RAT VOM ARZT

| DR.ANDREAS
| NAGLER
| Ex-Raucher,
. Lungenfach-
arzt und Psy-

chotherapeut
in Mistelbach

Tipps wm weniger zu
rauchen oder aufzuhdren

Schiluss mit
Rauchen (D)

ie Spatzen pfei

fen exs von den

Déichern, dass
Sie von Thren Zigarcten
umgebrachr werden. Hé
ren Sie damit auf, und
zwar gleich!

Es ist das Beste, was Sie

fiir Thre Gesundheit tun
kdnnen.

1. Machen Sie
ginen Plan

Sie wissen selbstam
besren, wie Sie mir He
rausforderungen umge
hen miissen. Seien Sie
entschlossen und vorsich
tig. Entscheiden Sie sich
fiir Aufhéren oder Redu
zieren und machen Sie
dafiir einen Zeirplan.
Wenn sie nicht gleich
panz aufhdren kinnen,
rauchen sie jede Woche
Wi cine Zigarette weniger
ader héren Sie probeweise
cinmal nur fiir einige Wo
chen ganz mir dem Rau
chen auf

Weniger Rauchen kann
schwer und langwierig
sein. Machen Sie sich klar,
dass es einige Zeir dauern
wird und haben Sie Ge
duld und Ausdauer: Steter
Tropfen hahir den Stein.
Fithren Sie etn Tabak-Ta
gebuch um herauszufin
den, wie viele Zigaretten
Sie in welchen Situatio
nen rauchen und Sie ent
scheiden dann, welche Sie
zuerst weglassen. Sie ken
nen sich selbsr am besten:
Finden Sie den richtigen
Weg fiir sich heraus.

Wird fortgesetzt



| DR.ANDREAS
NAGLER
Ex-Raucher,

| Lungenfach-

arzt und Psy-
chotherzpeut
in Mistelbach

Tipps um weniger zu
rauchen oder aufzuhdren

Schluss mit
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orrsetzung des
Themas Raucher
entwdhnung:

2. Suchen Sie sich
Unterstiitzung

Weniger Rauchen kann
Sie ein wenig durchei
nander bringen. Verschaf
fen Sie sich Verschnauf
pausen und suchen Sie
die Unrerstiitzung von
Familie und Freunden.
Wenn es schwierig wird,
5t 3 gut mit jemandem
zu reden. Fiir das Redu
zieren und das Aufhédren
gibrt es gute und sichere
Medikamenre. Sie sollten
speziell fiir Sie ausgesucht
wnd genau dosiert wer
den. Fragen Sie Thre Arz
tin oder Thren Arzt, was
fiir Sie am besten gecignet
ISt

3. Vermeiden Sie
Ausrutscher

Gestatien Sie sich keine
Ausreden. Wenn Sie rau
chen waollen, rauchen Sie
und wenn sie nicht rau
chen wollen, rauchen Sie
nicht. Vermeiden Sic Aus
rurscher, aber bereiten Sie
sich daraufvor: So fiithren
sie zu keinem Rilckfall
Am néichsten Tag gehen
Ste wnbeirrt thren richti
gen Weg weiter. Sie haben
eine Zeit lang geraucht.
Jerzr éindern Sie das. Das
bedeutet Anstrengung
und Abenreuer. Ein Aben
reuer, das dazu fiihrt, dass
Sie nur mehr das tun, was
Sie wirklich wallen.

Tun Sie es jetzt!



