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Nikotnentwöhhnungsbehandlung
„Weg vom Glimmstängel“

Tisss zup Selbstbehandlung

Der Anteil  an Rauchern in Deutschland liegt bei ca. 26% der Bevölkerung ab dem 15. Lebensjahr.
Tabakkonsum ist weltweit die wichtgste vermeidbare gesundheitliche Gefährdung. Raucher leben
durchschnitlich nicht nur 10 Jahre kürzer, sondern entwickeln regelhaf schwerwiegende organische
Erkrankungen.
Auch bestmmte psychische Erkrankungen wie Depressionen treten häufger auf.

Die Mehrzahl der Raucher kennt sowohl Gründe für als auch gegen das Rauchen, und ist gegenüber
einem Rauchstopp auf Grund der bestehenden Tabakabhängigkeit ambivalent eingestellt. Kurzfristg
werden  Vorteile  wie  Genuss  und  Entspannung  erlebt.  Diesen  stehen  Nachteile  wie  gravierende
gesundheitliche Beeinträchtgungen gegenüber.
Dieses  überwindbare  Spannungsfeld  gilt  es  immer  wieder  zu  thematsieren  und  gedanklich  zu
überwinden.

Maßnahmen zup Rauchepentwöhhnung:
Langfristg lassen sich die höchsten Abstnenzzquoten durch die Kombinaton aus  medikamentöser
Unterstützung und verhaltenstherapeutsshen Interventinen erreichen.

Schlusssunkt-Methode:
Als  erfolgreichste  Methode  zum  Erreichen  einer  Abstnenz  hat  sich  die  SchlusspunktsMethode
erwiesen.  Sie  legen  dabei  einen  RauchstoppsTag  fest,  ab  dem  nicht  mehr  geraucht  wird.  Eine
Redukton des Rauchverhaltens oder eine vorrübergehende Abstnenz wird nicht empfohlen.
Ist das RauchstoppsDatum festgelegt, geht es um die Vorbereitung. Zentral dabei ist es, dass Sie sich
ein Alternatvverhalten zur Stabilisierung der Rauchfreiheit im Alltag, z.B. was mache ich beim Kafee
trinken, nach dem Essen, auf einer Party etc., aufauen. Wichtg dabei ist, dass Sie sich dabei positv
verstärken und sich beim Gelingen belohnen.

Niedpigschwellige Angebote:
Hishwertge Angebite der Bundeszentrale für gesundheitlishe Aufllrung (BZgA:%

 www.rauchfreisinfo.de (Internetseite mit OnlinesCommunity und EsmailsCoach
 www.rauchfreisinfo.de/aufoeren/dassrauchfreisausstegsprogramm (Rauchfrei Onlines

Ausstegsprogramm)
 www.bzga.de/infomaterialien/foerderungsdessnichtrauchens/erwachsene/
 Apps zur Raucherentwöhnung: „Smokerface“, „Smokerstop“

Vephaltensthepaseutsche Maßnahmen:
Verhaltenstherapeutsche  Maßnahmen,  die  die  Krankenkassen  anbieten  sind  hochwirksam  und
sollten parallel zu den beschrieben Verfahren eingesetzt werden.
Beispiele%

http://www.bzga.de/infomaterialien/foerderung-des-nichtrauchens/erwachsene/
http://www.rauchfrei-info.de/aufhoeren/das-rauchfrei-ausstiegsprogramm
http://www.rauchfrei-info.de/


„Frei  vin Tabak“,  „Tabakentwöhnung nash dem Currisulum für  Ärzte“,  „Nishtrausher in  5  Tagen“,
„Raushfrei-Prigramm“, „Kinzeptseminar endlish Nishtrausher“.
Andepe Maßnahmen:
Hypnise und Akupunktur, die zur Raucherentwöhnung angeboten werden, sind nicht gut erforscht.
Hierzu liegen widersprüchliche Studienergebnisse vor und werden somit nicht empfohlen.

