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ϭ͘�^ĐŚćĚŝŐƵŶŐ�ĚĞƌ��ƚĞŵǁĞŐĞ�

ͻ�̂ ŝĞ�ůĞŝĚĞŶ�ƵŶƚĞƌ��ƚĞŵǁĞŐƐĞŶƚǌƺŶĚƵŶŐĞŶ
ͻ��ŝĞ�&ƵŶŬƟŽŶ�ĚĞƌ�ŬůĞŝŶĞŶ�&ůŝŵŵĞƌŚćƌĐŚĞŶ͕�ĂƵĐŚ��ŝůŝĞŶ�ŐĞŶĂŶŶƚ͕�ĚŝĞ�ŶŽƌŵĂůĞƌǁĞŝƐĞ�WĂƌƟŬĞů�
ĂƵƐ�ĚĞŶ��ƚĞŵǁĞŐĞŶ�ĞŶƞĞƌŶĞŶ͕�ǁŝƌĚ�ĞŝŶŐĞƐĐŚƌćŶŬƚ͘
ͻ��/ŚƌĞ��ƚĞŵǁĞŐĞ�ƉƌŽĚƵǌŝĞƌĞŶ�ŵĞŚƌ�^ĐŚůĞŝŵ͕�ǁĂƐ�ǌƵ�ĐŚƌŽŶŝƐĐŚĞŵ�,ƵƐƚĞŶ͕�ĂƵĐŚ�ĐŚƌŽŶŝƐĐŚĞ�
�ƌŽŶĐŚŝƟƐ�ŐĞŶĂŶŶƚ͕�ĨƺŚƌĞŶ�ŬĂŶŶ͘��ŝĞƐ�ƐŝŶĚ�^ǇŵƉƚŽŵĞ�ĚĞƌ��ŚƌŽŶŝƐĐŚ�KďƐƚƌƵŬƟǀĞŶ�
>ƵŶŐĞŶĞƌŬƌĂŶŬƵŶŐ�;�KW�Ϳ͘�^ŝĞ�ŚƵƐƚĞŶ�ŚćƵĮŐ�ƵŶĚ�/ŚƌĞ��ƚĞŵǁĞŐĞ�ƉƌŽĚƵǌŝĞƌĞŶ�ŝŵŵĞƌ�ŵĞŚƌ�
^ĐŚůĞŝŵ͘
ͻ� �ƉŝĚĞŵŝŽůŽŐŝƐĐŚĞ��ƌŐĞďŶŝƐƐĞ�ǌĞŝŐĞŶ�ĞŝŶĞ�ŚƂŚĞƌĞ�,ćƵĮŐŬĞŝƚ�ǀŽŶ��ƐƚŚŵĂ�ŝŵ��ĞƐŽŶĚĞƌĞŶ�
ďĞŝ�ǁĞŝďůŝĐŚĞŶ�ZĂƵĐŚĞƌŶ�ǀĞƌŐůŝĐŚĞŶ�ŵŝƚ�ǁĞŝďůŝĐŚĞŶ�EŝĐŚƚƌĂƵĐŚĞƌŶ͕�ĚŝĞ��ƐƚŚŵĂŚćƵĮŐŬĞŝƚ�ŝƐƚ�
ƵŶŐĞĨćŚƌ�Ϯ�ʹ�ϯ�ŵĂů�ŚƂŚĞƌ�Ĩƺƌ�ZĂƵĐŚĞƌ�
�
��Ϯ͘���ŝŶŐĞƐĐŚƌćŶŬƚĞ�>ĞďĞŶƐƋƵĂůŝƚćƚ

