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So schaffen

Sie es.

Rauchen

Dass Rauchen ungesund ist und stichtig macht,
wissen viele. Doch gibt es wahrscheinlich nur
wenige Raucher, die von sich sagen: Ich bin
drogenabhédngig. Dennoch entspricht es der
Wahrheit, denn Tabakkonsum ist Nikotinsucht.
Und wie bei jeder Suchterkrankung fallt es den
Betroffenen schwer, von der Droge loszulassen.
Das ist umso schlimmer, da Rauchen die
Gesundheit massiv gefahrdet, nachhaltig und
auf vielfdltige Art und Weise.

Auf den folgenden Seiten erfahren Sie, welche
negativen Folgen Nikotinsucht hat, warum es
sich lohnt, wieder rauchfrei zu werden, und

welche Wege Sie dabei gehen kénnen -auch
dann, wenn Sie schon einmal gescheitert
sind. Denn jeder Versuch lohnt!

*in Deutschland

Quelle der oben genannten Zahlen:
Epidemiologischer Suchtsurvey 2015,
rauchfrei-info der BZgA sowie Deutsches
Jahrbuch Sucht 2018
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iIst eine

In Deutschland rauchen ca. 29 Prozent der Erwach-
senen, das entspricht ca. 20 Millionen Menschen.
Die Raucherquote macht bei Mannern 31 und bei
Frauen 26 Prozent aus. Bei Jugendlichen im Alter
von 12 bis 17 Jahren rauchen rund 7 Prozent.*
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Zigarettenrauch schadet unserem Korper im
wahrsten Sinne des Wortes von Kopf bis Fuf3.
Das zerstOrerische Ausmaf lasst sich in
kurzfristige und langfristige Folgen fur die
Gesundheit unterteilen.

... auf das
Nervensystem

Tabakrauch wirkt vor allem tber das
Nervengift Nikotin auf das Nerven
tem. Es verteilt sich tiber die S¢
hdute schnell im Korper: In nu

bis zwolf Sekunden fiihrt e
Gehirn zu einer Freisetzung vo
Dopamin. Dopamin ist ein Neu-
rotransmitter, ein chemischer
Botenstoff, der eine wichtige
Funktion erfillt. Er sorgtim
Gehirn dafiir, dass wir zum Beispiel
Glicksgefiihle empfinden. Niko
veranlasst den Kérper, Dopamin au

zuschitten, und stimuliert damit di

Aktivitat von Gehirn und Ner
system. Der Raucher ist dan
wachsam und konzentriert, e
sich leicht euphorisch und entsp
zumindest fir eine gewiss

Denn die positiv erlebte Wirkung ver-
ebbt. Dann fallen Aktivitat und Stim-
mung fiir mehrere Stunden unter das
Ausgangsniveau und auch Entzugs-
mptome setzen ein. Das heiBt,

er fuhlen sich langerfristig
ser, sondern eher schlechter.

off Dopamin hat noch

e Effekte: Kurzfristig

er den Appetit. Dennoch
man durch Rauchen nicht
aucher durchschnittlich
ngere sportliche Leistungs-
haben, die eher zu einer Ge-
tszunahme fihrt. Nikotin erhoht
ruber hinaus das Diabetesrisiko.

dem Tabakrauch gelangt auBerdem
lenmonoxid ins Blut und kann
windel, Konzentrationsstérungen
ie Kopfschmerzen auslésen. Das
otin wirkt auch auf das autonome
rvensystem, die Folgen kdnnen
Jbelkeit, Bauchkrampfe und Erbrechen
sein. Das autonome Nervensystem
reguliert die automatisch ablaufenden
Vorgange in Ihrem Korper. Autonomes
Nervensystem und vegetatives Nerven-
system werden oft synonym verwendet.
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nf das Herz-

... auf Haut und Mund

Wer raucht, erhéht das Risiko fiir
Akne-Erkrankungen sowie
Hautunreinheiten. Da sich die
kleinen GefaBe verengen,
sehen Raucher blass aus,
kénnen weniger gut
schmecken und haben
Mundgeruch.

