
Ab heute NichtrAucher

WegWeiser iN eiN  
  rAuchfreies LebeN
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www.nicotinell.deZeitumsteLLuNg für rAucher

Aufhören – und aufatmen! ihre gesundheit und fitness profitieren 
schon kurze Zeit nach einem rauchstopp – und immer mehr, je 
länger der Verzicht dauert.

HerzlicHen GlückwunscH – sie Haben sicH entscHlossen, mit dem raucHen aufzuHören!

mit einem rauchstopp legen sie den Grundstein für ein gesünderes leben – denn rauchen 

verbrennt ihre lebenszeit. mit diesem ratgeber wollen wir sie auf dem weg in eine rauchfreie 

zukunft unterstützen: wir zeigen ihnen, wie sehr sie von einem rauchstopp profitieren, und vor 

allem, wie sie es langfristig schaffen können. 

ein fester wille ist die wichtigste Voraussetzung für eine erfolgreiche entwöhnung. mit vielen 

tipps, tricks und praktischen angeboten bereiten wir sie auf die entwöhnung vor und zeigen 

ihnen, wie sie sich während dieser zeit immer wieder selbst motivieren, der „zigarette zwischendurch“ 

zu widerstehen. entwöhnungs-experte dr. ulf ratje, Vorstandsmitglied der deutschen Gesellschaft 

für nikotin- und tabakforschung e.V. (dGntf), erklärt ihnen, wie der rauchstopp gelingt, was sie 

im falle eines rückfalles tun können und wann eine medikamentöse behandlung wie die 

nicotinersatztherapie zu einer erfolgreichen entwöhnung beitragen kann.

wir wünschen ihnen viel spaß beim lesen und viel erfolg für ihr ziel!

Verbesserung des 
sauerstofftransports,
Verschwinden des 
raucheratems

Rückgang des 
Herzinfarktrisikos

Verbesserung von 
Geschmacks- und 
Geruchssinn

Stabilisierung des kreislaufs,
Verbesserung der lungenfunktion

Herzinfarktrisiko  
wie nichtraucher

Lungenkrebsrisiko 
wie nichtraucher

Halbierung des  
risikos einer 

Herzkranzgefäßerkrankung

Freiwerden der atemwege,
Raucherhusten verschwindet, 

Verringerung der infektionsgefahr, 
Leistungsfähigkeit steigt

Puls und Blutdruck sinken  
auf nichtraucher-niveau,
bessere Durchblutung von 
Händen und füßen

Halbierung des Risikos, an  
lungenkrebs zu sterben,

Halbierung des  
Krebsrisikos in mund,  

luft- u. speiseröhre JA
HR

E 
   

   
 J

AH
RE

    
    J

AHRE      MINUTEN    STUNDEN   STUN
DEN         JAHR         MONATE      WOCHEN     

STUNDE
N

5 
   

   
  1

0  

    
    15        20          8         24    

         1         1-9       2-12    
   4

8



4 5

auswertunG

0 bis 2 Punkte: sehr geringe abhängigkeit
3 bis 4 Punkte: geringe abhängigkeit
5 Punkte: mittelschwere abhängigkeit

6 bis 7 Punkte: schwere abhängigkeit
8 bis 10 Punkte: sehr schwere abhängigkeit

1.  legen sie ein genaues datum fest.

  2.  wählen sie einen tag ohne stress, alkohol, feiern oder zu erwartende konfliktsituationen,  
zum beispiel einen tag am wochenende.

 3.  machen sie sich Gedanken über ihre wichtigsten ziele und schreiben sie diese auf.

 4.  informieren sie möglichst viele leute über ihr Vorhaben — so sichern sie sich seelische unterstützung.

 5.  erklären sie ihre wohnung und andere orte, an denen sie sich häufig aufhalten, zu einer rauchfreien zone.