ͻ� ,ƵƐƚĞŶ͗�EĂĐŚ�ĞŝŶĞƌ�ŐĞǁŝƐƐĞŶ��Ğŝƚ�ĂůƐ�ZĂƵĐŚĞƌ�ǁŝƌĚ�ŵĂŶ�ĞŝŶĞŶ�ZĂƵĐŚĞƌŚƵƐƚĞŶ�ĞŶƚǁŝĐŬĞůŶ͕�
ĚĞŶŶ�ĚĞƌ�<ƂƌƉĞƌ�ďĞŶƵƚǌƚ�ĚŝĞƐĞŶ�tĞŐ�Ƶŵ�dŽǆŝŶĞ�ůŽƐǌƵǁĞƌĚĞŶ͕�ĚŝĞ�ǁćŚƌĞŶĚ�ĚĞƐ�ZĂƵĐŚĞŶƐ�
ĂƵĨŐĞŶŽŵŵĞŶ�ǁĞƌĚĞŶ͘
ͻ� �ŝĞ��ƚĞŵǁĞŐĞ�ǀĞƌĞŶŐĞŶ�ƐŝĐŚ͕�ǁŽĚƵƌĐŚ�ĚŝĞ��ƚŵƵŶŐ�ĞƌƐĐŚǁĞƌƚ�ǁŝƌĚ͘�
ͻ� ^ŝĞ�ďĞŬŽŵŵĞŶ��ƚĞŵƉƌŽďůĞŵĞ�ƵŶĚ�ĨƺŚůĞŶ�ƐŝĐŚ�ŽŌ�ŬƵƌǌĂƚŵŝŐ͕�ĞŝŶ�ǁŝĐŚƟŐĞƐ�^ǇŵƉƚŽŵ�ĚĞ�
�ŚƌŽŶŝƐĐŚ�KďƐƚƌƵŬƟǀĞŶ�>ƵŶŐĞŶĞƌŬƌĂŶŬƵŶŐ�;�KW�Ϳ͘
ͻ���ŝĞ�>ƵŶŐĞŶďůćƐĐŚĞŶ͕�ĂƵĐŚ�͞�ůǀĞŽůĞŶ͟�ŐĞŶĂŶŶƚ͕�ǁĞƌĚĞŶ�ŶĂĐŚ�ƵŶĚ�ŶĂĐŚ�ǌĞƌƐƚƂƌƚ͘� �
ͻ� �Ğƌ�ĞŝŶŐĞĂƚŵĞƚĞ�^ĂƵĞƌƐƚŽī�ŐĞůĂŶŐƚ�ƺďĞƌ�ĚŝĞ��ůǀĞŽůĞŶ�ŝŶ�ĚĞŶ��ůƵƚŬƌĞŝƐůĂƵĨ͘ ��ĞƐŚĂůď�
ŬĂŶŶ�ĚŝĞ�>ƵŶŐĞ�ĚĞŶ�<ƂƌƉĞƌ�ŶŝĐŚƚ�ŵŝƚ�ĂƵƐƌĞŝĐŚĞŶĚ�^ĂƵĞƌƐƚŽī�ǀĞƌƐŽƌŐĞŶ͕�ǁĞŶŶ�ĚŝĞ��ůǀĞŽůĞŶ�

