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Vorwort

Sie haben sich fiir eine rauchfreie Zukunft entschieden?
Zu diesem Entschluss gratulieren wir lhnen herzlich!

Nun kommt es auf die erfolgreiche Umsetzung an. Jeder
Raucher, der in ein rauchfreies Leben starten will, kennt das:
.Du musst es einfach nur wollen”, bekommt er oft aus dem
Bekanntenkreis zu hoéren. Hier spricht der Laie, der die Hin-
tergriinde der Tabakabhangigkeit nicht kennt. Sowohl kor-
perliches Rauchverlangen, psychische Abhdngigkeit als auch
Gewohnheit sind bei jedem Raucher in unterschiedlicher
Auspragung vorhanden. Deshalb ist es fur einen erfolgreichen
Ausstieg wichtig, sich allen Aspekten zu widmen.

Gehen Sie planvoll vor und nutzen Sie auch die heute verflg-
baren Arzneimittel. Und vor allem: Geben Sie Ihrem Kérper Zeit
zur Umstellung auf einen rauchfreien Alltag. Um langfristig
erfolgreich zu bleiben, bedarf es in der Regel einer Entwoh-
nung von 3 bis 6 Monaten. Wer zu schnell abbricht, fallt leicht
in alte Verhaltensmuster zurtick. Dies gilt es zu vermeiden!

Ausfihrliche Hinweise zum Rauchstopp finden Sie in dieser
Broschure. Ich winsche Ihnen viel SpaB und neue Erkennt-
nisse bei der Lektire und vor allem — viel Erfolg auf lhrem Weg
in eine rauchfreie Zukunft!

Herzlichst, lhr

Aﬂé[\

Dr. med. Justus de Zeeuw
Internist und Pneumologe

Jeder Weg beginnt

mit dem ersten Schritt

Herzlichen Gliickwunsch, dass Sie sich entschieden haben
mit dem Rauchen aufzuhéren und ein gesiinderes Leben
zu beginnen. Dies bedeutet allerdings nicht nur, die
Zigarette einfach beiseite zu legen. Drei groBe Heraus-
forderungen gilt es nun zu bewaltigen:

1. Rauchverlangen (kérperlich):
Sie kennen das Gefiihl, wenn Ihr Kérper nach einer Zigaret-
te verlangt und Sie alles daftr tun warden, eine Zigarette
zu bekommen.

2. Rauchverlangen (psychisch):
Sicher kennen Sie auch das Phdnomen, wenn Sie gerade
keine Zigarette zur Hand haben und deshalb z. B. gereizter
reagieren, als sonst.

3. Verhaltensautomatismen (Gewohnheiten):
Es gibt diese Situationen, in denen es einfach nicht ohne
Zigarette geht, wie z. B. beim Kaffee, beim Telefonieren,
nach dem Essen oder in Gesellschaft.

NICORETTE® kann lhnen helfen, diese drei groBen Heraus-
forderungen der Raucherentwdhnung zu bewadltigen und er-
leichtert Thnen so das Aufhoren.

Denn ganz egal, wie lange und wie viele
Zigaretten Sie am Tag rauchen - aufhéren
ist machbar. Fiir jeden!



Warum mit dem Rauchen

aufhoren?

Freuen Sie sich auf die vielen Vorteile, wenn Sie mit dem
Rauchen aufhéren. Ihre Gesundheit wird vom ersten Tag
an profitieren!

Nach 20 Minuten
Normalisieren sich Kérpertemperatur, Puls und Blutdruck.

Nach 8 Stunden
Verbessert sich die Sauerstoffversorgung im ganzen Koérper.

Nach 1 bis 2 Tagen
Erholen sich Geruchs- und Geschmackssinn, das Atmen fallt
leichter und das Herzinfarktrisiko sinkt.

Nach 1 bis 9 Monaten
Geht der Raucherhusten zurtick, der Kreislauf stabilisiert sich
und das Immunsystem wird gestarkt.

Nach 1 bis 2 Jahren
Reduziert sich das Herzinfarktrisiko um 50 %.