... auf die Atemwege

Raucher leiden nicht selten unter reak-
tivem Husten, bekannt als Raucher-
husten. Er ist alles andere als eine
Bagatelle, sondern ein Zeichen dafiir,
dass die Selbstreinigungsmaschinerie
des Atemtrakts tiberlastet ist. Bleibt
der Husten hartnackig bestehen, zeigt
das, dass die Giftstoffe bereits Schaden
angerichtet haben. Das Heimtickische
ist, dass Zigaretten meist Stoffe ent-
halten, die die Atemwege kurzfristig
erweitern. Dadurch hat der Raucher
voriibergehend das Gefiihl, er kann
durch das Rauchen besser Luft holen.

.
-

Kreislauf-System

Das Gift Nikotin sorgt dafiir, dass sich
die kleinen GefdRe im Kdrper innerhalb
kirzester Zeit zusammenziehen. Das
Herz muss nach dem Einatmen von
Tabakrauch also stdrker pumpen,
Korper durch die kleineren:
mit Blut zu versorgen. A
sem Grund erhéhen
Blutdruck und die:
Das Herz ben® ie
derum mehr sau
Blut, das durch die kle r-
arterien, die das Herz versorgen, flieRt
Eigentlich weiten sich diese kleinen
Arterien bei hoherer Belastung. Aber
Nikotin bewirkt genau das Gegenteil:
Sie verkleinern sich. Das direkte Herz-
infarktrisiko ve
Auch der Blut
Zehen sowie die
verringern sich.

Todlich hohe Dosen

Wer zu hohe Dosen Nikotin einatmet,
spielt mit seinem Leben. Ist der Kérper
nicht an das Gift gewohnt, wird es schnell
ernst. Der Betroffene leidet unter
Desorientiertheit, lebensbedrohlich
schnellem Abfall des Blutdrucks

und der Atemfrequenz, Ohnmacht,
Krampfanfallen, Atemstillstand

und kann auch daran sterben.

[Rauchfrei sein.] Ein Gewinn fU
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Dietangfristigen Folgen des Rauchens
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en leidet das Gehirn

mangel und das Blut
= ich lenmonoxid. Das fiihrt
onzentrationsstoérungen,
dazu, dass Gehirnzellen
terben. Auch das
emenz zu erkranken,



Rauchergesicht

Langfristige Folgen:

schneller ergrauendes und vorzeitig ausfallendes Haar
schnellere Erschlaffung des Oberlids

(miideres Erscheinungsbild)

schnellere Faltenbildung

(5 Mal so viele Falten nach 25 Jahren im Vergleich
zum Nichtraucher)

Erschlaffung der Wangenhaut - dadurch tiefere
Mundwinkel (traurigeres Erscheinungsbild)
Verminderung des Lippenvolumens

stark erhohtes Risiko fiir Zahnverlust

[Rauchfrei sein.] Ein Gewinn firs Leben.
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Darum macht

Rauchen
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Raucher sind nicht nur kérperlich abhdngig,
sondern auch psychisch. Das macht es ihnen be-
sonders schwer, den Tabakkonsum aufzugeben.

So entwickeln sich diese Abhdngigkeiten:

Die korperliche
Abhangigkeit

Ein Raucher atmet das Nikotin ein, das sich

Die psychische
Abhangigkeit

Diese Abhdngigkeit entsteht durch viele Faktoren.
Eine wichtige Rolle spielen die Gefiihle bezie-
hungsweise ihre Regulation. Was heif3t das? Die
Zigarette L6st durch den Dopamin-Kick positive
Gefiihle aus: Er verbessert die Konzentration,

sehr schnell verbreitet. Es gelangt liber die \ | / entspannt und macht wach. Das ist angenehm.
Schleimhdute der Atmungsorgane in den D Nikotin ist damit ein sehr zuverlassiges Mittel,

ganzen Kérper. Es macht umso siichtiger,

um Geflihle zu beeinflussen. Raucher setzen

je schneller es sich verteilt und dafir Nikotin ein, um sich zum Beispiel von
sorgt, dass der Botenstoff Dopamin unangenehmen Emotionen zu befreien.

ausgeschittet wird. Er lasst angenehme

Gefiihle entstehen. Dopamin bindet
sich an bestimmte Rezeptoren - das sind
spezialisierte Zellen, die den Uberschuss des
Stoffes aufnehmen kénnen.