 6.  denken sie sich belohnungen aus für das erreichen erster ziele, zum beispiel für die erste rauchfreie 
woche oder den ersten rauchfreien monat!

mit dem Von dem arzt k. o. fraGerström entwickelten test können sie den Grad 
iHrer nicotinabHänGiGkeit einscHätzen

wann nach dem aufstehen rauchen sie ihre erste zigarette?    innerhalb von 
5 minuten 
 6 bis 30 min
 31 bis 60 min
 nach 60 min
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 ja
 nein

  die erste am morgen
 eine andere

 bis 10
 11 bis 20
 21 bis 30
 31 und mehr

finden sie es schwierig, an orten, wo rauchen verboten ist
(z. b. bücherei, kino), das rauchen zu unterlassen?

auf welche zigarette würden sie nicht verzichten wollen?

wie viele zigaretten rauchen sie im allgemeinen pro tag?

1 
0

 ja
 nein

rauchen sie am morgen im allgemeinen mehr als am rest
des tages?

1 
0

 ja
 nein

kommt es vor, dass sie rauchen, wenn sie krank sind und
tagsüber im bett bleiben müssen?

raucHfrei das leben Geniessen. leben oHne 

ziGarette – wie scHaffe icH das?

 die Gesundheit leidet, das Portemonnaie leert sich 

— vielleicht sind das auch ihre Gründe, mit dem 

rauchen aufzuhören. zwei wege können zum erfolg 

führen: der absolute rauchstopp oder die schrittweise 

Verringerung des zigarettenkonsums. möchten sie von 

einem tag auf den anderen aufhören, dann bereiten sie  

diesen tag gut vor.

nach dem rauchstopp kommt es auf ihre willensstärke und überzeugung an, langfristig rauchfrei zu 

bleiben. tipps zur eigenmotivation finden sie auf seite 8.

eine andere methode ist die schrittweise entwöhnung von zigaretten. erstellen sie hierfür einen zeitplan, 

wann und in welchem umfang sie ihren konsum verringern möchten. schreiben sie sich alle typischen 

rauchsituationen auf, die ihnen einfallen. Versuchen sie danach, zunächst diejenigen situationen zu 

verändern, die ihnen besonders leicht fallen. nutzen sie auch hier die tipps zur eigenmotivation (seite 8). 

falls sie es nicht schaffen sollten, ganz rauchfrei zu werden, planen sie für ihre letzten und wohl auch 

schwierigsten situationen einen rauchstopp-tag und gehen sie vor wie hier beschrieben.

es geht um sie www.nicotinell.de

warum ist es so scHwer, mit dem raucHen aufzuHören?

Jeder, der regelmäßig raucht, kennt das: nach einer rauchpause steigt schnell wieder das Verlangen 

nach einer zigarette. denn nicotin hat ein hohes suchtpotenzial: mit jeder zigarette gelangt es in 

großen mengen über das blut ins Gehirn und stimuliert dort sogenannte nicotin-rezeptoren. 

die folge: das Gehirn schüttet vermehrt den botenstoff dopamin aus — raucher empfinden dies 

als anregend und bei stress auch oft als beruhigend. rauchen wird deshalb schnell zur sucht, da mit 

steigendem konsum die zahl der nicotin-rezeptoren im Gehirn zunimmt und ihre empfindlichkeit 

sinkt — der raucher verspürt immer häufiger den drang, zur zigarette zu greifen.

so bereiteN sie ihreN rAuchstopp Vor

Tipps:
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www.nicotinell.deerfoLgschANceN erhöheN

rauchfrei auf 3 Wegen. Kauen, Lutschen, Kleben.

tragen sie ihre Gründe für den rauchstopp  
auf der karte am ende der broschüre ein und 
trennen sie diese heraus. so haben sie ihre 
ziele und wünsche immer vor augen!

Tipp:

„Kein heldenhaftes Verhalten an den tag legen.“

dr. ulf ratje, facharzt für allgemeinmedizin, hat das Programm „für immer rauchfrei!“ entwickelt, bei 
dem die entwöhnung mit einem coaching in der Praxis eines arztes begleitet wird. er schildert, wie 
das Programm rauchern beim rauchstopp hilft:

wie sieHt das entwöHnunGsProGramm aus?

