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Rauchstopp

Gut zu wissen

Mit dem Rauchen aufzuhdren, kommt lhrer Gesundheit zugute.
Dies ist unabhangig von der Krebsdiagnose, dem Krebsstadium
oder davon, ob Sie einen Rickfall erlitten haben oder nicht.

Unabhangig davon, ob Sie sich bereit flihlen, mit dem Rauchen
aufzuhoren oder nicht, wird Ihnen eine Beratung bei einer
Spezialistin oder einem Spezialisten fiir Tabakentwéhnung
empfohlen, um Ihnen bei Ihren Uberlegungen zu helfen.
Medizinische Beratungen zum Rauchstopp werden von der
Grundversicherung der Krankenkasse Gibernommen.

Bravo, wenn Sie den Schritt wagen und beschliessen, mit dem
Rauchen aufzuhoéren! Seien Sie beruhigt, was das Verlangen nach
einer Zigarette angeht: Die Entzugssymptome vom Nikotin
erreichen in der Regel in der ersten Woche nach dem Rauchstopp
ihren Hohepunkt und klingen danach ab.

Tipps zum Rauchstopp

Die wirksamste Methode, um mit dem Rauchen aufzuhoren, ist
eine Kombination mit 1) regelmassigen Beratungen (oder
mindestens einer Beratungssitzung) bei einer Fachperson fir
Rauchstopp und mit 2) Medikamenten zum Nikotinersatz. Sie
kénnen lhre Hausarztin / IThren Hausarzt um Unterstitzung fragen.

In Beratungsgesprachen wird mit Ihnen zusammen das konkrete
Vorgehen zum Rauchstopp besprochen. Sie werden unterstitzt,
rickfallgefahrdete Situationen zu erkennen und Massnahmen zu
ergreifen, um diese zu vermeiden.

Eine Kombinationstherapie aus langwirksamer Nikotinersatztherapie
(Pflaster) und kurzwirksamer Therapie (Tabletten, Kaugummi,
Inhalator und Mundspray) ist am wirksamsten. 12 Wochen
Behandlung werden empfohlen. Eine kognitive Verhaltenstherapie
kann den Rauchstopp wirksam unterstiitzen. Selbsthilfegruppen
konnen Sie unterstitzen lhr Ziel zu erreichen.
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Mégliche Vorteile des Rauchstopps
Mit Rauchen aufzuhoéren kann sich positiv auswirken auf :

« lhre Atmung, Ihre Ausdauer und lhre Energie
» lhre Lebensqualitdt und Lebenserwartung

Mit Rauchen aufzuhoren kann Risiken reduzieren :

- Die Wahrscheinlichkeit fiir andere chronische Erkrankungen wie
Herzkreislauf- und Lungenerkrankungen

» Nebenwirkungen von medikamentdsen Krebstherapien und der
Bestrahlung

» Komplikationen nach Operationen

Einige wichtige Punkte zum Rauchstopp

- Bestimmen Sie ein konkretes Datum fir Ihren Rauchstopp und
horen Sie an diesem Datum mit dem Rauchen aufEntscheiden
Sie sich fiir eine Methode: Stopp auf einmal oder eine
schrittweise Reduktion des Rauchens mit Nikotinersatzstoffen
mit dem Ziel zum definitiven Rauchstopp.

- Entscheiden Sie, ob Sie Beratungen und/oder einen
Nikotinersatz in Anspruch nehmen mochten.

- Entsorgen Sie vor dem Rauchstopptag lhre Tabakwaren,
Feuerzeuge und Aschenbecher.

« Planen Sie konkrete Strategien, um mit einem starken Verlangen
nach einer Zigarette umzugehen. Zum Beispiel ein Glas Wasser
trinken oder Musik héren, mit korperlichen Aktivitaten oder mit
Techniken zur Stressbewaltigung.

Unterstlitzung zum Rauchstopp

» «Rauchstopplinie» : 0848 000 181 (kostenlos, anonym, in 10
Sprachen), Webseite der Krebsliga : «Nichtrauchen»

« «Stopsmoking.ch» : ausflhrliche Informationen zu Rauchstopp


https://www.krebsliga.ch/beratung-unterstuetzung/rauchstopplinie?_gl=1*129y9w3*_ga*MzQ4NjQyOTUyLjE3MTIyMzY2MTE.*_ga_7ETTSSGFK4*MTcxMjIzOTAxOC4yLjEuMTcxMjIzOTA1NS4yMy4wLjA.
https://www.krebsliga.ch/beratung-unterstuetzung/rauchstopplinie?_gl=1*129y9w3*_ga*MzQ4NjQyOTUyLjE3MTIyMzY2MTE.*_ga_7ETTSSGFK4*MTcxMjIzOTAxOC4yLjEuMTcxMjIzOTA1NS4yMy4wLjA.
https://www.krebsliga.ch/beratung-unterstuetzung/rauchstopplinie?_gl=1*129y9w3*_ga*MzQ4NjQyOTUyLjE3MTIyMzY2MTE.*_ga_7ETTSSGFK4*MTcxMjIzOTAxOC4yLjEuMTcxMjIzOTA1NS4yMy4wLjA.
https://www.krebsliga.ch/ueber-krebs/praevention/nichtrauchen
https://www.krebsliga.ch/ueber-krebs/praevention/nichtrauchen
https://www.krebsliga.ch/ueber-krebs/praevention/nichtrauchen
http://www.stopsmoking.ch/
http://www.stopsmoking.ch/
http://www.stopsmoking.ch/