Je mehr Dopamin freigesetzt wird, je mehr
Rezeptoren gebildet werden, desto gréBer
wird das korperliche Verlangen nach Nikotin.

Der Kdrper gewdhnt sich an das Gift. Entzugs-
erscheinungen duBern sich beispielsweise durch
starkes Rauchverlangen, Nervositat, Aggressivi-
tdt und Schlafstérungen. Damit Zigaretten noch

stichtiger machen, versetzt die Zigaretten-
industrie Tabak mit Stoffen wie Ammoniak:
Damit durchdringt Nikotin die Schleimhaute
noch schneller.

Ein weiterer zentraler Aspekt ist die
klassische Konditionierung. Das bedeutet, im
Kopf werden durch einen Reiz von auen Gedan-
ken miteinander verknlpft, was wiederum eine
bestimmte Reaktion im K&rper ausldst. Beim
Rauchen funktioniert das so: Raucher rauchen in
einer Pause und erleben gute Gefiihle. Ihr Gehirn
verknipft mit dem Rauchen etwas Positives. Mit
der Zeit entsteht das unterbewusste Verlangen
nach einer Zigarette, sobald man eine Pause hat.
Das Gehirn verbindet das eine mit dem anderen.
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Aufhoren
lohnt sich!

Ihre
Vorte
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Minuten

Ihre Herzfrequenz und
Ihr Blutdruck sinken.

12

Monate

Das Risiko einer koronaren
Herzkrankheit ist etwa halb so
hoch wie das eines Rauchers.

5-15
Jahre
Ihr Schlaganfallrisiko

reduziert sich auf das eines
Nichtrauchers.

12

Stunden

Der Kohlenmonoxidspiegel in
Ihrem Blut sinkt auf den
Normalwert.

1-9
Monate

Husten und Kurz-
atmigkeit nehmen ab.

10

Jahre

Ihr Lungenkrebsrisiko ist um
die Halfte gesunken. Ihr Risiko
fiir Mund-, Rachen-, Speiserdh-

ren-, Blasen-, Gebarmutter-

hals- und Bauchspeichel-
driisenkrebs nimmt ab.

Was sich schon innerhalb kurzer Zeit nach dem
Rauchstopp im Korper positiv verandert:

2

Tage

Es ist kein Nikotin
mehr in Ihrem Korper.

2-12
Wochen

Ihre Lungenfunktion
verbessert sich.

15

Jahre

Ihr Risiko, an einer
koronaren Herzkrankheit
zu erkranken, ist so
hoch wie das eines
Nichtrauchers.
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GewoOnnene

it etwa Sie gewinnen fast 10 Jahre

Lebenserwartung hinzu.
Jahren .

- mit etwa Sie gewinnen fast 9 Jahre

J a h ren Lebenserwartung hinzu.

. mit et

Jahre

. mit etw

Jahren

) Sie gewinnen fast 3 )Jahre
Lebenserwartung hinzu.

Wieder mehr
schmecken -
bewusst genief3en

Wenn Sie mit dem Rauchen aufhéren, schmecken Sie
wieder normal. Denn bisher hat die kérpereigene Abwehr
standig Schadstoffe abtransportieren miissen, was Lhr
Geschmacksempfinden verfalscht - ganz dhnlich wie bei
einer Erkaltung.