„im fokus des coachings steht, den willen des rauchers zu festigen und ihn dabei zu unterstützen, 
den ersten rauchfreien tag vorzubereiten und dann auch rauchfrei zu bleiben. das coaching 
umfasst fünf bis acht termine als einzel- oder Gruppentraining. danach schließt sich eine 
rückfallprophylaxe von bis zu einem Jahr an.“

wie Hilft das ProGramm raucHern, lanGfristiG raucHfrei zu bleiben?

„das coaching beginnt mit der frage nach den persönlichen Gründen, rauchfrei zu werden. dann 
ermittelt der coach, in welchen situationen der raucher zur zigarette greift, wie zum beispiel bei stress. 
für jeden bisherigen anlass, zur zigarette zu greifen, werden dann lösungen gesucht und ausprobiert. 
so lernt der angehende ex-raucher, auch ohne zigaretten kritische situationen, in denen er bisher 
geraucht hätte, zu bewältigen. der coach regt auch an, den lebensstil durch viel bewegung, 
ausgewogene ernährung und entspannung zu verbessern.“

wie finden raucHer das für sie  

Passende coacHinGanGebot?

„zunächst sollte in einem Vorgespräch mit einem auf 
raucherentwöhnung spezialisierten arzt der Grad der 
nicotinabhängigkeit und die innere bereitschaft für  
einen rauchstopp ermittelt werden. erst bei einer  
hohen motivation ist eine längerfristige behandlung  
durch entwöhnungscoaching sinnvoll. bei der suche  
nach einem entwöhnungscoach beraten kranken- 
kassen, ärzte und apotheker.“

eine nicotinersatztHeraPie erleicHtert den raucHstoPP

da bei einem rauchstopp oft entzugserscheinungen auf die stimmung drücken und so eine 
erfolgreiche entwöhnung verhindern, ist es wichtig, mögliche entzugssymptome zu lindern. eine 
nicotinersatztherapie mit Pflastern, kaugummis oder lutschtabletten lindert entsprechende 
entzugserscheinungen mit Pflastern, kaugummis oder lutschtabletten — zum beispiel von nicotinell®.

Pflaster sind nur für den sofortigen rauchstopp geeignet und sorgen für eine gleichmäßige 
nicotinzufuhr über den tag. schon das erste Pflaster reduziert die nicotindosis im Vergleich zu 
tatsächlich gerauchten zigaretten.
Lutschtabletten und kaugummis sorgen dafür, dass das nicotin schnell über die mundschleimhaut 
aufgenommen wird. die betroffenen nehmen jeweils eine lutschtablette oder ein kaugummi, wenn  
sie den wunsch verspüren zu rauchen. dabei sollte die menge über die anwendungsdauer immer 
weiter reduziert werden.

bei der schrittweisen entwöhnung mit Kaugummis kann der zigarettenkonsum schritt für schritt 
reduziert werden. Verringern sie ihren zigarettenkonsum nach und nach und verlängern sie die
rauchfreie Pause. sobald sie sich dazu in der lage fühlen, sollte ein vollständiger rauchstopp  
erfolgen (spätestens 6 monate nach beginn der kaugummi-anwendung).

sie gehören zu den starken rauchern (mehr als  
20 zigaretten pro tag)? dann versuchen sie das  
neue nicotinell® kombi-system: nicotinell® 

24-stunden-Pflaster sorgen für einen konstan-
ten nicotin-spiegel über den ganzen tag und 
nicotinell® kaugummis (2 mg) helfen zusätzlich bei 
akutem rauchverlagen. mit dieser kombination 
schaffen auch starke raucher den ausstieg!
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DurchhALteN! tipps für DeN 
rAuchfreieN ALLtAg

sie haben den ersten rauchfreien tag hinter sich? Jetzt kommt 
es darauf an, der Zigarette dauerhaft das feuer zu nehmen.