Nikotnepsatz-Thepasie:
Zur  Erhöhung  der  Erfolgswahrscheinlichkeit  der  Abstnenz  empfehlt  sich  die  zusätzliche
Nikotnersatztherapie.  Im  Gegensatz  zur  Zigarete  verhindert  der  Einsatz  eine  Abhängigkeit  und
lindert die Entzugssymptome. Therapiebeginn sollte unmitelbar nach dem Rauchstopp sein. Dabei
sollte  die  Anfangsdosis  ausreichend  hoch  sein,  häufge  Anwendungsfehler  sind  zu  niedrige
Dosierungen  und  eine  zu  kurze  Anwendungsdauer.  Nach  einem  Rauchstopp  sollten  Sie  das
therapeutsche Nikotn mindestens 3 Monate weiter einnehmen.
Zur Verfügung stehen rezeptreie NikotnsPfaster,s Kaugummi, sLutschtableten,s Inhalatoren und ein
sNasenspray. 
Beispiel% Kimbi-Therapie Nisirete® (siehe separates Infirmatinsblat:

Medikamente:
Beispiel% Bupripiin, Zyban® 150 mg ret. Tbl.. Nisht rezeptrei.
Dosierung:
Tag 1 bis 6: 1 Tbl. Zyban 150 mg 1 mal tgl., ab Tag 7 1 Tbl. 150 mg 2 mal tgl. über maximal 7s9
Wochen.
In der 2. Woche RauchsStoppsTag festlegen und mit dem Rauchen aufören. Tbl. weiternehmen.
Nebenwirkungen: Schlafstörungen, Mundtrockenheit, Übelkeitsgefühl.
Bite Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten beachten. Absprache mit dem Arzt.

Beispiel% Varenislin, Champix® 0,5 (weiss:/ 1,0 mg Tbl. (hellblau:, nisht rezeptrei.
Dosierung:
Tag 1s3: 1 Tbl. Champix 0,5 mg 1 mal tgl., Tag 4s7 1 Tbl. Champix 0,5 mg 2 mal tgl. alle 8乖s12 Stunden,
ab Tag 8乖 1 Tbl. Champix 1,0 mg 2 mal tgl. über max. 12 Wochen.
In der 2. Woche RauchsStoppsTag festlegen und mit dem Rauchen aufören. Tbl. weiternehmen.
Es gibt ChampixsStartersets und Folgesets mit unterschiedlicher Dosierung.
Nebenwirkungen: Übelkeitsgefühl, Schlafosigkeit, Kopfschmerzen, Träume.
Bite Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten beachten. Absprache mit dem Arzt.

Beispiel Nirtriptylin, Nirtrilen®25 mg Tbl., nisht rezeptrei.
Dosierung:
Tag 1s10 1 Tbl. Nortlen 25 mg zur Nacht, nach dem 9. Tag RauchsStoppsTag festlegen und mit dem
Rauchen aufören. Tbl. weiternehmen. Ggf. können die Tbl. bis zu einer maximalen Dosis von 75 mg
am Abend erhöht werden.
Nebenwirkungen:  Mundtrockenheit,  Geschmackstörungen,  Müdigkeit,  Schwindel.  Bite
Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten beachten. Absprache mit dem Arzt.

Epfolge dep Rauchepentwöhhnung füp den Köhpsep:
Schon nach einem Tag des NichtsRauchens verfeinert sich der Geruchss und Geschmackssinn, 3 Tage
danach bessert sich die Atmung, nach 3 Monaten kann sich die Lungenkapazität um 30% erhöhen, 1
Jahr  später  halbiert  sich  das  Risiko  für  einen  Herzinfarkt,  nach  2  Jahren ist  das  Herzinfarktrisiko
wieder  normal,  10  Jahre  nach  dem  Rauchstopp  ist  das  Lungenkrebsrisiko  fast  so  groß  wie  bei
Nichtrauchern, 15 Jahre nach dem Rauchstopp ist das Risiko für HerzsKreislaufsErkrankungen genauso
hoch, als häte man nie geraucht!.

Viel Erfolg wünscht
Ihr Praxisteam Lux