Bessere Haut und
schonere Haare

Ihre Haut wird reiner, Ihr Aknerisiko sinkt, Sie haben weniger
Falten und ein besser durchblutetes Bindegewebe. Daher
werden Sie weniger anfallig fir Cellulite. Zudem erschlafft
das Bindegewebe an Bristen, Wangen und Oberlidern we-
niger schnell. Das Risiko fiir Haarausfall sinkt, bei Mdnnern
verlangsamt sich das Voranschreiten des erblich bedingten
Haarausfalls. Das Haar wird dicker und weniger
briichig, die Haarwurzeln werden besser mit
Nahrstoffen versorgt.
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Hoéhere Leistungsfahigkeit Mehr Geld

Bereits nach wenigen Monaten verbessern sich  Eine Schachtel Zigaretten kostet rund sieben
O die Funktion Ihrer Lunge sowie die Pump-  Euro - pro Jahr sparen Sie 2.555 Euro, wenn
leistung Ihres Herzens und damit Ihr  Sie tdglich eine Schachtel geraucht haben.
Potenzial furr sportliche Belastung.

O O Leistungsfahiger werden %Q
Mehr Zeit fir sich y

Ohne die giftigen Stoffe des Rauches &

Ex-Raucher empfinden sich selbst als weniger  im Korper werden Sie wieder leistungs-
gestresst. Uberlegen Sie, wie viel Zeit Sie allein  fahiger. Auch der Sport fillt leichter. Das hat
aufwenden, Tabak zu kaufen, an das Rau- den Vorteil, dass Sie sich nur wenig Sorgen
chen zu denken oder zu rauchen. Diese 228 darum machen missen, eventuell zuzunehmen.
Zeit gehort nach dem Rauchstopp Davor fiirchten sich viele Raucher. Warum?
Thnen und nicht Ihrer Sucht. Der Dopamin-Kick durch die Zigarette zligelt
“———  kurzfristig den Hunger. Oft kompensieren
Ex-Raucher zundchst die wegfallende Zigare i
Sich weiterentwickeln dadurch, dass sie etwas essen. Zum Gliick
sich dieser Effekt gut mit Sport in den Gri
ehen, was den Drang nach der Ziga-  bekommen: Beim Sport verbrennen Si S
gehen viele Raucher den Fragen  Kalorien und Dopamin wird ausgescht
esst, witend oder gliicklich  Damit schwachen Sie g chzeiti&:_ ¢
en sich durch die Beant-  Entzugssymptome.

I‘:er kenne
dnenanders
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So schaffen
Sie es.

Sie wiunschen sich aufzuhoren
und mochten die Nikotinsucht
bekampfen? Das ist bereits ein
wichtiger Schritt auf dem Weg
zu einem rauchfreien Leben.

Die besten Chancen haben Sie, wenn Ihr
Rauchstopp durch wissenschaftlich gepriifte
Programme begleitet wird. Dazu bietet Ihre
Audi BKK umfassende Angebote. Auch ein
Beratungsgesprach bei Ihrem Hausarzt ist
sinnvoll. Er kann Sie dariiber aufklaren, ob
es fir Sie ratsam ist, Ihren Tabakentzug

mit Medikamenten zu unterstitzen.

Einige Grundregeln kénnen Ihnen auf
Ihrem Weg zum Nichtraucher helfen:

1

[Rauchfrei sein.] Ein Gewinn furs Leben.

Personlicher Antrieb

Schreiben Sie sich Ihre persoénlichen Griinde
auf, warum Sie aufhéren moéchten, und tragen
Sie diese fiir schwache Momente bei sich.

Konkreter Termin

Suchen Sie sich einen festen Aufhortermin.

Am besten zu einem Zeitpunkt, an dem Sie durch
Thre Alltagstatigkeiten abgelenkt werden.

Von 100 auf 0

Ab Ihrem gewdhlten Aufhortermin rauchen
Sie keinen einzigen Zug mehr. Andere
Strategien funktionieren deutlich schlechter.

Alte Muster vermeiden

Vermeiden Sie so gut wie mdoglich alle Reize,

die Sie zum Rauchen anregen. Restliche Zigaretten
am besten wegwerfen, auf Alkohol verzichten und
gehen Sie Situationen aus dem Weg, in denen Sie
sonst rauchen. Wenn sich dennoch eine solche
Situation ergibt, kontrollieren Sie ihr Verhalten
sehr aufmerksam.