„eine Zigarette ist noch kein rückfall.“

so motiVieren sie sicH!

·      Genießen sie jeden tag in dem vollen bewusstsein, dass sie rauchfrei sind 
und zigaretten nicht mehr nötig haben!

·     Verdeutlichen sie sich immer wieder die Vorteile des nichtrauchens. 
stecken sie zum beispiel das Geld für jede nicht gerauchte schachtel in 
ein sparschwein.

·     beugen sie unzufriedenheit vor! mit dem rauchstopp verändert sich 
beispielsweise ihr stoffwechsel – einer Gewichtszunahme können sie 
durch gesunde ernährung und mehr bewegung entgegenwirken.  
die nicotinersatztherapie unterstützt sie hierbei ebenfalls, weil sich  

der appetit und der stoffwechsel langsamer normalisieren.

stress, lass nacH!

Haben sie bei stress oft zur zigarette gegriffen? Gehen sie raus an die frische 
luft oder zum beispiel ins fitness-studio! denn bewegung lenkt ab und 
verringert das rauchverlangen. auch gezielte entspannungsübungen wie 
Yoga helfen, den stress rauchfrei zu bewältigen. wenn ihnen nach dem 
rauchstopp entzugserscheinungen zu schaffen machen, hilft eine 
nicotinersatztherapie (siehe seite 6).

kritiscHe momente überwinden!

oft sind viele alltagsituationen gedanklich mit dem rauchen verbunden, 
beispielsweise arbeitspausen oder die tasse kaffee. Gerade dann steigt das 
Verlangen, sich eine zigarette anzuzünden. diese tipps helfen ihnen:

·     machen sie sich bewusst, dass eine solche „attacke“ nur fünf bis zehn 
minuten dauert.

·     Haben sie ein starkes rauchverlangen, kauen sie ein nicotin-kaugummi.

·     Halten sie stets ein Glas wasser bereit und nippen sie ab und zu daran.

·     lenken sie sich ab! beim telefonieren können sie zum beispiel figuren auf 
einen zettel kritzeln, anstatt zu rauchen.

was kann icH tun, wenn icH wieder GeraucHt Habe?

Jetzt ist es doch passiert: nach einem erfolgreichen start ins nichtraucher-leben haben sie 
wieder zur zigarette gegriffen. kopf hoch! ein ausrutscher, ein einmaliges rauchen „aus 
Versehen“, kommt bei vielen angehenden ex-rauchern vor. ein schwacher moment muss kein 
Problem sein, wenn sie damit umgehen können und es bei einer einmaligen ausnahme bleibt. 
entwöhnungscoach dr. ulf ratje weiß: „eine gerauchte zigarette nach dem rauchstopp ist noch 
kein rückfall. eine solche situation muss nur erkannt und gelöst werden.“ er rät:

·      überprüfen sie ihre motivation! was sind für sie die Gründe, rauchfrei zu bleiben?

·      finden sie eine, am besten sogar mehrere möglichkeiten, eine solch kritische situation das 
nächste mal besser zu lösen.

·      Haben sie geraucht, weil sie ein starkes Verlangen nach einer zigarette verspürten? wenn sie 
bisher keine begleitende nicotinersatztherapie genutzt haben, dann sollten sie jetzt damit 
beginnen! informationen hierzu finden sie auf seite 6.

·       dem plötzlich auftretenden bedürfnis nach einer zigarette wirken nicotinell® kaugummis und 
nicotinell® lutschtabletten entgegen. der nicotinersatz lindert diese entzugssymptome und 
stärkt so den durchhaltewillen.

·      Vereinbaren sie einen termin mit dem coach, der sie betreut, oder suchen sie jetzt einen coach 
auf. klären sie dabei auch eventuelle fragen zur nicotinersatztherapie.

