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PSYCHIATRIE UND PSYCHOTHERAPIE 

Nichtrauchen
kann man lernen!
Ein Angebot zur Tabakentwöhnung
Dienstags von 16:30 - 18:00 Uhr

Tagesklinik
Königsweg 5
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Tabakentwöhnung 
in fünf Doppelstunden

1. Anamnese, Motivationsförderung, Selbstbeob-

achtung, medikamentöse Unterstützung,  

Kohlenmonoxid-Messung 

2. Besprechung Selbstbeobachtung, Rauchstopp 

festlegen, Entwicklung von Rauchalternativen, 

ggf. Medikamentenempfehlung 

3. Abstinenzkontrolle, Rauchstopp gelungen? evtl. 

erneuter Rauchstopp? Belohnungen als Motiva-

tionsverstärker suchen, Medikamente vertragen? 

Kohlenmonoxid-Messung 

4. Rückmeldung der positiven Veränderungen,  

Rückbesinnung auf die ursprüngliche Motivation, 

kritische Situationen und Rückfälle besprechen 

5. Stärkung des Nichtrauchens, Belohnungen  

aufrechterhalten, Krisenplan erstellen



Warum es sich lohnt aufzuhören

	 20 Minuten nach Rauchstop 
 Puls und Blutdruck sinken auf normal Wert.  
 Die Körpertemperatur in Händen und Füßen  
 steigt auf die normale Höhe.

	 8 Stunden nach Rauchstop
 Der Kohlenmonoxidspiegel sinkt, der Sauer- 
 stoffspiegel steigt auf normale Höhe.   
 (Bessere Durchblutung und Sauerstoff-  
 versorgung der Organe)

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

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

	 3 Monate nach dem Rauchstop
 Die Lungenkapazität kann sich bis zu 30%  
 erhöhen.

	 1 Jahr nach dem Rauchstop
 Das Risiko einer Verstopfung der Herzkranz- 
 gefäße sinkt auf die Hälfte des Risikos eines  
 Rauchers.

	 5 Jahre nach dem Rauchstop
 Das Risiko einen Herzinfarkt zu erleiden ist  
 genauso groß wie bei einem Nichtraucher.  
 Das Risiko an Lungenkrebs zu versterben   
 sinkt um die Hälfte.

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

Fagerström-Test
zur Ermittlung der Zigarettenabhängigkeit

1. Wann nach dem Aufwachen rauchen Sie Ihre erste  
 Zigarette?
  Innerhalb von 5 Minuten 3 Punkte
  Innerhalb von 6-30 Minuten 2 Punkte
  Innerhalb von 31-60 Minuten 1 Punkt
  Nach 60 Minuten  0 Punkte
2. Finden Sie es schwierig, an Orten, wo das Rauchen
 verboten ist das Rauchen sein zu lassen?
  Ja                          1 Punkt
  Nein   0 Punkte
3. Auf welche Zigarette würden Sie nicht verzichten  
 wollen?
  Die erste am Morgen  1 Punkt
  Andere   0 Punkte
4. Wieviele Zigaretten rauchen Sie im allgemeinen pro  
 Tag?
  Bis 10   0 Punkte
  11-20   1 Punkt
  21-30   2 Punkte
  Mehr als 30   3 Punkte
5. Rauchen Sie am frühen Morgen im allgemeinen   
 mehr als am Rest des Tages?
  Ja    1 Punkt
  Nein   0 Punkte
6. Kommt es vor, dass Sie rauchen, wenn Sie krank sind  
 und tagsüber im Bett bleiben müssen?
  Ja    1 Punkt
  Nein   0 Punkte 
              
      Gesamt:______Punkte

Gesundheitliche Folgen des Rauchens

ZNS, Gehirn

Schlaganfall
Depression

Schizophrenie

Lunge

Krebs
Chronisch obstruktive																			

	Lungenkrankheit (COPD)
Erhöhte Rate bei 

Lungenentzündung 
und Bronchitis

Asthma bei Kindern 
und Jugendlichen

Verzögerte Lungenreifung      
  bei rauchenden Kindern

und Jugendlichen

Gastrointestinales 
System

Ulcus
Krebs (Magen

     Pankreas, Darm)

Augen

Katarakt

Niere und Harntrakt

Krebs
Verschlimmerung der 

diabetischen Nephropathie

Erektile
Dysfunktion

Fertilität verringert

(bei Mann und Frau)

Operative Eingriffe

Verzögerte Wundheilung
Erhöhte Anzahl an 

Komplikationen

Mundhöhle und 
Speiseröhre
Gastroösophaler Reflux
Paradontitis
Krebs (Larynx,
  Hypopharynx, 
  Ösophagus)

Kardiovaskuläres
System
Artherosklerose
Koronare 
  Herzerkrankungen
Herzinsuffizienz
Hypertonie

Schwangerschaft
	Frühgeburt
	Plazenta praevia
	Geringes Geburtsgewicht
	Plötzlicher Säuglingstod
	Reduzierte Lungenreifung      
   bei Neugeborenen

Haut

Vorzeitige Alterung

Periphere arterielle 
Verschlusserkrankungen

  
   Auswertung 
 0-2 Punkte
 Dies spricht für eine geringe   
 Abhängigkeit. Sie rauchen nur  
 bei besonderen Gelegenheiten.  
 Trotzdem sollten Sie künftig auf  
 das Rauchen verzichten
 
 6-7 Punkte
 Bei Ihnen liegt eine ausgeprägte  
 Abhängigkeit vor. Durch Unter-  
 stützung durch ein Nikotin-       
 entwöhnungsseminar können Sie  
 diese Abhängigkeit überwinden. 

3-5 Punkte
Bei Ihnen liegt bereits eine 
mittlere Abhängigkeit vor.

8-10 Punkte
Gleiches gilt für die sehr starke 
Abhängigkeit. Auch Sie können 
die Abhängigkeit von Zigaretten 
überwinden! Melden Sie sich 
noch heute zu einem Nikotin-
entwöhnungsseminar an!


