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Aufhidren - und aufatmen! lhre Gesundheit und Fitness profitieren
schon kurze Zeit nach einem Rauchstopp - und immer mehr, je
linger der Verzicht dauert.
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HERZLICHEN GLUCKWUNSCH - SIE HABEN SICH ENTSCHLOSSEN, MIT DEM RAUCHEN AUFZUHOREN!

Mit einem Rauchstopp legen Sie den Grundstein fiir ein gesiinderes Leben - denn Rauchen
verbrennt Ihre Lebenszeit. Mit diesem Ratgeber wollen wir Sie auf dem Weg in eine rauchfreie
Zukunft unterstiitzen: Wir zeigen Ihnen, wie sehr Sie von einem Rauchstopp profitieren, und vor
allem, wie Sie es langfristig schaffen kénnen.

Ein fester Wille ist die wichtigste Voraussetzung fir eine erfolgreiche Entwdhnung. Mit vielen
Tipps, Tricks und praktischen Angeboten bereiten wir Sie auf die Entwohnung vor und zeigen
Ihnen, wie Sie sich wahrend dieser Zeit immer wieder selbst motivieren, der , Zigarette zwischendurch*
zu widerstehen. Entwdhnungs-Experte Dr. UIf Ratje, Vorstandsmitglied der Deutschen Gesellschaft
fiir Nikotin- und Tabakforschung e.V. (DGNTF), erklart Ihnen, wie der Rauchstopp gelingt, was Sie
im Falle eines Riickfalles tun kdnnen und wann eine medikamentdse Behandlung wie die
Nicotinersatztherapie zu einer erfolgreichen Entwohnung beitragen kann.

Wirwiinschen Ihnen viel Spafd beim Lesen und viel Erfolg fir Ihr Ziel!




ES GEHT UM SIE

Wann nach dem Aufstehen rauchen Sie Ihre erste Zigarette?

[Jinnerhalb von

5 Minuten 3

[16 bis 30 min 2

[131 bis 60 min 1

[Inach 60 min 0

Finden Sie es schwierig, an Orten, wo Rauchen verboten ist Cja 1
(z. B. Biicherei, Kino), das Rauchen zu unterlassen? [Tnein 0
Auf welche Zigarette wiirden Sie nicht verzichten wollen? [l die erste am Morgen 1
[eine andere 0

Wie viele Zigaretten rauchen Sie im Allgemeinen pro Tag? [Tbis 10 0
[111 bis 20 1

[121 bis 30 2

[[131 und mehr 3

Rauchen Sie am Morgen im Allgemeinen mehr als am Rest [Clja 1
des Tages? CInein 0
Kommt es vor, dass Sie rauchen, wenn Sie krank sind und [ja 1
tagsiiber im Bett bleiben miissen? [Tnein 0

AUSWERTUNG

0 bis 2 Punkte: sehr geringe Abhangigkeit
3 bis 4 Punkte: geringe Abhangigkeit
5 Punkte: mittelschwere Abhéngigkeit

WARUM IST ES SO SCHWER, MIT DEM RAUCHEN AUFZUHOREN?

Jeder, der regelmé&gig raucht, kennt das: Nach einer Rauchpause steigt schnell wieder das Verlangen

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

nach einer Zigarette. Denn Nicotin hat ein hohes Suchtpotenzial: Mit jeder Zigarette gelangt es in

RAUCHFREI DAS LEBEN GENIESSEN. LEBEN OHNE
ZIGARETTE - WIE SCHAFFE ICH DAS?

Die Gesundheit leidet, das Portemonnaie leert sich

— vielleicht sind das auch lhre Griinde, mit dem
Rauchen aufzuhdren. Zwei Wege konnen zum Erfolg
filhren: der absolute Rauchstopp oder die schrittweise
Verringerung des Zigarettenkonsums. Mdchten Sie von
einem Tag auf den anderen aufhéren, dann bereiten Sie
diesen Tag gut vor.

Nach dem Rauchstopp kommt es auf Ihre Willensstérke und Uberzeugung an, langfristig rauchfrei zu
bleiben. Tipps zur Eigenmotivation finden Sie auf Seite 8.