·      sie tragen ein nicotin-Pflaster und haben trotzdem eine zigarette geraucht? eine überdosierung 
mit nicotin ist nicht zu erwarten, achten sie aber auf mögliche symptome. sprechen sie mit 
ihrem coach über diese situation und finden sie gemeinsam eine lösung!

·      setzen sie das nichtrauchen innerlich gestärkt fort!
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www.nicotinell.deWeiterführeNDe iNformAtioNeN
meiN Weg iN eiNe 
rAuchfreie ZuKuNft

das deutsche krebsforschungszentrum betreibt deutschlands größte datenbank für anbieter von 
raucherberatungen und tabakentwöhnung.  
www.anbieter-raucherberatung.de

die bundeszentrale für gesundheitliche aufklärung bietet tests, um die eigene tabakabhängigkeit 
und motivation zur entwöhnung einzuschätzen. außerdem finden sie hier neuigkeiten und fakten 
zum nichtrauchen, erfolgsgeschichten von nichtrauchern, ein forum und einen chat.  
www.rauchfrei-info.de

mehr informationen zur nicotinersatztherapie mit nicotinell® finden sie auf www.nicotinell.de und im 
12-wochen-begleitprogramm für nichtraucher, das sie unter 089/7877-209 bestellen können.

sie haben medizinische fragen zu nicotinell®? wir helfen gerne weiter. unter der telefonnummer 
089/7877-209 steht ihnen das medical contact center von novartis consumer Health montags bis 
donnerstags von 09.00 bis 16.30 uhr und freitags von 09.00 bis 15.00 uhr zur Verfügung.

tragen sie hier die Gründe für ihren rauchstopp ein. wer soll von ihrem Vorhaben erfahren?  
wie möchten sie sich belohnen? sie können die karte heraustrennen und bei sich tragen – so haben 
sie ihre motivation vor augen, wenn sie zur zigarette greifen möchten!

das ist mein wicHtiGstes ziel:

aus diesen Gründen möcHte icH nicHtraucHer sein:

den folGenden Personen werde icH Von meinem VorHaben, raucHfrei zu werden, erzäHlen:

das Gönne icH mir als nicHtraucHer/-in:

Nicotinell® Kaugummi Tropenfrucht 2 mg/4 mg und Cool Mint 2 mg/4 mg (wirkstoff: nicotin)
zur linderung von nicotinentzugssymptomen und zur unterstützung der raucherentwöhnung bei nicotinabhängigkeit. raucher, die zurzeit nicht in der lage 
sind, sofort mit dem rauchen vollständig aufzuhören, können nicotinell® kaugummi zunächst zur Verringerung ihres zigarettenkonsums (rauchreduktion) 
verwenden, um auf diesem wege den einstieg in den rauchausstieg zu erreichen. beratung und betreuung erhöhen i. d. r. die erfolgsraten. nicotinell® 
kaugummi 4 mg ist bei schweren entzugserscheinungen angezeigt. enthält 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 unterstützung der raucherentwöhnung bei nicotinabhängigkeit. beratung und betreuung des Patienten 
erhöhen in der regel die erfolgsraten. die transdermalen Pflaster vor u. nach Gebrauch f. kinder unerreichbar aufbewahren. rezeptfrei in ihrer apotheke. 
referenz: nic1-e02

Nicotinell® 52,5 mg/24-Stunden-Pflaster transdermales Pflaster zur anwendung bei erwachsenen; Nicotinell® Kaugummi 2 mg Cool Mint wirkstoffhal-
tiges kaugummi zur anwendung bei erwachsenen (wirkstoff: nicotin) 
zur linderung von nicotinentzugssymptomen, zur unterstützung der raucherentwöhnung bei nicotinabhängigkeit. beratung und betreuung des Patienten 
erhöhen in der regel die erfolgsraten. raucher, die z. zt. nicht in der lage sind, sofort mit dem rauchen vollständig aufzuhören, können nicotinell® kaugummi 
zunächst 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: nic7-e01

