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Nicotinell® Infoline
Sie haben noch Fragen? Rufen Sie an:
0180-560 02 50 
Oder per Fax unter: 0180-560 02 60 
(Mo. – Do. 9 – 17 Uhr, Fr. 9 – 15.30 Uhr: 0,14 €/Min. aus 
dem dt. Festnetz, max. 0,42 €/Min. aus dem Mobilfunk.)
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LUST LUST AUFAUF LEBEN. LEBEN.
NICHT AUF ZIGARETTEN.NICHT AUF ZIGARETTEN.

Das 12-Wochen-Nichtraucher-Begleitprogramm

















IHR ZWEITER RAUCHFREIER TAG
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Wie fühlen Sie sich nach Ihrem ersten Tag ohne Zigarette? Ein Arzt würde 

nach eingehender Untersuchung wahrscheinlich sagen, dass Sie in besserer 

körperlicher Verfassung sind als noch 24 Stunden zuvor. Ein guter Zeitpunkt, 

sich ein paar Gedanken übers Nichtrauchen zu machen.

WAR ES AUCH SO, DASS SIE MIT DEM RAUCHEN AUFHÖREN MUSSTEN?

Häufi g geben auch Einfl üsse von außen den Ausschlag zum Nichtrauchen: 

So will man nicht nur aufhören, sondern MUSS es einfach, weil die Umstände 

gegen das Rauchen sprechen. 

Zum Beispiel:

 ein Rauchverbot am Arbeitsplatz

 Kollegen, die mit dem Rauchen aufhören

 die Empfehlung eines Arztes

 bei Frauen: Kinderwunsch oder Schwangerschaft

 ein neuer Job, der viel Energie fordert

IHR KÖRPER FÜHLT SICH BESSER. UND IHRE SUCHT?

Wenn Sie auf die Raucheruhr am Anfang der Broschüre schauen, haben Sie bereits drei Stationen 

geschafft, die Ihren Körper seit dem Rauchstopp positiv verändern. Natürlich kann es sein, dass die 

noch bestehende Nicotinsucht etwas anderes vorspiegelt. 

TIPPS GEGEN MOMENTANE NEGATIVE GEDANKEN:

 Lenken Sie sich ab: Sehen Sie in Ihrer Liste auf Seite 13 nach, was Sie in welchen Situationen 

 am besten tun können.

 Sorgen Sie für genügend körperliche Aktivität: Vor allem Bewegung im Freien baut Stress ab 

 und sorgt für mehr Wohlbefi nden.

 Feiern Sie kleine Siege: Atmen Sie in kritischen Momenten tief durch, verlassen Sie den Raum 

 und erledigen Sie etwas anderes. Nach ein paar Minuten ist die Situation überwunden.

 Rufen Sie jemand an, den Sie in Ihren Rauchstopp eingeweiht haben: Lassen Sie sich von 

 Ihrem Partner oder einem Freund ein bisschen Mut zusprechen.

 

 

MACHEN SIE HIER DEN SELBST-TEST

 ICH GLAUBE, ICH BIN NERVÖSER ALS SONST

 ICH MUSS STÄNDIG AN EINE ZIGARETTE DENKEN

 ICH BIN UNKONZENTRIERT

 ICH REAGIERE MANCHMAL AGGRESSIV

Solche und ähnliche Beobachtungen an sich selbst sind typisch für frischgebackene 

Ex-Raucher. Lassen Sie sich davon nicht aus dem Konzept bringen: denn das geht vorbei.

Schreiben Sie hier den Anlass auf, warum Sie mit dem Rauchen aufhören  – 

damit Sie ihn immer vor Augen haben. Es können auch mehrere Anlässe sein ...

Ich will mit dem Rauchen aufhören, weil ...



IHR ZWEITER RAUCHFREIER TAG
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ZWEITER TAG GESCHAFFT!

Hatten Sie heute etwas Bewegung an der frischen Luft? Dann haben Sie nicht nur etwas für 

Ihren Kreislauf getan, sondern auch für einen guten Schlaf. Bis morgen!

GENIESSEN STATT RAUCHEN

Bestimmt haben Sie früher statt eines kleinen Snacks lieber eine Zigarette geraucht. Rauchen 

verringert den Appetit. Nun empfi ehlt es sich – statt des Rauchens – andere Genüsse zu erleben.

LUST AUF LECKEREIEN?

 Wie wäre es z. B. mit einem fruchtigen Karottensalat: Gehobelte Karotten mit Ananas- 

 und Mandarinenstückchen sowie Rosinen mit Joghurt und Öl zu einem Salat vermengen. 

 Kokosraspel oder geröstete Sonnenblumenkerne darüberstreuen – fertig.

 Zwischendurch – besonders in der Arbeit – ist es gut, immer etwas Obst griffbereit zu haben: Ein  

 Apfel, eine Banane, eine Kiwi oder ein Schälchen Erdbeeren schmecken besser als jede Zigarette.

 Viele kleine Mahlzeiten, über den Tag verteilt, helfen eine Gewichtszunahme zu vermeiden. 

 Wenn Sie dabei langsamer essen, haben Sie mehr Genuss und später weniger Hunger.

 Lassen Sie aber auch Ihren Partner genießen: Nichtraucherküsse schmecken einfach besser! 

SO FÜHLE ICH MICH HEUTE

HEUTE IST MIR DAS NICHTRAUCHEN ...

 ... eigentlich ganz leicht gefallen.

 ... gar nicht so schwer gefallen, wie ich dachte.

 ... ziemlich schwer gefallen.


