tabakrauch. Oder ein Glas Wasser? Wer unter Hochspannung arbeitet, vergisst manchmal
seinen Fliissigkeitsbedarf. Und natiirlich Kohlehydrate, am besten in Form von Obst. Gucken Sie
doch mal im Internet, wie Sie sich durch gezielte Ubungen entspannen kdnnen. Die dauern nicht
l&nger als eine Zigarette, tun aber noch viel mehr fir hr Wohlbefinden.

MOGEN SIE FETT?

Zugegeben, eine seltsame Frage. Aber Fette sind optimale Geschmacks- und Aromatrager.
Sie machen viele Speisen wohlschmeckend und fiihren dazu, dass der Durchschnittsdeutsche
fast das Doppelte der bendtigten Fettmenge zu sich nimmt. Und irgendwann selber fett wird.

Dabei braucht der Korper Fette als Bestandteil der Nahrung - etwa 60 bis 80 Gramm té&glich. Nur
mitihnen kann er die fettloslichen Vitamine A, D, E und K verwerten. Mehrfach ungesattigte Fettsauren
schiitzen zudem das Herz und die Blutgefafie. In MaRen ist Fett also lebenswichtig und gesund.

Als Ex-Raucher kann man ein Zuviel an Fett vermeiden, wenn die Snacks zwischendurch nicht nur
aus Nissen, Chips und Schokolade bestehen. Es gibt auch leckere Alternativen:

* Im Vergleich zu einer Tafel Schokolade (530 Kalorien, 32 g Fett) enthélt die gleiche Menge
Gummibarchen nur 320 Kalorien und O g Fett.

 Anstelle einer Tiite Kartoffelchips (530 Kalorien, 36 g Fett) hat die gleiche Menge Popcorn
nur 300 Kalorien und 5 g Fett. Salzstangen sind tibrigens ganz ohne Fett gebacken.

» Weitere Ideen zur Vermeidung von Fett: statt Sahnepudding lieber Wackelpudding, anstelle von
Eiscreme besser Fruchteis und lieber eine Handvoll Reisgeback statt gerosteter Nisse.

SIEBTER TAG GESCHAFFT!
Die Woche ist voll und Sie sind noch immer rauchfrei. Damit haben Sie nach Meinung vieler

Ex-Raucher das Schlimmste iiberstanden. Ab jetzt wird alles nur noch leichter.
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IHRE ZWEITE RAUCHFREIE WOCHE

Gratulation: Wer Sie heute zum ersten Mal sieht, wird kaum
auf die Idee kommen, dass Sie noch vor einer Woche geraucht
haben. Mit gutem Gewissen diirfen Sie sich zur grofien
Gemeinde der Nichtraucher zihlen. Sie brauchen jetzt nur
noch dabeizubleiben.

SPORTLICHE LEISTUNG!

Testen Sie doch mal Ihre gestiegene Leistungsfahigkeit: Laufen Sie eine Strecke, drehen Sie eine
Runde mit dem Fahrrad oder schwimmen Sie ein paar Bahnen. Mit tiglicher Bewegung wecken Sie
zusétzliche Lebensgeister. Spatestens am Abend werden Sie merken, wie wohl Sie sich an solchen
Tagen fiihlen. AuRerdem: Wenn Sie sich ausreichend bewegen, schlafen Sie nachts gesiinder und
tiefer - das spiiren Sie am Morgen, wenn Sie véllig ausgeruht und erholt aufwachen.

MELDET SICH AB UND ZU DER INNERE SCHWEINEHUND?

Er spricht ungefahr so zu Ihnen: ,Wie wére es, sich jetzt hinzusetzen und in Ruhe eine anzuziinden?
Das hast du dir doch endlich mal wieder verdient.“ Oder vielleicht so: ,Du hast doch schon gezeigt,
dass du aufhéren kannst. Rauch jetzt eine, ganz heimlich. Eine ist keine.“ Dieser ,innere Schweinehund”
denkt nur an seinen Genuss. Ihm ist es egal, was die Zukunft bringt, solange er jetzt seine Zigarette
bekommt. Horen Sie also nicht auf ihn. Stellen Sie sich einfach taub. Genieen Sie lieber Ihren
Erfolg, endlich unabh&ngig vom Rauchen zu sein.