Nicotinell® Lutschtabletten 1 mg/2 mg Mint, lutschtablette gepresst, zur anwendung bei erwachsenen (wirkstoff: nicotin als nicotinbis[(r,r)-tartrat] 2 H2o)
zur linderung von nicotinentzugssymptomen und zur unterstützung der raucherentwöhnung bei nicotinabhängigkeit. eine zusätzl. beratung und betreuung 
des Patienten erhöhen i. d. r. die erfolgsraten. enthält aspartam, maltitol u. natrium. Packungsbeilage beachten. rezeptfrei in ihrer apotheke. referenz: nic3-e01

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

Novartis Consumer Health GmbH, 81366 München
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mAcheN sie DeN test

welcHe nicotinersatztHeraPie Hilft iHnen?

das a und o bei der raucherentwöhnung ist, die dem rauchen zugrunde liegenden Verhaltensmuster 
zu erkennen und sie langfristig zu durchbrechen. zum Glück brauchen sie sich dabei nicht auch noch 
mit entzugssymptomen zu belasten. die nicotinell®-Produkte können ihnen helfen, nichtraucher zu 
werden: sie führen dem körper für eine begrenzte zeit nicotin zu – ohne die giftigen begleitstoffe des 
zigarettenrauchs. so lindern sie entzugserscheinungen. für die unterschiedlichen bedürfnisse von 
rauchern bei der entwöhnung gibt es das passende nicotinell®-Produkt. finden sie mit diesem test 
heraus, welches Produkt sich für sie am besten eignet.

   icH raucHe den Ganzen taG und die erste ziGarette direkt nacH dem aufsteHen

für sie ist das nicotinell® 24-stunden-Pflaster besonders geeignet, um entzugserscheinungen zu 
lindern oder ganz zu verhindern, denn es setzt tag und nacht gleichmäßig nicotin frei. der Vorteil: 
auch in den morgenstunden ist der nicotinspiegel ausreichend hoch – dies dämpft das Verlangen 
nach einer zigarette am morgen. durch das nicotinell® 24-stunden-Pflaster wird dem körper 
automatisch nicotin zugeführt, eine willentliche beeinflussung ist nicht möglich. dadurch „verlernen“ 
sie ihr suchtverhalten besonders schnell. das Pflaster gibt es in drei wirkstärken (52,5, 35 und 17,5 mg).
innerhalb eines zeitraums von neun bis zwölf wochen wird die konzentration stufenweise reduziert, bis 
sie schließlich ganz „entwöhnt“ sind. bei akutem rauchverlangen können sie im rahmen des 
kombi-systems neben den Pflastern zusätzlich zu nicotinell® 2 mg kaugummis greifen.

   icH möcHte starkem, kurzfristiGem raucHVerlanGen beGeGnen

setzen sie in einem solchen fall nicotinell® kaugummis oder lutschtabletten ein, um gezielt und 
schnell ihren plötzlichen nicotin-bedarf stillen zu können. die nicotinell® kaugummis gibt es unter 
anderem mit tropenfrucht- & cool mint-Geschmack. so wenden sie nicotinell® kaugummis oder 
lutschtabletten an: kauen oder lutschen sie langsam, bis ein scharfer Geschmack entsteht. 
„Parken“ sie dann das kaugummi/die lutschtablette zwischen zahnfleisch und wange und kauen/
lutschen sie weiter, wenn der scharfe Geschmack nachlässt. die kaugummis gibt es in den 4-mg- 
und 2-mg-wirkstärken, die lutschtabletten in dosierungen von 2 mg und 1 mg. wenn sie fragen zur 
nicotinersatztherapie haben, scheuen sie sich nicht, ihren arzt oder apotheker zu fragen.

   icH Habe durcH das raucHen Verfärbte zäHne

mit dem nicotinell® kaugummi schlagen sie zwei fliegen mit einer klappe: es erleichtert nicht nur ihren 
rauchstopp, sondern unterstützt auch das natürliche weiß der zähne.


