Endgultig mit dem
Rauchen aufhoren

Rauchen Sie oder jemand, den Sie lieben? In diesem Monat werfen wir einen Blick auf die
Grunde, mit dem Rauchen aufzuhoren, und stellen Ihnen einige Moglichkeiten vor, wie Sie

erfolgreich aufhoren konnen.

Raucher werden aus unterschiedlichen Griinden zum
Raucher. Fur einige ist es eine Entscheidung flr den
Lebensstil, vielleicht als soziale Aktivitat, wahrend
andere feststellen, dass sie damit Stress abbauen
konnen. Wenn Sie Raucher sind, konnen Sie sich

erinnern, warum Sie angefangen haben?

Es gibt viele Dinge, die Ihnen helfen kdnnen, wenn Sie
erfolgreich mit dem Rauchen aufhéren wollen. Es mag
Sie Uberraschen, dass die besten Methoden in der
Regel mit etwas Besonderem oder Personlichem in

lhrem Leben zu tun haben.

Was sagt der Arzt?

Es gibt keine eindeutige
Kausalbeziehung zwischen
Rauchen und Stress. Jeder von
uns empfindet Stress anders,

und die Grunde dafur sind oft personlich.

Rauchern fallt es jedoch oft schwer,

in stressigen Zeiten mit dem Rauchen

aufzuhdren, und umgekehrt fuhrt haufiges
Tabakrauchen zu korperlichem Stress.
Schadliche Inhaltsstoffe in Zigaretten, wie Teer
und andere Verunreinigungen, kdnnen zu

langfristigen Gesundheitsproblemen fuhren.

Die wichtigsten Griinde, warum Raucher mit dem Rauchen aufhoren wollen

COVID-19 hat mehr Rauchern einen Grund gegeben, mit dem Rauchen aufzuhéren.

JVerhinderung von Komplikationen durch COVID-19 und andere Atemwegsviren

Nach Angaben der Weltgesundheitsorganisation (WHO) haben Raucher ein hdheres Risiko,
an COVID-19 zu erkranken und schwerere Symptome zu entwickeln als Nichtraucher.

JSchutz der Nichtraucher in der Familie

Sie kénnen |Ihre Familie vor den Gesundheitsrisiken schitzen, die vom Passivrauchen ausgehen.
Dies ist besonders wichtig, wenn Kinder und schwangere Frauen in lhrem Haushalt leben.

JBegrenzte Raucherbereiche und hohere Zigarettenpreise

Vielerorts wurden die Nichtraucherzonen erweitert. Einige Lander haben hohere Steuern auf
Tabakerzeugnisse erhoben. Diese Malinahmen haben einige Raucher motiviert, das Rauchen
aufzugeben. Rauchen ist Iastig und teuer!

JGesundheitsprobleme zukUnftig vermeiden

Viele Raucher wollen ihre Gesundheitsrisiken wie Krebs, Bluthochdruck, Emphysem und Diabetes
verringern. Ein rauchfreier Lebensstil kann zu einer allgemeinen Verbesserung der Gesundheit,
einer hoheren Lebenserwartung und besseren Lebensperspektiven fihren.

Die erfolgreichsten Wege, wie Raucher mit dem Rauchen aufgehort haben

Eine umfassende Anderung des Lebensstils erfordert Selbstdisziplin und Konzentration.
Sie kdnnen |hre Bemuhungen verstarken, indem Sie einige Techniken und Hilfsmittel anwenden,
die sich fur diejenigen bewahrt haben, die erfolgreich mit dem Rauchen aufgehért haben.

Treten Sie einer
Selbsthilfegruppe bei

Es gibt groe Online-
Gemeinschaften, in denen

Sie von den Problemen und
Erfolgsgeschichten anderer
Menschen lernen kénnen.

Sie kdnnen auch lhre eigenen
Erfahrungen teilen, sich ermutigen
lassen und andere Raucher
ermutigen. Ein sicherer Raum mit
einer starken Unterstitzung kann
Sie daran erinnern, dass Sie mit
dieser Herausforderung nicht
allein sind.