Nach 10 Jahren
Halbiert sich das Lungenkrebsrisiko, das Risiko einer Krebs-
erkrankung im Mund- und Rachenbereich, Speiserdhre,
Blase oder Bauchspeicheldrise geht zurtck.

Nach 15 Jahren
Ist das Risiko eines Herzinfarktes oder eines Lungenkrebses
nicht mehr hoher als bei einem Nichtraucher.

Was ist drin im blauen Dunst?

Rauchen ist das groBte vermeidbare Gesundheitsrisiko und
gilt als Ursache fur zahlreiche gefahrliche Krankheiten wie
z. B. Herz-Kreislauferkrankungen, Atemwegserkrankungen
und Krebs.

Von den Uber 4.800 Inhaltsstoffen der Zigarette sind Uber
40 krebserregend. Weiterhin sind u.a. Kohlenmonoxid sowie
Teerstoffe gesundheitsschadlich. Das Nicotin ist verantwort-
lich fur die Abhangigkeit.
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Aufhoren zu rauchen -
mit Nicotin?

Nicotin hat sowohl eine anregende als auch

eine beruhigende Wirkung. Als Raucher sind
y Sie an einen gleichmaBigen Nicotinspiegel im
Blut oder die Nicotionzufuhr zu bestimmten
Zeiten gewodhnt. Wenn Sie keine Zigarette
rauchen, sinkt die Nicotinkonzentration im
Blut ab.

Starkes Rauchverlangen und Entzugssymptome wie Nervosi-
tat, Kopfschmerzen, Schlafstérungen, Konzentrationsschwa-
che, Gereiztheit, Mudigkeit und Ungeduld kénnen in den
ersten Tagen und Wochen der Tabakentw®hnung auftreten.
Diese Symptome sind in den ersten 24 bis 48 Stunden am
starksten und schwachen sich meist im Verlauf weniger Wo-
chen ab. Die Lust zu rauchen besteht aber in der Regel langer,
vor allem in bestimmten Situationen wie Stress, Arger oder
Freude.

Der Wirkstoff Nicotin ist weder krebserregend, noch verur-
sacht er Herz-Kreislauferkrankungen. Gesundheitlich schad-
lich sind dagegen die zahlreichen anderen Inhaltsstoffe des
Tabakrauchs. Nicotinersatzpraparate wie NICORETTE® bein-
halten ebenfalls Nicotin, aber in therapeutischer Form. Das
therapeutische Nicotin wird mit Kaugummi, Microtab und
Inhaler Gber die Mundschleimhaut und mit dem Pflaster Uber
die Haut aufgenommen. So lindern die Préparate die Entzugs-
symptome und erleichtern den Rauchausstieg.

Wahrend der Therapie mit NICORETTE® wird nach und nach
immer weniger Nicotin aufgenommen. In vielen Féllen ist
der Kérper nach wenigen Wochen vom Nicotin entwohnt.
Vereinzelt kann aber auch eine Therapie bis zu 6 Monaten
nutzlich sein.

Welcher Rauchertyp bin ich?

Jeder Raucher ist individuell. Nicht nur die Rauchge-
wohnheiten sind unterschiedlich, auch die Balance zwi-
schen kérperlicher und psychischer Abhangigkeit ist bei
jedem Raucher anders. Deshalb braucht jeder Aufhor-
willige eine auf sein personliches Rauchverhalten abge-
stimmte Unterstiitzung.

RegelmaBiger Raucher
Zunden Sie sich Uber den Tag verteilt in regelmaBigen Ab-
standen immer wieder eine Zigarette an? Rauchen Sie den
ganzen Tag Uber etwa gleich viel?
Dann sind Sie ein regelméaBiger Raucher und lhr Kérper
ist an einen relativ regelmaBigen Nicotinspiegel gewohnt.

Beispiele regelmaBiger Raucher:

e |ch rauche regelmaBig tUber den ganzen Tag verteilt.

e |ch habe immer eine , Not-Zigarette” in greifbarer Nahe.
e Mindestens alle 2 Stunden brauche ich eine Zigarette.