www.nicotinell.de

SECHS ARGUMENTE FUR IHREN STARKEN WILLEN

Manchmal fiihrt diese innere Stimme Scheinargumente ins Feld, damit Sie wieder rauchen.
Wappnen Sie sich einfach mit starken Gegenargumenten:

 Ich habe so viel zugenommen. Da rauche ich doch lieber.“ Ich kann mich anders und besser
erndhren und mich mehr bewegen. Wegen einer Zigarette gebe ich meine neu gewonnene
Freiheit nicht wieder auf.

o Fiir mich zéhlt Rauchen zu den Geniissen, auf die ich nicht verzichten will.“ Wenn ich wieder
rauche, muss ich auf viel mehr verzichten: auf meine Unabhangigkeit, auf gutes Geld, auf
frisches Aussehen und auf meine Gesundheit.

» ,Werraucht, stirbt. Wer nicht raucht, stirbt auch.“ Raucher sterben friiher. Nichtraucher leben
l&nger. Und sehr oft besser.

 lch fiihle mich vollig gesund. Da kann ich doch wieder rauchen.“ Ich fiihle mich deshalb véllig
gesund, WEIL ich nicht mehr rauche. Und ich méchte dieses gesunde Geflihl auch weiterhin haben.

e Ich habe ja jetzt gezeigt, dass ich aufhéren kann. Wenn ich will, hére ich einfach wieder auf.”
Wenn ich jetzt wieder rauche, muss ich es mir erneut abgewdhnen. Ich bin jetzt schon so lange
rauchfrei und mochte es diesmal bleiben. Das ist viel einfacher.

e Ich habe so viel Stress. Da brauche ich einfach meine Zigarette zur Entspannung.” Wenn ich
viel Stress habe, kann ich mich jetzt auch auf viele andere Arten entspannen. Das habe ich in
den letzten Wochen gelernt.
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IHRE ZWEITE RAUCHFREIE WOCHE

DAS PFLASTER GEGEN DAS LASTER

Wenn Sie Nicotinpflaster benutzen, sollten Sie dies nach Moglichkeit weiterhin tun. Ein dauerhafter
Erfolg bei der Entwohnung ist wahrscheinlicher, wenn Sie das kdrperliche Verlangen nach Nicotin
ausschalten. So sind Sie auf Situationen, in denen Sie einen Drang zur Zigarette verspiiren, besser
vorbereitet. Je l&nger Sie rauchfrei bleiben, desto héher die Aussicht auf Erfolg.

ABGEWOHNT UND ZUGENOMMEN?

Wenn Sie regelmafig auf die Waage schauen, wundern Sie sich vielleicht iber eine Gewichtszunahme
wahrend der letzten Tage. Und das, obwohl Sie nicht mehr gegessen haben als sonst. Woher kommt
also das zusatzliche Gewicht?

Die Erklarung ist einfach: Der Blutzuckerspiegel ist durch den Nicotinentzug leicht gesunken, und der
uberschissige Blutzucker wird als Energiereserve in die Muskeln eingelagert. Dazu ist viel Wasser
notig, und das bewirkt die leichte Zunahme Ihres Gewichtes.

Anders sieht es aus, wenn Sie neue Fettpdlsterchen bekommen haben. Dann sollte Ihre Erndhrung
ab jetzt moglichst wenig Fett enthalten. In vielen Lebensmitteln sind auch versteckte Fette enthalten,
zum Beispiel in Wurst, Kése, Milchprodukten und Sof3en. Besser ist mageres Fleisch, Schinken,
fettarmer Kase und Joghurt mit 1,5 % Fett.

Gut sind immer Kohlehydrate in Form von (Vollkorn-)Brot, Kartoffeln, Nudeln, Reis, Obst und
Gemiise. Die machen nicht dick und geben schnelle Power fiir Arbeit, Freizeit und Sport.

ZWEI WOCHEN GESCHAFFT!
Mit viel Sport, gutem Essen und starken Argumenten sorgen Sie dafiir, dass der innere

Schweinehund seinen Willen nicht bekommt. Das schaffen Sie auch in den nachsten zwei Wochen!
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IHR ERSTER RAUCHFREIER MONAT

Konnten Sie der Versuchung zu rauchen auch in der dritten
und vierten Woche widerstehen? Oder gab es vielleicht gar
keine Versuchung? Jedenfalls sind Sie nach einem Monat ohne
Rauchen schon weit entfernt von dieser alten Gewohnheit.