Eine andere Methode ist die schrittweise Entwdhnung von Zigaretten. Erstellen Sie hierfir einen Zeitplan,
wann und in welchem Umfang Sie lhren Konsum verringern mdchten. Schreiben Sie sich alle typischen
Rauchsituationen auf, die Ihnen einfallen. Versuchen Sie danach, zunachst diejenigen Situationen zu
verandern, 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 fiir Ihre letzten und wohl auch
schwierigsten Situationen einen Rauchstopp-Tag und gehen Sie vor wie hier beschrieben.

=

Legen Sie ein genaues Datum fest.

Wahlen Sie einen Tag ohne Stress, Alkohol, Feiern oder zu erwartende Konfliktsituationen,
zum Beispiel einen Tag am Wochenende.

grofRen Mengen {iber das Blut ins Gehirn und stimuliert dort sogenannte Nicotin-Rezeptoren.

Die Folge: Das Gehirn schiittet 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 verspiirt immer hdufiger den Drang, zur Zigarette zu greifen.

Machen Sie sich Gedanken iiber Ihre wichtigsten Ziele und schreiben Sie diese auf.
Informieren Sie maglichst viele Leute tiber Ihr Vorhaben — so sichern Sie sich seelische Unterstiitzung.
Erkléren Sie Ihre Wohnung und andere Orte, an denen Sie sich haufig aufhalten, zu einer rauchfreien Zone.

Denken Sie sich Belohnungen aus fiir das Erreichen erster Ziele, zum Beispiel fiir die erste rauchfreie
Woche oder den ersten rauchfreien Monat!



ERFOLGSCHANCEN ERHOHEN

Rauchfrei auf 3 Wegen. Kauen, Lutschen, Klehen.

EINE NICOTINERSATZTHERAPIE ERLEICHTERT DEN RAUCHSTOPP

Da bei einem Rauchstopp oft Entzugserscheinungen auf die Stimmung driicken und so eine
erfolgreiche Entwdhnung verhindern, ist es wichtig, mogliche 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 fiir den sofortigen Rauchstopp geeignet und sorgen fir eine gleichmafige
Nicotinzufuhr iber den Tag. Schon das erste Pflaster reduziert die Nicotindosis im Vergleich zu
tatsachlich gerauchten Zigaretten.

Lutschtabletten und Kaugummis sorgen dafir, dass das Nicotin schnell iber die Mundschleimhaut
aufgenommen wird. Die Betroffenen nehmen jeweils eine Lutschtablette oder ein Kaugummi, wenn
sie den Wunsch verspiiren zu rauchen. Dabei sollte die Menge iiber die Anwendungsdauer immer
weiter reduziert werden.

Bei der schrittweisen Entwéhnung mit Kaugummis kann der Zigarettenkonsum Schritt fiir Schritt
reduziert werden. Verringern Sie Ihren Zigarettenkonsum nach und nach und verléngern Sie die
rauchfreie Pause. Sobald Sie sich dazu in der Lage flihlen, sollte ein vollstédndiger Rauchstopp
erfolgen (spatestens 6 Monate nach Beginn der Kaugummi-Anwendung).

Sie gehdren zu den starken Rauchern (mehrals

20 Zigaretten pro Tag)? Dann versuchen Sie das

neue Nicotinell® Kombi-System: Nicotinell® ':{>
24-Stunden-Pflaster sorgen fiir einen konstan-
ten Nicotin-Spiegel Giber den ganzen Tag und
Nicotinell® Kaugummis (2 mg) helfen zusétzlich bei
akutem Rauchverlagen. Mit dieser Kombination
schaffen auch starke Raucher den Ausstieg!

Tragen Sie Ihre Griinde fiir den Rauchstopp
auf der Karte am Ende der Broschiire ein und
trennen Sie diese heraus. So haben Sie Ihre
Ziele und Wiinsche immer vor Augen!