ǌĞƌƐƚƂƌƚ�ǁĞƌĚĞŶ͘��Ɛ�ĞŶƚǁŝĐŬĞůƚ�ƐŝĐŚ�ĞŝŶ��ŵƉŚǇƐĞŵ͕�ĞŝŶ�ǁĞŝƚĞƌĞƐ�^ǇŵƉƚŽŵ�ĚĞƌ��KW�͘
ͻ� �ŬƟǀŝƚćƚĞŶ͕�ĚŝĞ�ĞŝŶĞ�ƟĞĨĞ��ƚŵƵŶŐ�ĞƌĨŽƌĚĞƌŶ͕�ǌ͘��͘�^ƉŽƌƚ͕�dĂŶǌĞŶ�ŽĚĞƌ�
^ŝŶŐĞŶ͕�ǁĞƌĚĞŶ�ŝŵŵĞƌ�ƐĐŚǁŝĞƌŝŐĞƌ͘
ͻ� tĞŶŶ�^ŝĞ�ǁĞŝƚĞƌŚŝŶ�ƌĂƵĐŚĞŶ͕�ŬƂŶŶĞŶ�^ŝĞ�ƐŽŐĂƌ�ŝŵ�ZƵŚĞǌƵƐƚĂŶĚ�ĂƵƘĞƌ��ƚĞŵ�
ŬŽŵŵĞŶ͘
ͻ� tĞŶŝŐĞƌ�^ĂƵĞƌƐƚŽī�Ĩƺƌ�ĚĂƐ�'ĞŚŝƌŶ͗�tĞŶŝŐĞƌ�^ĂƵĞƌƐƚŽī�ŝŵ��ůƵƚ�ĨƺŚƌƚ�ǌƵ�
ǁĞŶŝŐĞƌ�^ĂƵĞƌƐƚŽī�ŝŵ�'ĞŚŝƌŶ�ĂůƐ�Ĩƺƌ�ĞŝŶĞ�ŽƉƟŵĂůĞ�&ƵŶŬƟŽŶ�ŶƂƟŐ�ǁćƌĞ͘��ĂƐ�
ŬĂŶŶ�ĞŝŶĞ�ŵĞŚƌ�ĂůƐ�ƐĐŚůĞĐŚƚĞ�<ŽŶǌĞŶƚƌĂƚŽŶƐĨćŚŝŐŬĞŝƚ�ŚĞƌǀŽƌƌƵĨĞŶ͕�ƐŽǁŝĞ�

^ĐŚǁćĐŚĞĂŶĨćůůĞ�ǀĞƌƵƌƐĂĐŚĞŶ͘�
�
ϯ͘�Erhöhtes Sterberisiko

ͻ� tĞŶŶ�^ŝĞ�ǁĞŝƚĞƌŚŝŶ�ƌĂƵĐŚĞŶ͕�ŬƂŶŶĞŶ�^ŝĞ�ƐŽŐĂƌ�ŝŵ�ZƵŚĞǌƵƐƚĂŶĚ�
ĂƵƘĞƌ��ƚĞŵ�ŬŽŵŵĞŶ͘

ͻ� ϵϬй�ĂůůĞƌ�>ƵŶŐĞŶŬƌĞďƐ�ʹ�ďĞĚŝŶŐƚĞŶ�dŽĚĞƐĨćůůĞ�ďĞŝ�DćŶŶĞƌŶ�ƵŶĚ�ĨĂƐƚ�ϴϬй�ďĞŝ�&ƌĂƵĞŶ�
ǁĞƌĚĞŶ�ĚƵƌĐŚ�ZĂƵĐŚĞŶ�ǀĞƌƵƌƐĂĐŚƚ͕�ĚĂ�ĚŝĞ�ŐŝŌŝŐĞŶ�^ƵďƐƚĂŶǌĞŶ�ŝŵ��ŝŐĂƌĞƩĞŶƌĂƵĐŚ��ƚĞŵǁĞŐƐǌĞůůĞŶ�ĞŶƚĂƌƚĞŶ�
ůĂƐƐĞŶ�ŬƂŶŶĞŶ͘