Das ist ein Erfolg, den Ihnen keiner mehr nehmen kann. Nicht
einmal Sie selbst. Denn diese Zeit hat sich mit Sicherheit gut
auf Ihr Wohlbefinden ausgewirkt.

WIE FUHLEN SIE SICH HEUTE?

Prifen Sie einmal, ob Sie sich in dieser Aussage wiederfinden konnen:

»Ich bin mit meinem bisherigen Erfolg zufrieden, auch wenn es manchmal gar nicht leicht fiir
mich war. Hauptsache ist, dass ich stark geblieben bin. Darum gehe ich zuversichtlich in den
nachsten Monat.”

[ Ja, trifft zu [ Nein, gar nicht [ Teilweise schon

[ Ich wiirde es eher so sagen:

DIE STARKE, DIE ZU IHNEN PASST

Verwenden Sie zur Unterstiitzung das Nicotinell® 24-Stunden-Pflaster? Wenn ja, haben Sie z. B. bei
starkem vorherigem Rauchverhalten mit Starke 1 mit 52,5 mg Wirkstoff begonnen. Dann kénnen Sie
jetzt zur mittleren Wirkstoffmenge Stérke 2 mit 35 mg wechseln. So lernt der Kérper, mit weniger Nicotin
auszukommen. Zum Ausklingen empfiehlt sich spéter das leichte Pflaster der Stérke 3 mit 17,5 mg.

Haben Sie in den letzten Tagen notiert, wie viel Geld Sie durch das Nichtrauchen gespart
haben? Wenn nicht, konnen Sie es gleich hier noch einmal aufschreiben:

Bisher |:| Tage nicht geraucht,
damit |:| Euro pro Tag gespart,

ergibt |:| Euro frei verflighares Guthaben.
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IHR ERSTER RAUCHFREIER MONAT

VOM RAUCHER ZUM PASSIVRAUCHER?

Beim Zigarettenrauchen entstehen zwei Raucharten: einmal der Hauptstromrauch, den man
bewusst in die Lunge inhaliert, zum zweiten der Nebenstromrauch, derzwischen den Ziigen
entsteht und die Umgebung verqualmt. Den atmet jeder ein, der sich in der Umgebung aufhalt.
Gerade in diesem , Sidestream*” sind die besonders krebserregenden Schadstoffe in deutlich
hdherer Konzentration enthalten. Dadurch werden Passivraucher mit einigen dieser Stoffe fast
ebenso stark belastet wie der Raucher selbst.

Wie denken Sie dariber? Wird sich Ihr Verhalten in Gegenwart eines Rauchers verandern? Haufig
wird Ex-Rauchern nachgesagt, dass sie besonders entschiedene Rauchgegner sind, dass sie sich
zu ,militanten Nichtrauchern entwickeln. Dieses Verhalten erscheint zunéchst logisch:

Wer als Ex-Raucher die gesundheitlichen Folgen des Rauchens vermeiden will, mdchte sie nicht
beim unfreiwilligen Passivrauchen wieder in Kauf nehmen.

Dennoch: Mit Diplomatie kommen Sie weiter, als wenn Sie auf Ihre Rechte als Nichtraucher pochen.

Appellieren Sie in ruhigem Ton an das Versténdnis und die Riicksicht auf andere. Geben Sie Ihr
gesammeltes Wissen und ruhig auch lhre Erfahrung mit den Vorteilen des Nichtrauchens weiter.
Damit bringen Sie andere viel eher dazu, ernsthaft Gber ihr Rauchverhalten nachzudenken.

Bereits heute sind Sie ein positives Vorbild. Durch den Verzicht aufs Rauchen tun Sie nicht nur sich
selbst etwas Gutes, sondern beweisen Riicksichtnahme auf Ihre Umwelt. Bravo!

e

A

WER IST HIER ZU DICK?

Tatsache ist, dass es in Deutschland Menschen mit Ubergewicht gibt wie in anderen Landern auch.
Es gibt aber auch viele, die sich zu dick flihlen und gerade dann besonders sensibel fir dieses
Thema sind, wenn sie das Rauchen aufgeben. Aber ist eine kleine Gewichtszunahme schon
schlimm?

