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Ich will nicht mehr rauchen!

Herzlichen Glickwunsch

zu diesem Entschluss.

Hier ein paar Tips, die beim Abgewdhnen helfen:

Du (berzeugst deine(n)
Freund(in), ebenfalls mit
demRauchenaufzuhdren.

Du steckst dir etwas zum
Kauen oder Lutschen ein:
zuckerfreien Kaugummi,
Pfefferminz, Lakritz oder
saure Drops.

Wichtig:

Wenn du einmal schwach
geworden bist und ge-
raucht hast, gib nicht
gleich auf, sondern wirf
die angebrochene Pa-
ckung fort und nimm dir

Du nimmst keine Streich-
hoélzer, kein Feuerzeug
mehr mit.

Du meidest in der ersten
Zeit Getranke, die dir Ap-
petit auf eine Zigarette
machen, vor allem Alko-
hol.

wieder ganz fest vor: Ich
rauche nicht mehr.
Manchmal klappt es erst
beim zweiten oder dritten
Anlauf. Oft halt man es
auch besser durch, wenn

Du lenkst dich ab, z.B.
durchKinobesuche, Sport,
Krimi lesen.

Du gehst in den ersten Ta-
gen nicht dorthin, wo viel
geraucht wird, auf Partys,
in Kneipen, Diskotheken
usw.

Du legst das Geld, das du
durch Nichtrauchen
sparst, taglich beiseite.

man sich zundachst nur
vornimmt: Heute rauche
ich nicht und diesen Vor-
satz dann am nachsten
Morgen wieder fasst.

Far alle, die nicht loskommen von der Zigarette:

Wer das Rauchen nicht aufgeben kann oder will, sollte wenigstens folgendes tun:

Moglichst wenig rauchen.

AlleZigarettennurnochzu
Halfte rauchen.

Weniger Lungenzlige ma-
chen, besser noch, ganz
darauf verzichten.

Maoglichst nicht in der Frei-
zeit rauchen.

Nicht in der Gegenwart

Zigaretten mit niedrigem von Nichtrauchern rau-
Teer- und Nicotingehalt chen.
rauchen.
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