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Rauchstopp -

welche Methoden helfen am besten?

Mit dem Rauchen aufzuhéren ist oft schwierig, aber es gibt heute mehrere wirksame Hilfen. Am
besten sind die Erfolgsaussichten meist dann, wenn der Rauchstopp nicht allein versucht wird,
sondern mit strukturierter Unterstitzung, einer passenden Begleitbehandlung und einem klaren

Plan fir Rickfalle.

Welche Methoden sind sinnvoll?

i Was

Verhaltenstherapeutische Programme

Programme gehéren zu den sinnvollsten und am besten
bewahrten Methoden. Sie heifen dabei, Auslser zu erkennen,
! lickfalle besser zu vermeiden.

Beacrers gt i e Charioe, e o Bogleting
und feste Termi
oder ein Gruppensetting dazugel

Apps und digitale Programme
Auch digitale Programme und Apps zur Raucherentwdhnung
Gnnen sinnvoll sein. Sie kénnen im Alltag motivieren, an den
Rauchsmpp erinnern, den Fortschritt sichtbar machen und in
tionen schnell L i geben.

Vor allem als Ergénzung zu einem strukturierten
u i

oder zu
einer éirztlich begleitoten medikamentsen Therapie kénnen
Apps hilfreich sein. Fiir viele Menschen sind sie eine praktische
Mglichkeit, weil sie jederzeit verfigbar sind und den
Rauchstopp eng begleiten kénnen.

leotlnersatzprodukte

Kbnnen
finde und das Zigaretten
verringern. Sie sind fir viele Raucher eine gute und gut
vertrégliche Unterstiitzung.

Oftist die Wirkung
allein, sondern zusammen mit Beratung, einer App oder einem
Entwdhnungskurs eingesetzt wird.

t die Er
am wirksamsten?

Die Chancen auf einen dauerhaften Rauchstopp
steigen vor allem dann, wenn mehrere hilfreiche
Bausteine zusammenkommen:

« ein fester Termin fiir den Rauchstopp,

|| Welche sind

Am sinnvollsten sind meist:

Medikamente

Es gibt verschreibungspflichtige Medikamente, die den
Rauchstopp unterstitzen knnen. Diese kommen besonders
dann infrage, wenn eine stérkere Nikotinabhéingigkeit besteht
oder wenn friihere
Erfolg geblieben sind.
Wichtig ist, dass eine medikamentsse Therapie érztich
begleitet wird. So konnen Nutzen, magliche Nebenwirkungen
und die passende Auswahl in Ruhe besprochen werden.

E-Zigarette

Die E-Zigarette wird oft als Alternative zum Tabackrauchen
genutzt und der Umstieg ist fiir viele Raucher leichter als ein
Rauchstopp.

So kann sie fiir manche Raucher eine erste Méglichkeit sein, den
Tabakkonsum zu beenden oder deutlich zu reduzieren. Sie ist
dennoch nicht die erste Empfehlung fiir alle und sollte nicht
unkritisch als beste Methode angesehen werden. Am ehesten
kommt sie infrage, wenn andere gut bewahrte Methoden nicht
ausgereicht haben oder wenn eine Schadensminderung ein

ist. Das solfte dabei
volstindig beendet werden.

Hypnose und Akupunktur

Hypnose und Akupunktur werden von manchen Menschen als

sehr hifreich erlebt. Die Erfolgsaussichten sind nach

wissenscheftlichen Untersuchungen insgesamt aber weniger

verléssiich als bei verhaltenstherapeutischen Programmen,
oder arztlich

Wenn diese Methoden genutzt werden, dann am besten

erganzend und nicht als einzige MaBinahme. Bei der Akupunktur

kann z. B. einfach eine Minni-Dauemadel fiir einige Wochen

gesetzt werden.

Empfehlung

« Wer mit dem Rauchen aufhéren mchte, sollte
méglichst nicht allein starten.

« Besonders smnvoll sind begleitetende
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Nichtraucherkurse

dlgRaJe Kurse oder Nichtraucherkurse.
Insbesondere bei starken Rauchern hilt oft

« regelmaBige Begleitung,

ein verhaltenstherapeutisches Programm oder
ein digital unterstitztes Entwahnungsangebot,

Nikotinersatzprodukte oder bei Bedarf eine
rztiich begleitete medikamentdse Therapie,
ein Plan fiir schwierige Situationen und
Rckfalle.

Telefon: 04141-67778
04141-510852

E-Mail: praxis@schwindt-schneider.de

Internet: www.schwindt-schneider.de
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eine erganzends Unterstitzung mit

Die

eine &rztlich
begleete medikamentdse Therapie.
tten kénnen in einzelnen Fillen eine

kombinieren. Gerade die Verbindung aus.
Beratung oder Kurs, digitaler Begleitung und

einem Nikotinersatzpréiparat oder Medikament
bietet héiufig besonders gute Erfolgschancen.
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zusétzliche Option sein, sollten aber eher als
nachrangige Lésung betrachtet werden.
Hypnose und Akupunktur kénnen ergénzend
hilfreich sein, gehdren aber nicht zu den am
besten belegten Hauptmethoden.
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