Als Normalgewicht wird die KérpergroBe in Zentimetern
abzuglich 100 definiert. So kommt man auf einen ungeféhren
Richtwert. Noch hilfreicher ist der Body-Mass-Index (BMI).

Im Internet finden Sie sogenannte BMI-Rechner, die aus Grofe
und Gewicht sekundenschnell den individuellen BMI errechnen.
Sind Sie beispielsweise 42 Jahre alt und haben Sie einen

BMI von 26, dann liegen Sie immer noch im Optimalbereich!

ALTER BMI ALTER BMI

19-24 ) 19-24 | 45-54 B> 22-27 |
25-34 5 20-25 | 55-64 > 23-28 |
35-44 B> 21-26 | alterals 65 =—» 24-29 |

(Bei diesen Werten handelt es sich um das Normalgewicht.)

Aber Vorsicht: Zahlen sind nur die halbe Miete. Viel wichtiger ist, dass Sie sich fit und gesund fiihlen.
Niemand wird Sie weniger nett finden, nur weil Sie eine Kleidergrofie mehr tragen. Was zahlt, ist Ihre
positive Ausstrahlung.

ERSTER MONAT GESCHAFFT!
Wer stark bleibt, darf sich in jeder neuen Situation noch starker fiihlen. Die Kraft zu wider-
stehen haben Sie jetzt schon einen Monat lang bewiesen. Sie diirfen stolz auf sich sein.

Noch mehr Kraft und innere Ausgeglichenheit gewinnen Sie, wenn Sie anfangen, regelméafig
ein bisschen Sport zu treiben.
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IHR ZWEITER RAUCHFREIER MONAT

Nun bhefinden Sie sich als werdender Nichtraucher also

schon im zweiten Monat und diirfen darauf hoffen, es zu
bleiben. Sie kinnen zuversichtlich sein: Ihr Verhalten haben

Sie erfolgreich geandert und inzwischen auch gefestigt.
Dennoch denken Sie ab und zu ans Rauchen oder erleben
Situationen, in denen Sie riickfillig werden konnten.

Je genauer Sie diese Situationen kennen und beurteilen konnen,
desto besser kinnen Sie sich vor einem Riickfall schiitzen.

WANN ES ZU EINEM RUCKFALL KOMMEN KANN

e 70 % aller Riickfélle passieren, wenn Sie schlecht drauf sind.
Zum Beispiel dann, wenn es Arger gibt oder sozialen Druck, wenn Spannungen am Arbeitsplatz
oder andere psychische Belastungen vorkommen. Dann verspricht das Rauchen schnelle Abhilfe
und kann unbewusst wieder in den Suchtkreislauf zuriickfiinren. Machen Sie sich darum klar,
dass Rauchen in Stresssituationen keine Losung darstellt, sondern eher Ihre guten Vorsétze in
Frage stellt. Wenn Sie hingegen stark bleiben, haben Sie wieder einen Grund, sich zu freuen.

* 30 % aller Riickfélle passieren, wenn Sie gut drauf sind.
Zum Beispiel in einer frohlichen Runde, nach einem sehr guten Essen oder wenn Sie besonders
schéne Gefiihle erlebt haben. Hier kann es sein, dass Sie einfach aus Ubermut und Unbekiimmert-
heit wieder rauchen. Diese Situationen sind manchmal schwer zu beherrschen, weil man sich
die schéne Stimmung nicht durch einen Verzicht verderben will. Gut, wenn Sie die Motive
dafiir schon vorher durchschauen und reflektieren kdnnen, sodass Sie der Versuchung nicht
automatisch nachgeben.

www.nicotinell.

WAS DER ,INNERE SCHWEINEHUND® DAZU MEINT

Vor allem in positiven Geflhlssituationen sagt Ihnen vielleicht eine innere Stimme, dass es
doch halb so schlimm ist, wenn Sie jetzt ausnahmsweise wieder rauchen. Einige Beispiele:

 ,Du hast das doch jetzt unter Kontrolle.” Sie sollen glauben, dass Sie Ihr Rauchverhalten

kontrollieren kénnen und keine Gefahr besteht, in die alten Rauchgewohnheiten zurlickzufallen.

»Jetzt eine rauchen, so als schéne Erinnerung.” Hier besteht die Gefahr, dass Ihr iiber Wochen
gefestigtes Verhalten zugunsten eines kleinen ,Kicks® wieder ins Wanken gerat.

