Tabakentwo6hnung
in fiinf Doppelstunden

1. Anamnese, Motivationsférderung, Selbstbeob-
achtung, medikamenttse Untersttzung,
Kohlenmonoxid-Messung

2. Besprechung Selbstbeobachtung, Rauchstopp
festlegen, Entwicklung von Rauchalternativen,
ggf. Medikamentenempfehlung

3. Abstinenzkontrolle, Rauchstopp gelungen? evtl.
erneuter Rauchstopp? Belohnungen als Motiva-
tionsverstarker suchen, Medikamente vertragen?
Kohlenmonoxid-Messung

4. Ruckmeldung der positiven Veranderungen,
Ruckbesinnung auf die urspriingliche Motivation,
kritische Situationen und Ruckfalle besprechen

5. Stérkung des Nichtrauchens, Belohnungen
aufrechterhalten, Krisenplan erstellen
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Evangelisches Klinikum Bethel
Universitatsklinikum OWL der Universitat Bielefeld
Campus Bielefeld-Bethel

Universitatsklinik fiir Psychiatrie und Psychotherapie
Klinikdirektor
Univ.-Prof. Dr. med. Martin Driessen

Tagesklinik am Kénigsweg
Kénigsweg 5
33617 Bielefeld-Bethel

Auskunft und Anmeldung:
Mo - Fr von 9:00 - 12:00 Uhr

Rolf Ziegler

Tel.: 0521 772-78542

Fax: 0521 772-79607
E-Mail: rolf.ziegler@evkb.de

Stefanie Tiemann

Tel.: 0521 772-78755

Fax: 0521 772-79607

E-Mail: stefanie.tiemann@evkb.de
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Nichtrauchen
kann man lernen!

Ein Angebot zur Tabakentw6hnung




Gesundheitliche Folgen des Rauchens

ZNS, Gehirn

= Schlaganfall
= Depression
= Schizophrenie

Lunge

= Krebs

w Chronisch obstruktive
Lungenkrankheit (COPD)
= Erhohte Rate bei
Lungenentzindung

und Bronchitis

= Asthma bei Kindern
und Jugendlichen

= Verzogerte Lungenreifung
bei rauchenden Kindern
und Jugendlichen

System

Gastrointestinales /

= Ulcus
= Krebs (Magen
Pankreas, Darm)

Niere und Harntrakt

= Krebs
= Verschlimmerung der
diabetischen Nephropathie

Fertilitat verringert

(bei Mann und Frau)

Operative Eingriffe

= \Verzogerte Wundheilung
u Erhéhte Anzahl an
Komplikationen

Augen

= Katarakt

Mundhéhle und
Speiseréhre

= Gastrodsophaler Reflux

= Paradontitis

= Krebs (Larynx,
Hypopharynx,
Osophagus)

Kardiovaskulares
System

= Artherosklerose

= Koronare
Herzerkrankungen

= Herzinsuffizienz

= Hypertonie

Erektile
Dysfunktion

Schwangerschaft

= Frihgeburt

= Plazenta praevia

= Geringes Geburtsgewicht

= Plotzlicher Sauglingstod

= Reduzierte Lungenreifung
bei Neugeborenen

Haut
= Vorzeitige Alterung

Periphere arterielle
Verschlusserkrankungen

Warum es sich lohnt aufzuhoren

20 Minuten nach Rauchstop

Puls und Blutdruck sinken auf normal Wert.
Die Korpertemperatur in Handen und FiBen
steigt auf die normale Hohe.

8 Stunden nach Rauchstop

Der Kohlenmonoxidspiegel sinkt, der Sauer-
stoffspiegel steigt auf normale Hohe.
(Bessere Durchblutung und Sauerstoff-
versorgung der Organe)

1 Tag nach dem Rauchstop
Das Risiko einen Herzinfarkt zu bekommen
geht schon leicht zuriick.

2 Tage nach dem Rauchstop
Der Geruchs- und Geschmacksinn verfeinert
sich.

3 Monate nach dem Rauchstop
Die Lungenkapazitat kann sich bis zu 30%
erhohen.

1 Jahr nach dem Rauchstop

Das Risiko einer Verstopfung der Herzkranz-
gefaBe sinkt auf die Halfte des Risikos eines
Rauchers.

5 Jahre nach dem Rauchstop

Das Risiko einen Herzinfarkt zu erleiden ist
genauso groB3 wie bei einem Nichtraucher.
Das Risiko an Lungenkrebs zu versterben
sinkt um die Halfte.

10 Jahre nach dem Rauchstop
Das Lungenkrebsrisiko ist so hoch wie bei
einem Nichtraucher.

Fagerstrom-Test
zur Ermittlung der Zigarettenabhangigkeit

. Wann nach dem Aufwachen rauchen Sie lhre erste

Zigarette?

O Innerhalb von 5 Minuten 3 Punkte
O Innerhalb von 6-30 Minuten 2 Punkte
O Innerhalb von 31-60 Minuten 1 Punkt
O Nach 60 Minuten 0 Punkte

. Finden Sie es schwierig, an Orten, wo das Rauchen

verboten ist das Rauchen sein zu lassen?

O Ja 1 Punkt
O Nein 0 Punkte
. Auf welche Zigarette wirden Sie nicht verzichten
wollen?
O Die erste am Morgen 1 Punkt
O Andere 0 Punkte
. Wieviele Zigaretten rauchen Sie im allgemeinen pro
Tag?
O Bis 10 0 Punkte
O 11-20 1 Punkt
O 21-30 2 Punkte
O Mehr als 30 3 Punkte

. Rauchen Sie am frlhen Morgen im allgemeinen

mehr als am Rest des Tages?
O Ja 1 Punkt
O Nein 0 Punkte

. Kommt es vor, dass Sie rauchen, wenn Sie krank sind

und tagslUber im Bett bleiben mussen?

O Ja 1 Punkt
O Nein 0 Punkte
Gesamt: Punkte
Auswertung
0-2 Punkte 3-5 Punkte

Dies spricht fur eine geringe
Abhangigkeit. Sie rauchen nur
bei besonderen Gelegenheiten.
Trotzdem sollten Sie kunftig auf
das Rauchen verzichten

6-7 Punkte

Bei Ihnen liegt eine ausgepragte
Abhangigkeit vor. Durch Unter-
sttzung durch ein Nikotin-
entwohnungsseminar kénnen Sie
diese Abhdangigkeit Uberwinden.

Bei Ihnen liegt bereits eine
mittlere Abhangigkeit vor.

8-10 Punkte

Gleiches gilt fur die sehr starke
Abhéngigkeit. Auch Sie kénnen
die Abhéngigkeit von Zigaretten
Uberwinden! Melden Sie sich
noch heute zu einem Nikotin-
entwdhnungsseminar an!