»Kein heldenhaftes Verhalten an den Tag legen.“

Dr. Ulf Ratje, Facharzt fiir Allgemeinmedizin, hat das Programm ,Fiirimmer rauchfrei!“ entwickelt, bei
dem die Entwdhnung mit einem Coaching in der Praxis eines Arztes begleitet wird. Er schildert, wie
das Programm Rauchern beim Rauchstopp hilft:

WIE SIEHT DAS ENTWOHNUNGSPROGRAMM AUS?

»Im Fokus des Coachings steht, den Willen des Rauchers zu festigen und ihn dabei zu unterstitzen,
den ersten rauchfreien Tag vorzubereiten und dann auch rauchfrei zu bleiben. Das Coaching
umfasst fiinf bis acht Termine als Einzel- oder Gruppentraining. Danach schliefit sich eine
Riickfallprophylaxe von bis zu einem Jahran.”

WIE HILFT DAS PROGRAMM RAUCHERN, LANGFRISTIG RAUCHFREI ZU BLEIBEN?

»,Das Coaching beginnt mit der Frage nach den personlichen Griinden, rauchfrei zu werden. Dann
ermittelt der Coach, in welchen Situationen der Raucher zur Zigarette greift, wie zum Beispiel bei Stress.
Fiir jeden bisherigen Anlass, zur Zigarette zu greifen, werden dann Ldsungen gesucht und ausprobiert.
So lernt der angehende Ex-Raucher, auch ohne Zigaretten kritische Situationen, in denen er bisher
geraucht hatte, zu bewéltigen. Der Coach regt auch an, den Lebensstil durch viel Bewegung,

ausgewogene Ernahrung und Entspannung zu verbessern.*
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WIE FINDEN RAUCHER DAS FUR SIE
PASSENDE COACHINGANGEBOT?

LZunéchst sollte in einem Vorgesprach mit einem auf
Raucherentwdhnung spezialisierten Arzt der Grad der
Nicotinabhangigkeit und die innere Bereitschaft fir

einen Rauchstopp ermittelt werden. Erst bei einer
hohen Motivation ist eine Iangerfristige Behandlung
durch Entwdhnungscoaching sinnvoll. Bei der Suche

nach einem Entwdhnungscoach beraten Kranken-
kassen, Arzte und Apotheker.




DURCHHALTEN! TIPPS FUR DEN

RAUCHFREIEN ALLTAG

Sie haben den ersten rauchfreien Tag hinter sich? Jetzt kommt
es darauf an, der Zigarette dauerhaft das Feuer zu nehmen.

SO MOTIVIEREN SIE SICH!

e GenieRen Sie jeden Tag in dem vollen Bewusstsein, dass Sie rauchfrei sind
und Zigaretten nicht mehr nétig haben!

e Verdeutlichen Sie sich immer wieder die Vorteile des Nichtrauchens.
Stecken Sie zum Beispiel das Geld fiir jede nicht gerauchte Schachtel in
ein Sparschwein.

e Beugen Sie Unzufriedenheit vor! Mit dem Rauchstopp verdndert sich
beispielsweise lhr Stoffwechsel - einer Gewichtszunahme kénnen Sie
durch gesunde Erndhrung und mehr Bewegung entgegenwirken.

Die Nicotinersatztherapie unterstiitzt 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 oderzum Beispiel ins Fitness-Studio! Denn Bewegung lenkt ab und
verringert das Rauchverlangen. Auch gezielte Entspannungsiibungen wie
Yoga helfen, den Stress rauchfrei zu bewéltigen. Wenn Ihnen nach dem
Rauchstopp Entzugserscheinungen zu schaffen machen, hilft eine
Nicotinersatztherapie (siehe Seite 6).

KRITISCHE MOMENTE UBERWINDEN!

Oft sind viele Alltagsituationen gedanklich mit dem Rauchen verbunden,

beispielsweise Arbeitspausen oder die Tasse Kaffee. Gerade dann steigt das

Verlangen, sich eine Zigarette anzuziinden. Diese Tipps helfen [hnen:

® Machen Sie sich bewusst, dass eine solche ,Attacke nur fiinf bis zehn
Minuten dauert.

® Haben Sie ein starkes Rauchverlangen, kauen Sie ein Nicotin-Kaugummi.

e Halten Sie stets ein Glas Wasser bereit und nippen Sie ab und zu daran.