ͻ� ZĂƵĐŚĞŶ�ƐĐŚćĚŝŐƚ�ŶŝĐŚƚ�ŶƵƌ�/ŚƌĞ�>ƵŶŐĞ͕�ƐŽŶĚĞƌŶ�ĂƵĐŚ�ĂŶĚĞƌĞ�ůĞďĞŶƐǁŝĐŚƟŐĞ�<ƂƌƉĞƌƚĞŝůĞ͘��Ɛ�ǀĞƌƵƌƐĂĐŚƚ�
ƐĐŚůĞĐŚƚĞŶ��ƚĞŵ͕�ďĞƐĐŚůĞƵŶŝŐƚ�ĚŝĞ�,ĂƵƚĂůƚĞƌƵŶŐ͕�ǀĞƌƌŝŶŐĞƌƚ�ĚŝĞ�&ƌƵĐŚƚďĂƌŬĞŝƚ͕�ǀĞƌƵƌƐĂĐŚƚ�/ŵƉŽƚĞŶǌ͕�ŐƌĂƵĞŶ�^ƚĂƌ�
ƵŶĚ�ǀĞƌƐĐŚůĞĐŚƚĞƌƚ�ĚŝĞ�<ŶŽĐŚĞŶŵŝŶĞƌĂůĚŝĐŚƚĞ͘�
�
WĂƐƐŝǀƌĂƵĐŚĞŶ
�
EŝĐŚƚƌĂƵĐŚĞƌ�ĚŝĞ��ŝŐĂƌĞƩĞŶƌĂƵĐŚ�ĂƵƐŐĞƐĞƚǌƚ�ƐŝŶĚ͕�ŝŶŚĂůŝĞƌĞŶ�ǀŝĞůĞ�ĚĞƌ�ŐůĞŝĐŚĞŶ�ŬƌĞďƐĞƌƌĞŐĞŶĚĞŶ�^ƵďƐƚĂŶǌĞŶ��
ƵŶĚ�'ŝŌƐƚŽīĞ�ǁŝĞ�ZĂƵĐŚĞƌ͘ �EŝĐŚƚƌĂƵĐŚĞƌ�ƐŝŶĚ�ĂƵĨ�ĞŝŶĞŵ�ƐĞŚƌ�ŶŝĞĚƌŝŐĞŶ�ZŝƐŝŬŽ�ĂŶ�>ƵŶŐĞŶŬƌĞďƐ�ǌƵ�ĞƌŬƌĂŶŬĞŶ͕�
ƐŽŶĚĞƌŶ�ĚŝĞ��ŝŐĂƌĞƩĞŶƌĂƵĐŚ�ĂƵƐŐĞƐĞƚǌƚ�ƐŝŶĚ͕�ĞƌŚƂŚĞŶ�ĚĂƐ�ZŝƐŝŬŽ�ƐĞůďƐƚ�ĂŶ�>ƵŶŐĞŶŬƌĞďƐ�ǌƵ�ĞƌŬƌĂŶŬĞŶ�Ƶŵ�ϮϬͲϯϬ�
WƌŽǌĞŶƚ͘

Wie schädigt Rauchen meine Lunge?

Rauchen und die Lunge
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1LNRWLQ�ZLUG�LQQHUKDOE�YRQ����
6HNXQGHQ�DQ�GDV�*HKLUQ�

�EHUPLWWHOW��

9HUPLWWHOW�HLQ�*HI�KO�GHU�5XKH�
XQG�*HLVWHVJHJHQZDUW�

'LHVHV�DQJHQHKPH�*HI�KO�
OlVVW�6LH�ZHLWHUUDXFKHQ�

'LH�FKHPLVFKH�6WUXNWXU�,KUHV�
*HKLUQV�YHUlQGHUW�VLFK�±�

I�U�GHQVHOEHQ�(IIHNW�ZLUG�MHW]W�
PHKU�1LNRWLQ�EHQ|WLJW�

6LH�ZHUGHQ�DEKlQJLJ�±�,KU�
7DJHVDEODXI�ZLUG�YRP�VWlQGLJHQ�
9HUODQJHQ�QDFK�1LNRWLQ�JHSUlJW�

=LJDUHWWHQ��EHUQHKPHQ�LQ�,KUHP�
/HEHQ�HLQH�ZLFKWLJH�5ROOH��GD�GDV�
*HKLUQ�VWlQGLJ�QDFK�HLQHU�QHXHQ�

1LNRWLQGRVLV�YHUODQJW�

1XU�HLQ�=XJ����XQG�QRFK�HLQHU���

6RIRUWLJH�$XVZLUNXQJHQ /DQJIULVWLJH�$XVZLUNXQJHQ

Sofortiger Nutzen
Innerhalb weniger Tage sinken die giftigen 
Substanzen, die über den Zigarettenrauch in 
Ihre Lunge gelangt sind, auf das Niveau eines 
Nichtrauchers. Das bedeutet:

• Ihre Lunge kann mehr Sauersto! aufnehmen 
und Sie können besser durchatmen.

