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Rauchfrei das neue Jahr beginnen - BZgA unterstutzt auf dem Weg
zum Rauchstopp

Kéin, 19. Dezember 2017. Der Jahreswechsel ist fir viele Raucherinnen und Raucher Anlass,
ihren Tabakkonsum zu beenden. Nach wie vor ist Rauchen das grofite vermeidbare
Gesundheitsrisiko und kann zahlreichen Erkrankungen insbesondere des Herz-Kreislauf-
Systems, der Atemwege bis hin zu Tumoren Vorschub leisten. Wer rauchfrei ins neue Jahr
starten will, gewinnt an Fitness, Wohlbefinden und Gesundheit. Gleichzeitig wird auch das mit
dem Einatmen von Tabakrauch verbundene Risiko fur die Menschen in der Umgebung verringert.

Dr. med. Heidrun Thaiss, Leiterin der Bundeszentrale flir gesundheitliche Aufklarung (BZgA)
informiert: ,Die BZgA unterstitzt ausstiegswillige Raucherinnen und Raucher mit umfangreichen
qualitatsgesicherten Angeboten. Beispielsweise nutzen mehr als 5.000 Aufhdrwillige jeden Monat
die personliche telefonische Beratung der BZgA zur Rauchentwdhnung unter der kostenfreien
Rufnummer 0800 8 31 31 31. Geschulte Beraterinnen und Berater nehmen sich Zeit fir
Gesprache, motivieren und unterstitzen Aufhérwillige ganz individuell beim Rauchstopp.®

Unter anderem sind im Beratungsgesprach die Beweggrinde fir den Rauchausstieg Thema.
Aber auch bei méglichen Angsten, die mit einem Rauchstopp einhergehen kénnen, helfen
speziell geschulte Beraterinnen und Berater. Sie erlautern auRerdem individuelle Etappen auf
dem Weg in ein rauchfreies Leben sowie persdnliche Belohnungsstrategien fir rauchfreie Tage.
Daruber hinaus geben sie Tipps, wie sich Ruckfallen vorbeugen lasst und wie Aufhorwillige damit
umgehen kénnen, falls es doch dazu kommt. Au3erdem beantworten sie allgemeine Fragen rund
um die Risiken des Tabakkonsums und die Vorteile des Nichtrauchens. Bei Bedarf werden
Aufhdrwillige auch auf weiterfihrende Unterstlitzungsangebote vor Ort hingewiesen.

Internationale Studien belegen, dass eine telefonische Beratung den Weg zum Rauchstopp
wirksam unterstiitzen und erleichtern kann. Die BZgA-Telefonberatung bietet Interessierten die
Maoglichkeit, sich bis zu funf Mal vom Beratungsteam zurtickrufen zu lassen. Das verbessert die
Aussicht auf einen erfolgreichen Rauchstopp noch einmal deutlich.

Weitere qualitatsgesicherte Angebote der BZgA flankieren die Telefonberatung zum Rauchstopp:

Online-Ausstiegsprogramm mit bewahrten Informationen, Tipps und taglicher E-Mail unter
www.rauchfrei-info.de
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Gruppenkurs ,Rauchfrei Programm®: Informationen zum Kursangebot, zu Anbietern vor Ort und
den Mdglichkeiten der Kostenerstattung gibt es unter www.rauchfrei-programm.de

Informationsbroschiiren ,Ja, ich werde rauchfrei“ oder ,Rauchfrei in der Schwangerschaft®:
Die Broschuren kénnen bei der BZgA kostenfrei bestellt oder direkt heruntergeladen werden
unter www.bzga.de/infomaterialien/

START-Paket zum Nichtrauchen mit der Broschure ,Ja, ich werde rauchfrei®, einem ,Kalender fur
die ersten 100 Tage®, einem Stressball und anderen hilfreichen Materialien.

Kostenlose Bestellung uber:

Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung
50819 Koln

Fax: 0221/8992257

E-Mail: order@bzga.de

Informationen zu der Aktion der Bundesdrogenbeauftragten ,Rauchfrei
unterwegs - Du und Dein Kind“ finden Sie unter: www.rauchfrei-unterwegs.de
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