Nehmen Sie eine
regelmalige
Trainingsroutine auf

Bewegung ist ein hervorragendes
Mittel, um die Schwere der

Nikotinentzugssymptome zu lindern.

Sie kdnnen jede Art von Aktivitat
aufnehmen, die Ihnen Spal3
macht - machen Sie eine intensive
Trainingseinheit in lhrem Zimmer
oder einen leichten Spaziergang in
der Nachbarschaft. Auch Yoga ist
eine entspannende Alternative,

die Atemtechniken und Achtsamkeit
beinhaltet und Ihnen hilft,

den Drang zum Rauchen

zu bekampfen.

Virtual-Reality-Tools
ausprobieren

Es werden neue Hilfsmittel der
virtuellen Realitat entwickelt,

die helfen sollen, die Zigarettensucht
zu Uberwinden. Sie kombinieren
die virtuelle Realitat und
Achtsamkeitstechniken,

um Menschen dabei zu helfen,

ihr Rauchverhalten zu andern und
einen geslnderen Lebensstil zu
fuhren. Die Raucher tauchen

in virtuelle Realitatssitzungen

ein, in denen sie
Achtsamkeitsiibungen

und -trainings absolvieren,

die ihnen bei der

Bewaltigung der

Sucht helfen.

Setzen Sie sich ein Ziel,
das fur Sie spannend ist

Einige Raucher haben sich die
Gewohnheit abgewdhnt, indem sie
sich ein groRes persodnliches Ziel
gesetzt oder mit einem geliebten
Menschen eine Vereinbarung
getroffen haben, die beiden Freude
bereitet. Anstatt Zigaretten zu kaufen
oder einem Verlangen nachzugeben,
sollten Sie beispielsweise Geld in ein
kurz- oder langfristiges Ziel
investieren, wie etwa eine Reise
oder eine neue Ausrustung fur

Ihre Hobbys.

Verwenden Sie digitale
Apps, um den Uberblick
zu behalten

Inzwischen gibt es fur fast alles

eine App - auch fir die
Raucherentwéhnung! Es gibt
verschiedene digitale Anwendungen,
die den Drang zum Rauchen
unterbinden, Ihre Ausléser erkennen
und Sie an die schadlichen
Auswirkungen des Rauchens
erinnern. Mit einigen Apps kénnen
Sie auch die Lieferung von
Medikamenten einrichten oder einen
personlichen Plan zur —
Raucherentwdhnung

erstellen. @

Fragen Sie lhren Arzt
nach einer
Nikotinersatztherapie

Die Nikotinersatztherapie ist eine
gangige Behandlung, die von Arzten
und Gesundheitsexperten zur
Reduzierung der Nikotinsucht
empfohlen wird. Bei der
Nikotinersatztherapie handelt es sich
um Produkte mit geringen
Nikotindosen, die
Entzugserscheinungen und das
Verlangen nach einer Zigarette
verringern kdnnen. Diese Produkte
sind als Kaugummi, Pflaster, Spray,
Inhalator oder Lutschtablette
erhaltlich. Sprechen Sie

mit lhrem Arzt, bevor

Sie diese Option

ausprobieren.

Es gibt viele Moglichkeiten, mit dem Rauchen aufzuhéren und einen gestinderen Lebensstil zu fuhren.
Beginnen Sie mit der richtigen Einstellung und haben Sie ein solides Unterstlutzungssystem, das lhnen hilft,
auf dem richtigen Weg zu bleiben. Wir hoffen, dass diese Tipps lhnen auf Ihrem Weg helfen kdnnen!

Haftungsausschluss: Die hier bereitgestellten Informationen stammen aus zuverlassigen Quellen, die jedoch in
keinem offiziellen Zusammenhang mit WTW oder einem seiner Produkte stehen.
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