Ausgleichende Bewegung

Lenken Sie sich mit Sport ab. Er lindert
nachweislich Entzugssymptome und verhindert,
dass Sie an Gewicht zunehmen. Dies kann sonst
mit dem Rauchstopp einhergehen.

Verdienter Lohn
Belohnen Sie sich regelmaBig fir Ihr Durchhalte-
vermodgen und halten Sie Ihre Erfolge genau fest.

Unterstiitzung einholen

Erzahlen Sie Ihren Freunden, Bekannten
und Ihrer Familie von Ihrem Aufhorversuch
und bitten Sie um Unterstiitzung in
schwachen Momenten.

4

6

21



= Ein Gewinn furs Leben.
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dlich

bleiben.

Der Weg zum Nichtraucher ist weit.
Es kann mehrfach passieren, dass
Sie ruckfallig werden. Viele schei-
tern schon im ersten Monat des
Nichtrauchens. Wenn das geschieht,
machen Sie sich klar, dass Sie wieder
bei null starten. Sie haben zwar die
bis dahin rauchfreie Zeit fur sich und
Ihren Kérper gewonnen. Aber die
Freiheit zu entscheiden, ob Sie rau-
chen wollen oder nicht, verlieren
Sie ab der ersten Zigarette erneut

Hilfe far Ihr
rauchfreies Leben

Wenn Sie sich professionelle Hilfe holen sowie
die Tipps aus dieser Broschiire umsetzen, stehen
Ihre Chancen besser. Bei jedem Versuch lernen
Sie mehr tiber Ihre Gewohnheiten und Schwachen.
Stellen Sie sich die Fragen: Was tat ich, als ich
riickfallig wurde? In welcher Stimmung war ich?
Woher hatte ich die Zigarette? Was hatte ich
anderes tun kdnnen, als nach der
Zigarette zu greifen?

n

Verlieren Sie nicht den Mut. Es
lohnt sich, denn Sie verhelfen
sich zu einer gesiinderen
Lebensweise - mit mehr
Freiheit und Kraft fiir die
schonen Dinge des Lebens.
\ Wir helfen Ihnen dabei.

Bleiben Sie dran

Fir den neuen Aufhdrversuch gelten die
gleichen Regeln wie fiir den ersten Anlauf.
Wichtig ist, dass Sie nie aufhoren, es zu ver-
suchen, und aus jedem Scheitern lernen.

Unser Angebot fir Sie:
Nichtraucherkurse

Wir unterstitzen Sie dabei, sich von Ihrer Niko-
tinsucht zu befreien. Besuchen Sie dazu unsere
Nichtraucherkurse. Nehmen Sie regelmaRig teil,
erstatten wir Ihnen 95 Prozent der Kursgebihren,
maximal 90 Euro pro Kurs. Eine Ubersicht aller
qualitatsgepriften und bezuschussungsfahigen
Praventionskurse finden Sie in der Kursdatenbank
der ,Zentralen Priifstelle Pravention®. Einfach
Postleitzahl und Kursthema eingeben, Kurs
auswahlen und direkt beim Anbieter anmelden.
www.audibkk.de/kursdatenbank

Den Erfolg erleben

Schon die ersten Momente und Erfolge Ihres
rauchfreien Lebens kénnen Sie sich direkt anse-
hen: Nutzen Sie ganz einfach die Audi BKK App
,StartStop-Rauchfrei“. Diese App zeigt Ihnen
genau an, wie schon jetzt Ihre Gesundheit und
auch Ihr Portemonnaie vom Nichtrauchen profi-
tieren: Die App errechnet sowohl Ihre individuelle
Zukunft als Nichtraucher als auch Ihre Vergangen-
heit als Raucher, ldsst Sie eigene Ziele festlegen
und motiviert Sie mit (iber 120 Motivationstexten,
am Ball zu bleiben. Die App wurde wissenschaftlich
fundiert entwickelt.