Nutzen nach einigen Wochen
Atemwegsentzündungen gehen zurück, das 
bedeutet, dass Sie:

• Weniger husten.

• Weniger Schleim produzieren.

• Langsam wieder Spaß an täglicher 
Bewegung "nden.

Langfristiger Nutzen
• Die langfristige Schädigung der Lunge kommt 
an dem Tag zum Stillstand, an dem Sie das 
Rauchen aufgeben. Schwere Schäden können 
zwar nicht behoben werden, aber wenn Sie 
aufhören, bevor ernste Schäden entstehen, 
können sich Krankheiten wie COPD nicht weiter 
verschlimmern.

Wenn Sie weiter nikotinfrei leben, werden Sie:

• Das Risiko verringern, unter schwerer 
Kurzatmigkeit oder COPD zu leiden oder an 
ihren Folgen zu sterben.

• Ihr Lungenkrebsrisiko verringern. Nach 15-20 
Jahren sinkt dieses um 90% im Vergleich zum 
Risiko eines Rauchers.

Warum macht Nikotin so abhängig?

Wie pro"tiert meine Lunge, wenn ich das Rauchen aufgebe? Wie schnell spüre ich Veränderun-
gen? 
Wenn Sie das Rauchen aufgeben, pro"tiert Ihre Gesundheit in vielerlei Hinsicht, nicht nur die Ihrer 
Lunge.
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Wie kann ich das Rauchen aufgeben?

Es wäre falsch zu behaupten, dass Rauchentwöhnung einfach 
sei, aber wenn Sie ernsthaft aufhören wollen, KÖNNEN SIE ES 
SCHAFFEN. Legen Sie ein Datum fest. Kleine Tricks können 
Ihr Nikotinverlangen dämpfen. Suchen Sie nach möglichen 
Auslösern und vermeiden Sie diese.
Legen Sie sich neue Denk- und Verhaltensweisen zu.

Vorsicht: Einige Auslöser zeigen sich erst, wenn 
Sie versuchen ohne Zigaretten auszukommen. 
• Tricks, die bei manchen funktionieren, 

zeigen bei anderen Leuten keine Wirkung. 
Probieren Sie verschiedene Dinge aus und 
machen Sie einfach weiter! 

• Fragen Sie Ihren Arzt oder P#egepersonal 
um Rat. Wenden Sie sich an Telefon- oder 
Internetseelsorge. 

• Das Wichtigste ist, dass Sie eine 
Entscheidung tre!en und dabei bleiben.

• Erinnern Sie sich daran, warum Sie das 
Rauchen aufgegeben haben.

• Suchen Sie Orte auf, an denen nicht geraucht 
wird.

• Bleiben Sie in Bewegung und lenken Sie 
sich ab: Tägliche Bewegung ist eine gute 
Ablenkung, um Nikotinabstinenz zu fördern, 
und wirkt Gewichtszunahme entgegen.

• Trinken Sie viel Wasser.

• Atmen Sie tief durch.

Bild: Schnitt durch einen Lungentumor, der die Atemwege 
beeinträchtigt und zum Tod geführt hat. Die braunen Flächen 
zeigen die funktionstüchtige Lunge, die cremefarbenen die Größe 
des Lungentumors (Quelle: Universität von She$eld, Fachbereich 
Pathologie, Großbritannien).

Gesteigerte Lebenserwartung durch Nikotinentwöhnung bei unterschiedlichem Alter

Egal wie alt Sie sind - wenn Sie mit 
dem Rauchen aufhören, können 
Sie Ihr Leben verlängern. Je 
früher Sie allerdings das Rauchen 
aufgeben, desto mehr steigt Ihre 
Lebenserwartung.

