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Fakten zum Rauchen

Ihr KÃ¶rper hat sich an das Nikotin gewÃ¶hnt und verlangt danach. Bekommt er es nicht, signa- lisiert er sein Verlangen durch Entzugssymptome wie Unruhe, ... 
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Fakten zum Rauchen



Zehn Gründe, mit dem Rauchen aufzuhören Vorteile eines Rauchstopps



• Bereits innerhalb einiger Jahre sinkt das Erkrankungsrisiko für die meisten



Lungenkrebs



Krebsarten deutlich – je früher der Betreffende mit dem Rauchen aufhört, umso besser ist die Wirkung.



• Zehn Jahre nach einem Rauchstopp hat der Exraucher ein nur noch halb so



hohes Risiko für Lungenkrebs, als wenn er dauerhaft weitergeraucht hätte.



Herz-Kreislauferkrankungen



• Bereits eine Woche nach einem Rauchstopp sinkt der Blutdruck. • Zwei Jahre nach einem Rauchstopp hat ein Exraucher fast das gleiche Risiko für Herz-Kreislauferkrankungen wie ein Nichtraucher.



• Ein Rauchstopp verbessert die medikamentöse Therapie bei Herz-Kreislauf erkrankungen.



Atemwegserkrankungen



• Schon drei Tage nach der letzten Zigarette bessert sich die Funktion der Atemwege.



• Ein Rauchstopp bessert auch die Symptome der chronisch obstruktiven Lun-



generkrankung (COPD), verlangsamt deren Verlauf und verlängert das Leben.



Unfruchtbarkeit/Impotenz



• Ein Rauchstopp vor und auch noch während der Schwangerschaft verringert das Risiko für Schwangerschaftskomplikationen.



• Rauchende Männer leiden häufiger unter Impotenz als nichtrauchende Männer.



Infektionen der Atemwege



• Drei bis neun Monate nach einem Rauchstopp verbessern sich Husten und



Persönliches Erscheinungsbild



• Nach einem Rauchstopp verschwinden die Verfärbungen der Finger und



Körperliche Fitness



• Exraucher sind körperlich wieder fit, leben gesünder und sind belastbarer.



Gesundheitsschädigung anderer durch Passivrauchen



• Wer nicht mehr raucht, tut nicht nur der eigenen Gesundheit einen Gefallen,



Kontrolle über das eigene Leben



• Nach einem Rauchstopp wird der Exraucher nicht mehr permanent Opfer



Geldersparnis



• Bei einem Preis von 5 Euro pro Zigarettenschachtel mit 20 Zigaretten gibt ein



Atemwegsbeschwerden.



Zähne, die Haut glättet sich und bekommt ein frischeres Aussehen und der schlechte Geruch der Haare und der Kleidung verschwindet.



sondern schont auch die Gesundheit anderer.



seiner Sucht: Er verfügt wieder frei über seine Zeit und fühlt sich nicht mehr gezwungen, jede Tätigkeit immer wieder für eine Zigarette zu unterbrechen.



Raucher, der ein Päckchen Zigaretten am Tag raucht, in einem Jahr mehr als 1800 Euro für das Rauchen aus.



• Für die gleiche Summe kann man sich beispielsweise einen zweiwöchigen



all-inclusive Urlaub in einem 4-Sterne-Hotel auf den Kanarischen Inseln leisten oder sich andere große oder kleinere Wünsche immer mal zwischendurch erfüllen!



Nach einem Rauchstopp fühlen Sie sich stark, gesund und frei!



Zehn Gründe, mit dem Rauchen aufzuhören Zehn Tipps, damit der Rauchstopp gelingt Tipps



Vorgehen



Setzen Sie sich ein Datum!



• Wählen Sie ein Datum innerhalb der kommenden drei Wochen! • Wählen Sie eine stressfreie Zeit für den Rauchstopp! • Nutzen Sie unvorhergesehene Ereignisse als Gründe für den Rauchstopp, nicht als Anlass, den Ausstieg immer wieder zu verschieben!



Nehmen Sie Hilfe in Anspruch!



• Bedenken Sie stets, dass der Rauchstopp eine Chance ist! • Bitten Sie Ihren Hausarzt um Unterstützung! • Bitten Sie Familie und Freunde um Unterstützung! • Nutzen Sie professionelle Hilfe: Rauchertelefon der BZgA, 01805 31 31 31, Montag bis Donnerstag von 10 bis 22 Uhr und Freitag bis Sonntag von 10 bis 18 Uhr



Brechen Sie mit alten Gewohnheiten!



• Werfen Sie alle Rauchutensilien weg! • Legen Sie die Routine ab: Überlegen Sie, in welchen Situationen Sie routinemäßig rauchen, ohne darüber nachzudenken.