»Eine ist keine.“ Falsch. Schon eine Zigarette kann die erste sein, die wieder in die Sucht
zuriickfiihrt.

LJetzt ware es doch am schonsten.” Vor allem in feuchtfréhlicher Gesellschaft erinnert man
sich gern an die ,friiheren® Zeiten, auch an die, als man noch rauchte. Hier wirkt ein Riickfall
besonders harmlos.

Alle diese Einfllisterungen entstehen aus momentanen Geflihlen. Doch lassen Sie sich nichts
vormachen. Diese Momente gehen vorbei. Was bleibt, ist Inr gesunder Menschenverstand und
Ihr Erfolg, vom Rauchen unabhdangig zu sein.

o
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IHR ZWEITER RAUCHFREIER MONAT

UNTERSTUTZUNG DURCH NICOTINERSATZ

Wenn Sie einen Nicotinersatz wie das Nicotinell® 24-Stunden-Pflaster nutzen, konnen Sie ab
dem zweiten rauchfreien Monat die kleinste Pflastergrofie verwenden (Stérke 3 mit 17,5 mg).
Empfehlenswert ist die Verwendung fir weitere drei bis vier Wochen. Danach ist es sehr
wahrscheinlich, dass Ihr Kdrper ganz ohne Nicotin auskommt und keine weitere Unterstlitzung
braucht. Untersuchungen haben gezeigt, dass Raucher langfristig den meisten Erfolg haben,
wenn sie auf die Methode der schrittweise reduzierten Nicotinversorgung zuriickgreifen. Mehr
dazu erfahren Sie bei Interesse im Internet unter: www.nicotinell.de

=

Bewusstes und genussvolles Essen kommt nicht aus einem Impuls heraus, sondern aus einer
guten Uberlegung, bei der schon die Vorfreude eine Rolle spielt.

Fiinf oder sechs kleine Mahlzeiten am Tag bringen mehr Genuss als zwei grofie. Auierdem
bauen Sie so keinen HeifShunger auf, weil der Abstand zur ndchsten Mahlzeit kleiner ist.

Ein hungriger Bauch ist beim Einkaufen meist ein schlechter Ratgeber, denn er fiihrt zu
hastigen Entscheidungen. Nehmen Sie sich Zeit, die Angebote in Ruhe zu prifen.

Gut dran ist, wer auch fiirs Essen ausreichend Zeit einplant. So kdnnen Sie langer genieflen,
obwohl Sie weniger essen, denn nach 10 bis 15 Minuten werden Sie von selbst satt.

Wie wére es mal mit einem fleischlosen Tag? Oder einem Tag mit moglichst wenig Fett,
dafiir mit viel Gemuse?

Und: Hénde weg von Light-Produkten, die weniger Genuss bieten, daflr aber meist

teurer sind.

ZWEITER MONAT GESCHAFFT!
Nach acht von zwdlf Wochen sind Sie der Zigarette schon wesentlich ferner und der Lust am Leben

deutlich naher. Jetzt nur nicht aufgeben. Geniefen Sie Ihr rauchfreies Dasein in vollen Ziigen!
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IHR DRITTER RAUCHFREIER MONAT

Was kdnnen wir lhnen fiir den dritten Monat noch an guten
Empfehlungen mitgeben? Eigentlich machen Sie alles schon
richtig: Sie hahen Ihr Verhalten geandert, sorgen fiir mehr
Bewegung und eine gesunde Ernahrung, konnen hesser mit
ygefahrlichen“ Situationen umgehen und haben durch den
Rauchverzicht ein gutes Stiick Lebensqualitat hinzugewonnen.

SCHAUEN SIE NOCH MAL AUF DIE SEITEN 6 UND 7

Dort haben Sie zu Anfang die Griinde angekreuzt, warum Sie sich vom Tabakrauch verabschieden
wollen. Sie haben sie ausgewahlt, weil Sie diese fiir Ihr Leben besonders hoch bewertet haben.
Und heute? Sind die meisten dieser Vorteile nicht mittlerweile eingetreten? Dariiber kénnen Sie
sich jetzt freuen.