Jetzt die App StartStop-
Rauchfrei der Audi BKK
herunterladen.
Verflugbar fiur iOS

oder Android. START

STOP




Audi BKK Service-Center

www.audibkk.de

Service-Center

Baden-Wiirttemberg

Neckarsulm
Neckarsulm
Singen

Bayern
Augsburg
Coburg
Ebern
Eichstatt
Ingolstadt
Ingolstadt
Minchen
Minchen

Neuburg
Neumarkt
Nirnberg

Hessen
Baunatal

Niedersachsen
Braunschweig

Emden

Gifhorn
Hannover

Helmstedt
Osnabriick

Salzgitter
Salzgitter
Seelze

Wolfsburg

Nordrhein-Westfalen

Neunkirchen

Sachsen
Chemnitz

Zwickau

Zentrale Postanschrift:

Audi BKK
Postfach 100160
85001 Ingolstadt

Stand: April 2019

Telefonnummer

07132 9994-0
07132 9994-0
07731 7993-0

0821 508779-0
09561 23429-0
09531 94284-0
08421 93799-0
0841 887-0
0841 887-222
089 15880-0
089 15880-0

08431 5399-0
09181 2977-0
0911 941857-0

0561 521786-0

0531 354793-0

04921 91851-0

05371 94292-0
0511763621-0

05351 52353-0

0541 982529-0

05341 30146-0
05341 30146-0
05137 9059-60
05361 8482-0

02735 6594-0

0371 3342783-0

0375 440696-0

Alle Ausfiihrungen in dieser Broschiire stellen
Kurzfassungen dar und ersetzen keinesfalls eine
drztliche oder therapeutische Behandlung,
rechtsverbindlich sind ausschlieBlich Gesetz
und Satzung der Audi BKK.

Hinweis: Diese Broschiire ist in Zusammenarbeit
mit Dr. Titus Brinker entwickelt worden.

Adresse

NSU-StraRe 1, 74172 Neckarsulm
Bahnhofplatz 2, 74172 Neckarsulm
ScheffelstraBe 19, 78224 Singen

SchaezlerstraBe 13 %2, 86150 Augsburg
Alfred-Sauerteig-Anlage 1, 96450 Coburg
BahnhofstraRe 6a, 96106 Ebern
WeiRenburger StraBe 16, 85072 Eichstatt
Ettinger StraBe 70, 85057 Ingolstadt
Rathausplatz 1, 85049 Ingolstadt

An der Wégerwiese 2, 85757 Karlsfeld (bei Miinchen)

Dachauer StraBe 665, 80995 Miinchen
(MTU Werk)

RosenstralBe 163, 86633 Neuburg
RingstraBe 3, 92318 Neumarkt
VogelweiherstraBe 33, 90441 Niirnberg

Gerhard-Fieseler-Weg 1, 34225 Baunatal
(Volkswagen Werk, Kundencenter)

Gifhorner StraBe 180, 38112 Braunschweig
(Volkswagen Werk, Alte Verwaltung)

NiedersachsenstraBe, 26723 Emden
(Volkswagen Werk, Am Haupttor)

Steinweg 60, 38518 Gifhorn

MecklenheidestraBe 74, 30419 Hannover
(Volkswagen Nutzfahrzeuge, Sektor 3)

Neumadrker StraBe 1a-3, 38350 Helmstedt
(Marktpassage)

KarmannstraBe 1, 49084 Osnabriick
(Volkswagen Osnabriick GmbH, Geb&ude 15.1)

Industriestrae Nord (Tor 1), 38239 Salzgitter
Heinrich-Biissing-StraBe 1, 38239 Salzgitter
Rathausplatz 2, 30926 Seelze

PorschestraBe 1, 38440 Wolfsburg

Bitzegarten 10, 57290 Neunkirchen

Kauffahrtei 47, 09120 Chemnitz
(Motorenwerk Chemnitz, Wache Tor A, Geb. 203)

SchubertstraBe 104, 08058 Zwickau
(Volkswagen Sachsen GmbH, Kundendienstwerkstatt)
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