• Greifen Sie in Situationen, in denen Sie üblicherweise rauchten, zu einem Apfel, einem zuckerlosen Kaugummi oder einem Glas Wasser! Vermeiden Sie Situationen, die fest mit dem Rauchen verbunden sind!



Lernen Sie, mit Entzugserscheinungen umzugehen!



Nutzen Sie medikamentöse Unterstützung! Achten Sie auf Ihre Ernährung!



• Vermeiden Sie Orte und Menschen, die zum Rauchen animieren! • Lenken Sie sich selbst ab, wenn Sie sich versucht fühlen, zu rauchen: Sprechen Sie mit



einem nichtrauchenden Freund, nehmen Sie eine neue Aufgabe in Angriff, atmen Sie tief durch, bewegen Sie sich oder machen Sie eine Entspannungsübung.



• Erinnern Sie sich immer wieder an die positiven Wirkungen Ihrer Entscheidung zum Rauchstopp! • Ihr Körper hat sich an das Nikotin gewöhnt und verlangt danach. Bekommt er es nicht, signalisiert er sein Verlangen durch Entzugssymptome wie Unruhe, Reizbarkeit und Unwohlsein.



• Diese Symptome gehen meist innerhalb weniger Minuten vorbei und verschwinden nach zehn Tagen ganz.



• Denken Sie daran, dass die positiven Wirkungen eines Rauchstopps ein Leben lang anhalten! • Nikotinersatzprodukte (Nikotinkaugummi, -lutschtabletten oder -pflaster) können die Entzugssymptome abmildern.



• Auch verschreibungspflichtige Medikamente können beim Rauchstopp helfen. • Nikotin beschleunigt den Stoffwechsel – nach einem Rauchstopp braucht man weniger Kalorien! • Achten Sie auf eine ausgewogene Ernährung mit viel Obst und Gemüse! • Greifen Sie bei Heißhunger auf Süßes zu zuckerfreien Kaugummis und kalorienarmen Süßigkeiten!



Bewegen Sie sich!



Belohnen Sie sich! Freuen Sie sich über jeden kleinen Schritt!



• Gehen Sie regelmäßig ein paar Schritte an der frischen Luft! • Treiben Sie Sport! • Körperliche Bewegung hebt die Stimmung und entspannt. • Gönnen Sie sich jeden Tag eine Kleinigkeit von dem Geld, das Sie nicht für Zigaretten ausgegeben haben!



• Seien Sie stolz auf sich, den Ausstieg geschafft zu haben! • Denken Sie an die positiven Wirkungen, die Sie seit Ihrem Rauchstopp spüren! • Glauben Sie an sich, Ihren Entschluss und daran, dass sie den Ausstieg schaffen! Der Rauchstopp fällt von Tag zu Tag leichter!
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Fakten zum Rauchen 

zuckerlosen Kaugummi oder einem Glas Wasser! Vermeiden Sie Situatio- nen, die fest mit dem. Rauchen verbunden sind! â€¢ Vermeiden Sie Orte und Menschen, ...
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Fakten 

Certified according to DIN EN ISO 9001/13485/14001. Mit. Fakten Ã¼berzeugen! Der erste Eindruck ist entscheidend. ... Individuelle LÃ¶sungen sind bei uns die Norm. Auf unterschiedliche Bedingungen und individuelle. Zielvorgaben unserer Kunden einzuge
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Informationen zum Umstieg vom Rauchen auf E-Zigaretten 

08.05.2017 - Durch die Inhalation von Tabakrauch leiden Raucher daher chronisch an einer ... tems leiden Raucher hÃ¤ufiger an Infektionen, v.a. der oberen ...
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Rauchen erwÃ¼nschtâ€¦ - PowerBox Systems 

Eine gut sichtbare LED gibt Auskunft Ã¼ber den Betriebszustand des Sys- tems. Leuchtet die LED grÃ¼n, ist die. Pumpe betriebsbereit. Rot blinkend be- deutet ...
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Rauchen erwÃ¼nschtâ€¦ - PowerBox Systems 

dardversion (Benzinmotorversion) bein- haltet zusÃ¤tzlich einen Y-Verbinder, um bei Boxer-Motoren beide DÃ¤mpfer an- schlieÃŸen zu kÃ¶nnen. Der Anschluss der.
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Zahlen & Fakten 

Angaben je Aktie. CHF. 2012 angepasst ... Ergebnis pro Aktie (Anteil AktionÃ¤re BKW) (unverwÃ¤ssert). 2.70. â€“ 4.51 ... Neue erneuerbare Energien. 604. 756. 858.
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Zahlen & Fakten 