UnregelmaBiger Raucher
Sie kénnen Uber mehrere Stunden abstinent bleiben? Sie
greifen meist nur in bestimmten Situationen zur Zigarette,
dann aber ggf. sehr intensiv, z. B. bei Stress, beim Entspan-
nen, beim Telefonieren, beim Ausgehen?
Dann sind Sie ein unregelmaBiger Raucher. |hr Kérper
ist auf ein wechselndes Nicotinangebot eingestellt.

Beispiele unregelmaBiger Raucher:

e |ch kann auch tber Stunden ohne Zigarette auskommen.

e Wahrend der Arbeit rauche ich selten bis nie.

e |ch rauche Uberwiegend aus Gewohnheit, z. B. nach
dem Essen oder in Gesellschaft.



Welche Darreichungsform

ist fir mich die richtige?

Methoden der Rauchentwohnung

Ob NICORETTE?® Pflaster, NICORETTE® Kaugummi, NICO-
RETTE® Inhaler oder NICORETTE® Microtab fiir Sie die
beste Hilfe darstellt, hangt davon ab, welcher Raucher-
typ Sie sind.

Fiir regelmaBige Raucher:
Pflaster bzw. Kaugummi, Microtab oder Inhaler in regel-
maBigen Abstanden.

Fir unregelméaBige Raucher:
Kaugummi, Microtab, Inhaler bei Rauchverlangen.

Lassen Sie sich in Ihrer Apotheke oder von lhrem Arzt beraten,
welche Therapie fur Sie die geeignete ist.

Testen Sie auch online, wie hoch Ihre Tabakabhangigkeit ist.
Der Fagerstromtest gibt schnell und zuverlédssig Auskunft.

www.hicorette.de

Expertenunterstiitzung zum Rauchausstieg:
www.activestop.de

Die Schlusspunktmethode

Wenn Sie zu den Rauchern gehoéren, die sich vorgenommen
haben, sofort ganz auf ihre Zigaretten zu verzichten, dann ist
die Schlusspunkt-Methode die beste Vorgehensweise.

Die ersten rauchfreien Tage werden genau geplant, um Situ-
ationen, in denen der Griff zur Zigarette ein fester Bestandteil
war (z. B. beim Friihstlck, beim Telefonieren), zu verandern.

Bei dieser Methode kénnen alle NICORETTE® Produkte ange-
wendet werden. Nach dem Schlusspunkt (Rauchstopp) hal-
ten Sie den Nicotinspiegel mit Hilfe von NICORETTE® nahezu
konstant. Danach reduzieren Sie die Nicotinmenge langsam.
Insgesamt beansprucht die Therapie einen Zeitraum von bis zu
3 Monaten, ggf. kann dieser auf 6 Monate verlangert werden.

Motivationsphase | Entwdhnungsphase

ca. 3 bis 6
monatige
Anwendung von
NICORETTE®

Auswahl NICO- Kontrolle der Abschluss der
RETTE®-Produkt Anwendung Medikation



Methoden der Rauchentwohnung

Die Reduktionsmethode

Erst weniger rauchen, dann ganz aufhéren.

Manchen Rauchern fallt es schwer, von einem Tag auf den
anderen aufzuhoren. Die Methode , Erst wenig rauchen, dann
ganz aufhéren” gibt Ihnen die Méglichkeit, den Zigaretten-
konsum mit Hilfe von NICORETTE® langsam zu reduzieren
und innerhalb von 6 bis 9 Monaten mit dem Rauchen ganz
aufzuhoren.

NICORETTE® Kaugummi und NICORETTE® Inhaler helfen
lhnen, das Rauchverlangen unter Kontrolle zu halten.

_ 1. Schritt — 0 bis 6 Wochen
b Start: Den Zigarettenkonsum soweit wie moglich
reduzieren! Ersetzen Sie die Zigaretten, auf die Sie am
leichtesten verzichten konnen. Nehmen Sie sich vor, bis zum
Ende der 6. Woche Ihren Zigarettenkonsum um die Halfte
zu reduzieren.