BLEIBEN SIE AUF DEM ERFOLGSPFAD l%

Einiges hat sich wahrend der letzten Wochen veréndert - nicht nur Ihr Nicotinkonsum. Bewegen Sie

sich heute mehr? Sind Sie hdufiger im Freien? Haben Sie vielleicht eine interessante Sportart oder f
ein neues Hobby entdeckt? Wenn Sie etwas gefunden haben, das lhnen Spafl macht, dann ist das

auch ein Erfolg des Nichtrauchens. Und bleiben Sie flexibel. Halten Sie Ausschau nach weiteren

Dingen, die Ihre Lust aufs Leben steigern.

VERTEIDIGEN SIE IHRE NEUE FREIHEIT

Bestimmt haben Sie mittlerweile auch die Momente immer besserim

Griff, die zu einem Riickfall fiihren kénnten. Sie gewinnen Ubung DRITTER MONAT GESCHAFFT!

darin, mit Rauchern souverdn umzugehen, und werden inzwischen Jetzt haben Sie die entscheidenden Wochen und Monate erfolgreich hinter sich gebracht.
nicht mehr zum Rauchen animiert. Falls Sie ab und zu wieder die Herzlichen Gliickwunsch! Wenn Sie das Nicotinell® 24-Stunden-Pflaster verwendet haben,
innere Stimme plagt, die Sie zum Rauchen verfiihren will, dann ist auch der Prozess der langsamen Entwohnung nun beendet. Ihr Korper braucht keinen

lesen Sie zur Erinnerung noch einmal die ,Sechs Argumente fir [hren Nicotinersatz mehr. Und langfristig wird es Ihnen immer leichter fallen, lhr Verhalten von
starken Willen* im Kapitel ,Ihre zweite rauchfreie Woche®. Sie werden Rauchgewohnheiten unabhéngig zu machen. Sie sind frei vom Rauchen. Geniefien Sie es.
Ihnen auch in Zukunft helfen.
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IHRE ANSPRECHPARTNER

FUR WEITERE HILFE

www.nicotinell.de

WER REDEN KANN, IST KLAR IM VORTEIL

In dieser Broschiire erfahren Sie bereits viel dariiber, wie Sie erfolgreich zum Nichtraucher werden.
Es gibt aber noch weitere Mdglichkeiten. Eine davon ist das persénliche Gesprach.

Mit den richtigen Gesprachspartnern haben Sie es auch in schwierigen Situationen leichter, lhren
Weg konsequent weiterzugehen und das Ziel ,Nichtraucher” im Auge zu behalten. Fragen Sie einmal
in Ihrer Apotheke nach: Dort finden Sie Menschen, die sich mit dem Thema Raucherentwéhnung
auskennen und Sie gerne beraten.

Oder erkundigen Sie sich, wo in lhrer N&dhe Kurzseminare zur Raucherentwdhnung angeboten
werden. Dort kdnnen Sie wertvolle Informationen sammeln und sich mit anderen Menschen treffen,
die eine &hnliche Herausforderung meistern wollen.

Natiirlich erfahren Sie in der Apotheke auch alles iber die richtige Anwendung des Nicotinell®
Pflasters und tiber die anderen Produkte wie Nicotinell® Kaugummi und Nicotinell® Lutschtabletten.
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SCHUTZEN SIE IHRE LUNGE

VOR FOLGESCHADEN

Ein rauchfreies Leben reduziert auch Ihr Risiko, an chronisch-
obstruktiver Lungenerkrankung (COPD) zu erkranken. Vor allem
bei langjahrigen Rauchern, aber auch hei ehemaligen Rauchern
und zu einem gewissen Prozentsatz auch bei Nichtrauchern
(z.B. aufgrund von Umwelteinfliissen) kann eine Krankheit der
Lunge entstehen, die als GOPD (englisch: chronic ohstructive
pulmonary disease) hezeichnet wird.

WAS GENAU IST COPD?

COPD umfasst die chronische Bronchitis und das Lungenemphysem. Bei der chronischen Bronchitis sind
die Atemwege dauerhaft verengt, geschwollen und oft mit Schleim verstopft. Beim Lungenemphysem
sind die Lungenbldschen geschadigt und iiberdehnt, was zu einer Uberblahung der Lunge fiihrt und
in der Folge eine erschwerte Atmung bedeutet.

WELCHE SYMPTOME ZEIGEN SICH?