7 300. 5 500. 3 600. 4 400. 6 400. 2018. 2017. 2016. 2015. 2014. Anzahl Mitarbeitende. GESCHÃ„FTSBERICHT 2018 | ZaHlEn & FaKTEn. 3. Zahlen & Fakten.
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Zahlen & Fakten 

ihrem Album â€žBlackoutâ€œ 2007 einen weiteren Millionenerfolg. Nur ein Jahr spÃ¤ter gelang Britney Spears mit â€žWomanizerâ€œ, der ersten Auskopplung aus ihrem ...
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Zahlen & Fakten 

14.01.2010 - Das Prager Philharmonie-. Orchester spielt dazu die Musik des ... O2 Platz 1/MÃ¼hlenstraÃŸe 12-30, 10243 Berlin. Online: www.o2world.de.
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Zahlen & Fakten 

lationen, auch Computational Fluid Dynamics (CFD) genannt, ermÃ¶glichen es, die mit StrÃ¶mungen ... zum virtuellen Vergleich von Wettbewerbsprodukten. Das.
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trends&fakten 

FÃ¼r junge Menschen hat die Arbeitskraft besonders groÃŸe Bedeutung, wie das ... maschine. ... Der rasante Anstieg des Aktienindex DAX, die Preisexplosion bei.
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trends&fakten 

Chefarzt und Einzelzimmer, Zahnersatz, Heilpraktiker, Massagen oder Vorsorge â€“ alles kann versichert werden. Aber es hat seinen Preis. Guter Schutz kostet.
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trends&fakten 

war schon einmal wegen Stress oder psychischen Problemen beim Arzt. Und mal macht der Beruf einen Strich durch die Rechnung. Denn fÃ¼r kÃ¶rperlich ...
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Zahlen & Fakten 

Basketball-Fans die Gelegenheit das ALBA-Spiel zu verfolgen. Die O2 World zeigt die Eurosport 2-Ãœbertragung des wichtigen Halbfinalspiels ab 19:45 Uhr live ...
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trends&fakten 

Intelligenz, 3D, Robotics, Elektro-MobilitÃ¤t oder FinTechs sind nur einige aktuelle. SchlagwÃ¶rter zum technischen Fortschritt. Die Entwicklungen bieten enorme ...
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Frauen und Rauchen in Deutschland 

2008 Deutsches Krebsforschungszentrum, Heidelberg. Autoren: Ute Mons, M.A., Dr. Svenja Pust, Dr. Martina PÃ¶tschke-Langer. Verantwortlich fÃ¼r den Inhalt:.
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kids on stage 4 theaterstucke fakten zum thema 

kids on stage 4 theaterstucke fakten zum thema inklusive audiocd little red hen jack ... bring your product and execute what the manual is hinting to complete.
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Daten und Fakten zum Wirtschaftsraum Augsburg AÂ³ We produce the ... 

Mainstays of the production site: Full craft trade firms in AÂ³. 21. Auf Wachstumskurs: ... Augsburg â€“ the most affordable subsidiary costs of any German city. 46.
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Zahlen und Fakten zum Kernkraftwerk MÃ¼hleberg - Presseportal.ch 

Rund eine halbe Million. Generierte direkte ... 118 Millionen CHF (Quelle: BAK Basel. Econonomics ... Um gleich viel Strom zu produzieren, wie das Stade de ...
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weltweiser-Studie: Statistik, Daten und Fakten zum Schüleraustausch ... 

weltweiser bedankt sich bei allen Austauschorganisationen, die uns seit Jahren ihre Daten für die weltweiser-Studie liefern, insbesondere bei den folgenden ...
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kids on stage 4 theaterstucke fakten zum thema ... AWS 

If you want to possess a one-stop search and find the proper manuals on your products, you can visit this website that delivers many Kids On Stage 4. Theaterstucke Fakten Zum Thema Inklusive Audiocd Little Red Hen Jack And The. Beanstalk. You can get
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farben und lacke daten und fakten zum umweltschutz band 1 

FARBEN UND LACKE. DATEN UND FAKTEN. ZUM. UMWELTSCHUTZ. BAND 1. FULDUFZUB129-12 | PDF | 57 Page | 1,727 KB | 27 Jan, 2018. If you want to possess a one-stop search and find the proper manuals on your products, you can visit this website that delivers 
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was heist hier feindbild fakten und argumente zum ... AWS 

05.01.2018 - This particular Was Heist Hier Feindbild Fakten Und Argumente Zum Ostwestkonflikt PDF start with Introduction,. Brief Session till the Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, when presented. It's goi
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Flyer: Zahlen und Fakten zum stÃ¤dtischen Haushalt ... - Stadt Hattingen 

20.0OÃ–.000 E. 2011 2012 201Z 2014 2Ãœ15 2016. Investitionskredite LiquiditÃ¤tskredite zahlen und Fakten. Wichtige Daten zum stÃ¤dtischen Haushalt 2017.
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