® Lenken Sie sich ab! Beim Telefonieren kdnnen Sie zum Beispiel Figuren auf
einen Zettel kritzeln, anstatt zu rauchen.

»Eine Zigarette ist noch kein Riickfall.“

WAS KANN ICH TUN, WENN ICH WIEDER GERAUCHT HABE?

Jetztist 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 konnen und es bei einer einmaligen Ausnahme bleibt.
Entwéhnungscoach Dr. UIf Ratje weif: ,Eine gerauchte Zigarette nach dem Rauchstopp ist noch
kein Riickfall. Eine solche Situation muss nur erkannt und gelost werden.” Er rat:

e (berpriifen Sie lhre Motivation! Was sind fiir Sie die Griinde, rauchfrei zu bleiben?

e Finden Sie eine, am besten sogar mehrere Mdglichkeiten, eine solch kritische Situation das
ndchste Mal besser zu l6sen.

e Haben Sie geraucht, weil Sie ein starkes Verlangen nach einer Zigarette verspiirten? Wenn Sie
bisher keine begleitende Nicotinersatztherapie genutzt haben, dann sollten Sie jetzt damit
beginnen! Informationen hierzu finden Sie auf Seite 6.

e Dem plotzlich auftretenden Bediirfnis nach einer Zigarette wirken Nicotinell® Kaugummis und
Nicotinell® Lutschtabletten entgegen. Der Nicotinersatz lindert diese Entzugssymptome und
stérkt so den Durchhaltewillen.

e \Vereinbaren Sie einen Termin mit dem Coach, der Sie betreut, oder suchen Sie jetzt einen Coach
auf. Kldren Sie dabei auch eventuelle Fragen zur Nicotinersatztherapie.

e Sie tragen ein Nicotin-Pflaster und haben trotzdem eine Zigarette geraucht? Eine Uberdosierung
mit Nicotin ist nicht zu erwarten, achten Sie aber auf mégliche Symptome. Sprechen Sie mit
Ihrem Coach Uber diese Situation und finden Sie gemeinsam eine Losung!

e Setzen Sie das Nichtrauchen innerlich gestéarkt fort!
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WEITERFUHRENDE INFORMATIONEN

Das Deutsche Krebsforschungszentrum betreibt Deutschlands grofite Datenbank fiir Anbieter von
Raucherberatungen und Tabakentw6hnung.
www.anbieter-raucherberatung.de

Die Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung bietet Tests, um die eigene Tabakabhéngigkeit
und Motivation zur Entwéhnung einzuschétzen. Aulerdem 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 fiir Nichtraucher, das Sie unter 089/7877-209 bestellen kénnen.

Sie haben medizinische Fragen zu Nicotinell®? Wir helfen gerne weiter. Unter der Telefonnummer
089/7877-209 steht Innen 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 Verfigung.

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

Zur Linderung von Nicotinentzugssymptomen und zur Unterstiitzung der Raucherentwdhnung bei Nicotinabhangigkeit. Raucher, die zurzeit nicht in der Lage
sind, sofort mit dem Rauchen vollstandig aufzuhdren, konnen Nicotinell® Kaugummi zunachst zur Verringerung ihres Zigarettenkonsums (Rauchreduktion)
verwenden, um auf diesem Wege den Einstieg in den Rauchausstieg zu erreichen. Beratung und Betreuung erhdhen i. d. R. die Erfolgsraten. Nicotinell®
Kaugummi 4 mg ist bei schweren Entzugserscheinungen angezeigt. Enthéalt Butylhydroxytoluol (E 321), max. 11,45 mg Natrium, 0,1 g Sorbitol (E 420).
Packungsbeilage beachten. Rezeptfrei in |hrer 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 Nicotinabhéngigkeit. Beratung und Betreuung des Patienten
erhéhen 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 Unterstiitzung der Raucherentwéhnung bei Nicotinabhéngigkeit. Beratung und Betreuung des Patienten
erhGhen in der Regel die Erfolgsraten. Raucher, die z. Zt. nichtin der Lage sind, sofort mit dem Rauchen vollstandig aufzuhdren, konnen Nicotinell® Kaugummi
zunachst 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 lhrer 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 H20)
Zur Linderung von Nicotinentzugssymptomen und zur Unterstiitzung der Raucherentwdhnung bei Nicotinabhéngigkeit. Eine zusétzl. Beratung und Betreuung
des Patienten erhdhen . d. R. die Erfolgsraten. Enthélt 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 Miinchen