Je nach Schwere der Erkrankung reichen die Beschwerden von chronischem Husten mit Auswurf
uberzunehmende Atemnot bei kdrperlicher Anstrengung bis hin zur dauerhaften Atemnot. Zusétzliche
Symptome kdnnen auch pfeifender Atem, Brustschmerzen und geschwollene Kndchel sein, aufierdem
Appetitlosigkeit und Gewichtsverlust aufgrund von Muskelabbau sowie psychische Erkrankungen.

WIE STELLT MAN EINE COPD FEST?

Oftmals bleibt die COPD unentdeckt, weil die Symptome auf andere Ursachen wie hohes Alter
oder Erkrankungen wie Asthma zuriickgefiihrt werden. Dabei ist die Unterscheidung zwischen
COPD und Asthma sehr wichtig, denn nur so kann eine wirksame medizinische Therapie erfolgen.
Die Diagnose wird durch einen einfachen Lungenfunktionstest beim Arzt bestatigt. Weitere
Untersuchungen schlieffen andere Erkrankungen aus.

WELCHE MEDIZINISCHEN THERAPIEN GIBT ES?

Es gibt eine Reihe von Behandlungsmaglichkeiten wie z. B. bronchienerweiternde Arzneimittel,
die den Verlauf der Krankheit positiv beeinflussen, die kdrperliche Belastbarkeit verbessern und
Komplikationen verringern. Die Manahmen werden individuell auf den jeweiligen Patienten abgestimmt.

WARUM IST EINE MEDIZINISCHE BEHANDLUNG SO WICHTIG?

Eine unbehandelte COPD kann sich verschlimmern und zu zahlreichen Belastungen fiir den
Patienten und seine Umgebung fiihren. Eine durch den Arzt individuell abgestimmte medizinische
Behandlung (medikamentds und nichtmedikamentds) kann jedoch dabei helfen, die Symptome
zu lindern und mehr Lebensqualitét zu erreichen.

DIE AUSWIRKUNGEN DER COPD

Atemnot bei Belastung

Leistungsabfall
mit Auswirkung
auf Herz/
Kreislauf/
Muskulatur

Korperliche Schonung

Abnehmen der
korperlichen

Leistungsfahigkeit Sinkende Lebensqualitit

Adapted from Reardon et al. Am J Med 2006; ZuWallack R. COPD 2007

Soziale Isolation

Depression

Sollten Sie die oben aufgefiihrten Symptome wie z. B. Atemnot und chronischen Husten bei
sich entdecken, empfehlen wir Ihnen, einen Arzt aufzusuchen, um rechtzeitig eine genaue
Diagnose stellen zu lassen. Somit erhalten Sie Sicherheit und kénnen je nach Diagnose
zielgerichtete medizinische Manahmen treffen.
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DAS VOLLE PROGRAMM FUR

WERDENDE NICHTRAUCHER

GEEIGNET FUR DIE SCHRITTWEISE RAUCHERENTWOHNUNG

UND DEN SOFORTIGEN RAUCHSTOPP

Nicotinell® Kaugummi:
Mit Zahnwei-Effekt durch Calciumcarbonat.
Packungsgrofien: 24/96 Stiick

e 2 mg Cool Mint/Tropenfrucht
* 4 mg Cool Mint/Tropenfrucht

GEEIGNET FUR DEN SOFORTIGEN RAUCHSTOPP

Nicotinell® 24-Stunden-Pflaster:
Konstante Nicotinfreisetzung.
Packungsgrofien: 7/14/21 Stiick

* 52,5 mg/24-Stunden-Pflaster
* 35,0 mg/24-Stunden-Pflaster
* 17,5 mg/24-Stunden-Pflaster

Nicotinell® Kombi-System:

Nicotinell® 24-Stunden-Pflaster (konstante
Nicotinversorgung) + Nicotinell® Kaugummis
(bei akutem Verlangen nach einer Zigarette).
Besonders fiir starke Raucher geeignet

(> 20 Zigaretten pro Tag) - und bei bislang
erfolgloser Monotherapie!

* 52,5 mg oder 35 mg/24-Stunden-Pflaster

* 2 mg Kaugummi mit Cool Mint- oder
Tropenfrucht-Geschmack

Nicotinell® Lutschtabletten:

Geeignet bei Zahnersatz. Diskrete Anwendung.
Packungsgrofien: 36/96 Stiick

* 1 mgMint

* 2 mgMint

www.nicotinell.

