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Fakten

Rauchen ist das grosste Sie sparen Geld: Wer Mit den eingesparten CHF 3000.—
Einzelrisiko fur die Gesundheit in durchschnittlich 1 Paket konnten Sie sich zum Beispiel
der zivilisierten Welt und gemass Zigaretten pro Tag raucht, spart einen unvergesslichen Urlaub

WHO die weltweit fuhrende nach dem Rauchstopp rund CHF gonnen.

vermeidbare Todesursache. 3000.— pro Jahr.
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Vorteile ohne Rauchen

Aussehen und Befinden

Weniger Falten

Bessere Durchblutung

Hellere Zahne

Weniger Zahnbett-Entzundungen

Finger und Nagel sind nicht verfarbt
Morgendliches Husten entfallt

Hohere korperliche und psychische Belastbarkeit
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Vorteile ohne Rauchen

Sinneswahrnehmungen wie Riechen und Schmecken
verbessern sich

Sie haben plotzlich mehr Zeit
(Sie «mussen» sich nicht von Rauchpause zu Rauchpause
hangeln)

Hohere Stressresistenz

Kein Beschaffungsstress von Nikotin

solothurner
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Nachteile des Rauchens

NIKOTIN
macht abhangig.

TABAKRAUCH
Gesundheitsschaden durch die anderen 7000
Stoffe im Rauch.

Die Lebenserwartung eines Rauchenden ist

rund 10 Jahre kurzer als diejenige eines
Nichtrauchenden.

Rauchstoppberatung
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Gewinn an Lebensjahren

4 Ein Rauchstopp lohnt sich
In jedem Lebensalter.

Quelle: Doll / Crofton - BMJ 2004
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Inhalte der Rauchstoppberatung

Rauchgewohnheiten
Gewohnheitsabklarung

Beobachtung des eigenen
Rauchverhaltens

Suchtmechanismus

Rauchstoppberatung

Einschatzung
Nikotinabhangigkeit

Umgang mit
Entzugssymptomen

Bei Bedarf:

Medikamentose
Hilfsmittel/Nikotinersatz

Erarbeitung von
Ablenkungsstrategien

Vorbeugung von Ruckfallen
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