(Gra"k aus [Smoking cessation: a clinical 
update. European Respiratory Review. 2008; 
110; 200]).
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Verlieren Sie nicht den Mut, wenn Sie mehr als einen Versuch brauchen
Rauchen ist nicht „heilbar”. Es ist vielmehr wie das Leben mit einer chronischen Krankheit. Die 
meisten Raucher hören kurzfristig zu rauchen auf und fangen später wieder an. Das verdeutlicht die 
Stärke der Abhängigkeit. Deshalb kann man nicht von Niederlage sprechen. Die gute Nachricht ist, 
dass:

• Es bei jedem Versuch für Sie einfacher wird, das Rauchen aufzugeben.

• Beratungen Ihre Chancen erhöhen.

• Medikamente Ihre Chancen erhöhen.

• Eine Kombination von Beratung und Medikamenten die wirksamste Lösung darstellt.

Hilfreiche Links
1. Smokefree Partnership www.smokefreepartnership.eu
2. Tobacco Free Initiative (TFI) www.who.int/tobacco/en
3. ENSP - European Network for Smoking Prevention www.ensp.org
4. Framework Convention Alliance www.fctc.org
5. Globalink - The International Tobacco Control Network www.globalink.org
6. Global Smokefree Partnership www.globalsmokefree.com/gsp
7. Tackling the Smoking Epidemic www.theipcrg.org/smoking
8. The European Lung Foundation www.european-lung-foundation.org 

Mögliche Behandlungsformen
Nikotinersatzmittel in Kaugummi- oder P# asterform können Entzugserscheinungen durch kleine, 
gezielte Nikotindosen lindern. Es gibt deutliche Hinweise, dass diese Medikamente Ihre Chancen bei 
der Nikotinentwöhnung verdoppeln oder gar verdreifachen können.

Alternativ empfehlen Ärzte bei schweren Rauchern die Behandlung durch nicht-nikotinhaltige 
Arzneisto! e wie Bupropion (Zyban) und Vareniclin (Champix). Sie lindern wirksam Nikotinverlangen 
und Entzugserscheinungen. Nortryptilin ist ein günstiges Generikum, das ebenso wirksam ist wie 
Bupropion. Die Vorstellung, eine Droge durch eine andere zu ersetzen, macht viele Leute nervös. 
Manche befürchten unangenehme Nebenwirkungen, andere haben Angst vor neuer Abhängigkeit. 
Rauchen ist allerdings so schädlich für Ihre Gesundheit, dass die Einnahme von Arzneimitteln zur 
Rauchentwöhnung fast immer die sicherere Alternative darstellt.

Wenn Ihnen das Aufhören nicht gleich gelingt, versuchen 
Sie es erneut…
Nikotin macht stark abhängig, deshalb sind auch nur 5-10% 
der „Aufhörversuche” erfolgreich. Entzugserscheinungen wie 
Nikotinverlangen, Reizbarkeit, Schla# osigkeit, Launenhaftigkeit, 
Hunger und Kopfschmerz, die auftreten, wenn das Gehirn 
nach Nikotin verlangt, führen häu" g zum Abbruch. Sie können 
allerdings behandelt werden.

Diese Informationen wurden vom ERS-Experten Prof. Riccardo Polosa zusammengestellt.

Die ELF ist die ö! entliche Stimme der European Respiratory Society (ERS), einer 
gemeinnützigen medizinischen Organisation mit mehr als 8 000 Mitgliedern in mehr als 
100 Ländern. Die ELF hat sich der europaweiten Lungengesundheit verschrieben und 
bringt die führende Fachärzte Europas zusammen, um Patienten mit Informationen zu 
versorgen und die ö! entliche Aufmerksamkeit für Lungenerkrankungen zu wecken.