Nicotinell® Kaugummi Tropenfrucht 2 mg/4 mg und Cool Mint 2 mg/4 mg (Wirkstoff: Nicotin)

Zur Linderung von Nicotinentzugssymptomen und zur Unterstiitzung der Raucherentwohnung bei Nicotinabhéngigkeit. Raucher,
die zurzeit nicht in der Lage sind, sofort mit dem Rauchen vollsténdig aufzuhéren, kénnen Nicotinell Kaugummi zunéchst
zur Verringerung ihres Zigarettenkonsums (Rauchreduktion) verwenden, um auf diesem Wege den Einstieg in den Rauch-
ausstieg zu erreichen. Beratung und Betreuung erhdhen i. d. R. die Erfolgsraten. Nicotinell Kaugummi 4 mg ist bei schweren
Entzugserscheinungen angezeigt. Enthélt Butylhydroxytoluol (E 321), max. 11,45 mg Natrium, 0,1 g Sorbitol (E 420).
Packungsbeilage beachten. Rezeptfrei in Ihrer Apotheke. Referenz: NIC4-E01

Nicotinell® 17,5 mg/24-Stunden-Pflaster; Nicotinell® 35 mg/24-Stunden-Pflaster; Nicotinell®52,5 mg/24-Stunden-Pflaster
transdermales Pflaster zur Anwendung bei Erwachsenen (Wirkstoff: Nicotin)
Zur Linderung von Nicotinentzugssymptomen, zur Unterstiitzung der Raucherentwéhnung bei Nicotinabhdngigkeit. Beratung
und Betreuung des Patienten erhhen in der Regel die Erfolgsraten. Die transdermalen Pflaster vor u. nach Gebrauch f. Kinder
unerreichbar aufbewahren. Rezeptfrei in lhrer Apotheke. Referenz: NIC1-E02

Nicotinell® 17,5 mg/24-Stunden-Pflaster; Nicotinell® 35 mg/ 24 Stunden-Pflaster; Nicotinell® 52,5 mg/24-Stunden-Pflaster
transdermales Pflaster zur Anwendung bei Erwachsenen; Nicotinell® Kaugummi 2 mg Cool Mint; Nicotinell® Kaugummi
Tropenfrucht 2 mg wirkstoffhaltiges Kaugummi zur Anwendung bei Erwachsenen (Wirkstoff: Nicotin)

Zur Linderung von Nicotinentzugssymptomen, zur Unterstiitzung der Raucherentwéhnung bei Nicotinabhangigkeit. Beratung
und Betreuung des Patienten erhéhen in der Regel die Erfolgsraten. Raucher, die zurzeit nicht in der Lage sind, sofort mit dem
Rauchen vollstandig aufzuhéren, kdnnen Nicotinell Kaugummi zundchst zur Verringerung des Zigarettenkonsums (Rauchreduktion)
verwenden, um den Einstieg in den Rauchausstieg zu erreichen. Nicotinell® vor u. nach Gebrauch f. Kinder unerreichbar
aufbewahren. Rezeptfrei in Ihrer. Apotheke. Referenz: NIC6-E01

Nicotinell® Lutschtabletten 1 mg/2 mg Mint

Lutschtablette gepresst, zur Anwendung bei Erwachsenen (Wirkstoff: Nicotin als Nicotinbis[(R,R)-tartrat] 2 H20)

Zur Linderung von Nicotinentzugssymptomen und zur Unterstitzung der Raucherentwéhnung bei Nicotinabhédngigkeit. Eine
zusatzl. Beratung und Betreuung des Patienten erhéhen i. d. R. die Erfolgsraten. Enthalt Aspartam, Maltitol u. Natrium.
Packungsbeilage beachten. Rezeptfrei in Ihrer Apotheke. Referenz: NIC3-E01

Omniflora® N Hartkapsel fiir Kinder ab 1 Jahr und Erwachsene

(Wirkstoff: Lyophilisat aus Lactobacillus gasseri 25 mg, Lyophilisat aus Bifidobacterium longum 25 mg).

Traditionell angewendet als mild wirksames Arzneimittel zur Unterstiitzung der Darmfunktion, z.B. bei Darmtragheit u. Durchfall.
Enthalt u.a. Sucrose (Zucker) und Lactose. Packungsbeilage beachten. Rezeptfrei in lhrer Apotheke. Referenz: OMN2-E01

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.

Novartis Consumer Health GmbH, 81366 Miinchen
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