MEIN WEG IN EINE
RAUCHFREIE ZUKUNFT

Tragen Sie hier die Griinde fiir Ihren Rauchstopp ein. Wer soll von Ihrem Vorhaben erfahren?
Wie méchten Sie sich belohnen? Sie kénnen die Karte heraustrennen und bei sich tragen - so haben
Sie Ihre Motivation vor Augen, wenn Sie zur Zigarette greifen mdchten!

DAS IST MEIN WICHTIGSTES ZIEL:
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MACHEN SIE DEN TEST

WELCHE NICOTINERSATZTHERAPIE HILFT IHNEN?

Das A und O bei der Raucherentwéhnung ist, die dem Rauchen zugrunde liegenden Verhaltensmuster
zu erkennen und sie langfristig zu durchbrechen. Zum Gliick brauchen Sie sich dabei nicht auch noch
mit Entzugssymptomen zu belasten. Die Nicotinell®-Produkte kénnen Ihnen helfen, Nichtraucher zu
werden: Sie flihren dem Korper fiir eine begrenzte Zeit Nicotin zu - ohne die giftigen Begleitstoffe des
Zigarettenrauchs. So lindern sie Entzugserscheinungen. Fir die unterschiedlichen Bedirfnisse von
Rauchern bei der Entwéhnung gibt es das passende Nicotinell®-Produkt. Finden Sie mit diesem Test
heraus, welches Produkt sich fiir Sie am besten eignet.

[J ICH RAUCHE DEN GANZEN TAG UND DIE ERSTE ZIGARETTE DIREKT NACH DEM AUFSTEHEN

Fiir Sie ist das Nicotinell® 24-Stunden-Pflaster besonders geeignet, um Entzugserscheinungen zu
lindern oder ganz zu verhindern, denn es setzt Tag und Nacht gleichmagig Nicotin frei. Der Vorteil:
Auch in den Morgenstunden ist der Nicotinspiegel ausreichend hoch - dies ddmpft das Verlangen
nach einer Zigarette am Morgen. Durch das Nicotinell® 24-Stunden-Pflaster wird dem Korper
automatisch Nicotin zugefiihrt, eine willentliche Beeinflussung ist nicht méglich. Dadurch ,verlernen®
Sie Ihr Suchtverhalten besonders schnell. Das Pflaster gibt es in drei Wirkstérken (52,5, 35 und 17,5 mg).
Innerhalb eines Zeitraums von neun bis zwdlf Wochen wird die Konzentration stufenweise reduziert, bis
Sie schlieBlich ganz ,entwdhnt” sind. Bei akutem Rauchverlangen kdnnen Sie im Rahmen des
Kombi-Systems neben den Pflastern zusatzlich zu Nicotinell® 2 mg Kaugummis greifen.

[J ICH MOCHTE STARKEM, KURZFRISTIGEM RAUCHVERLANGEN BEGEGNEN

Setzen Sie in einem solchen Fall Nicotinell® Kaugummis oder Lutschtabletten ein, um gezielt und
schnell lhren pldtzlichen Nicotin-Bedarf stillen zu kénnen. 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.
LParken® Sie dann das Kaugummi/die Lutschtablette zwischen Zahnfleisch und Wange und kauen/
lutschen Sie weiter, wenn der scharfe Geschmack nachldsst. Die Kaugummis gibt es in den 4-mg-
und 2-mg-Wirkstérken, 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.

1 ICH HABE DURCH DAS RAUCHEN VERFARBTE ZAHNE

Mit dem Nicotinell® Kaugummi schlagen Sie zwei Fliegen mit einer Klappe: Es erleichtert nicht nur Ihren
Rauchstopp, sondern unterstiitzt auch das natiirliche Weif3 der Z&hne.