_ 2. Schritt — Innerhalb von 6 Monaten
b Dranbleiben und weiter reduzieren! Reduzieren Sie im-
mer weiter lhren Zigarettenkonsum, bis Sie das Rauchen
vollstandig aufgegeben haben. Nehmen Sie sich vor, in
6 Monaten das Rauchen aufgegeben zu haben.

3. Schritt - Innerhalb von 9 Monaten
b Ziel: Nie mehr rauchen! Geben Sie das Rauchen auf.
Wenn Sie vollstandig mit dem Rauchen aufgehort haben,
verringern Sie allmahlich die Anwendung von NICORETTE®.

Wenn es lhnen nicht gelungen ist, nach 9 Monaten
das Rauchen aufzugeben, sprechen Sie mit einer Fach-

person.
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Nicorette® hilft individuell

Mindert Rauchverlangen,
reduziert Entzugserscheinungen

NICORETTE® Kaugummi
Schnell und individuell
e sofort bei Rauchverlangen einsetzbar
e 3 Geschmacksrichtungen
(whitemint, freshmint, freshfruit)
e in 2 Dosierungen erhaltlich
e ohne Zucker

NICORETTE® TX Pflaster [ I
Konstanter Nicotinspiegel g
liber den Tag
e unauffallig auf der Haut, da halbtransparent
e Nicotinabgabe 16 Stunden wahrend des

Tages. Denn wer raucht schon im Schlaf?
¢ besonders starke Unterstttzung fur den Start
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NICORETTE® Inhaler
Gibt den Handen ,etwas zu tun”

e insbesondere flr Raucher geeignet,

denen es schwer féllt, nichts mehr

in der Hand zu halten

e einfache Handhabung

NICORETTE® Microtab B
Schnell und diskret
e diskrete Anwendung unter der
Zunge, kein Kauen notwendig
e besonders geeignet fur Personen
mit Zahnproblemen oder Zahn-
prothesentrager




Verfihrt zum
Rauchausstieg

Das neue nicorette’
whitemint Kaugummi:

¥ Unwiderstehlich
frischer
Minzgeschmack

+ Erhalt das
natirliche Weif
der Zahne

nicorette®

www.nicorette.de

NICORETTE® Inhaler. Wirkstoff: Nicotin. Anwendungsgebiete: Behandlung der Tabakab-
héngigkeit durch Linderung der Nicotinentzugssymptome. Auch zur Verringerung d. Rauchens
(Rauchreduktion), um auf diesem Weg schrittweise den Rauchausstieg zu erreichen. Warnhin-
weis: Enthélt Levomenthol. Stand der Information: 01/2009

NICORETTE® Kaugummi 2 mg / 4 mg freshfruit / freshmint / whitemint. Wirkstoff: Nico-
tin-Polacrilin (1:4). Anwendungsgebiete: Behandlung der Tabakabhangigkeit durch Linderung
der Nicotinentzugssymptome. Auch zur Verringerung d. Rauchens (Rauchreduktion), um auf
diesem Wege schrittweise den Rauchausstieg zu erreichen. Warnhinweis: Nicorette Kaugummi
2mg/4mg enth. Levomenthol, Pfefferminzal, Butylhydroxytoluol (E 321). Stand der Information:
02/2009. Stand der Information Nicorette whitemint: 08/2010

NICORETTE® TX Pflaster 10 mg, 15 mg, 25 mg. Wirkstoff: Nicotin. Anwendungsgebiete:
Behandlung der Tabakabhangigkeit durch Linderung der Entzugssymptome. Unterstltzung der
Raucherentwéhnung. Stand der Information: 02/2009

NICORETTE® Microtab 2 mg. Wirkstoff: Nicotin. Anwendungsgebiete: Behandlung der Ta-
bakabhangigkeit durch Linderung der Nicotinentzugssymptome. Unterstltzung d. Raucherent-
wohnung. Stand der Information: 02/2008

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder
Apotheker. McNeil Consumer Healthcare GmbH, 41431 Neuss.

Diese Broschure wird Ihnen Uberreicht von:




