Testen Sie sich selbst!

Kontakt

Wie wichtig ist die Zigarette fiir Sie? Testen Sie sich mit
dem Fagerstrom-Test zur Zigarettenabhangigkeit.

Wann nach dem Aufwachen rauchen Sie lhre erste Zigarette?
O innerhalb von 5 Minuten 3 Punkte

Q nach 6 bis 30 Minuten 2 Punkte

(O nach 31 bis 60 Minuten 1 Punkt

Q nach 60 Minuten 0 Punkte

Finden Sie es schwierig, an Orten, wo das Rauchen
verboten ist, nicht zu rauchen?

Oija 1 Punkt
Q nein 0 Punkte

Auf welche Zigarette wiirden Sie nicht verzichten wollen?
Q auf die erste am Morgen 1 Punkt
O auf andere 0 Punkte

Wie viele Zigaretten rauchen Sie etwa pro Tag?

() 1bis 10 0 Punkte
() 11 bis 20 1 Punkt
() 21 bis 30 2 Punkte
O 31 und mehr 3 Punkte

Rauchen Sie am Morgen mehr als am Rest des Tages?

Oja 1 Punkt
Q nein 0 Punkte

Kommt es vor, dass Sie rauchen, wenn Sie krank sind
und tagsuber im Bett bleiben mussten?

Oija 1 Punkt
Q nein 0 Punkte

Gesamtpunktzahl: Tabakabhangigkeit:

0 bis 2 Punkte gering
3 bis 5 Punkte mittel
6 bis 7 Punkte stark

8 bis 10 Punkte sehr stark

Ab 4 Punkten ist eine Unterstlitzung empfohlen.

Kostenlose Telefonberatung:

0800 8313131

Weitere Informationen:
www.rauchfrei-info.de

rauchfrei@ukdd.de
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Das Universitatsklinikum Dresden ist Mitglied
im ,,Deutschen Netz Rauchfreier Krankenhauser
& Gesundheitseinrichtungen” und




Informationen

Motivation

Regeneration

Als Krankenhaus der Maximalversorgung und Standort
des Nationalen Centrums fur Tumorerkrankungen
Dresden NCT/UCC engagiert sich das Universitats-
klinikum Carl Gustav Carus Dresden dafur, dass
Menschen gesund werden und gesund bleiben. Deshalb
nimmt der Gedanke der Pravention einen grofBen
Stellenwert ein. Der Konsum von Tabak ist statistisch
gesehen das bedeutendste Gesundheitsrisiko sowie
haufigste Ursache frihzeitiger Sterblichkeit. Aus diesem
Grund ist es so wichtig, Rauchende zu ermutigen,

den Tabakkonsum zu reduzieren oder besser ganz
aufzugeben.

Ungeachtet ihres Status” als Patientinnen oder Patienten,
Mitarbeitende beziehungsweise Gaste mochte

das Universitatsklinikum hierfir die notwendigen
Bedingungen schaffen. Um die dazu notwendigen
Aktivitaten zu etablieren und kontinuierlich vorzuhalten,
ist das Universitatsklinikum ins ,Deutschen Netz
Rauchfreier Krankenhauser & Gesundheitseinrichtungen”
aufgenommen worden. Ziel ist eine Bronze-Zertifizierung
~rauchfrei plus” nach den Vorgaben des ,, Global
Network for Tobacco Free Healthcare Services”. Der
Ausstieg aus dem Tabakkonsum ist fur viele Menschen
eine Herausforderung. Trotz aller Unterstitzung ist

es wichtig, Verantwortung fur das eigene Handeln zu
Ubernehmen.

Dieser Flyer gibt erste Anregungen hierfur; ist jedoch
nur der erste Schritt auf einem langeren Weg — fur die
Betroffenen wie flr das Universitatsklinikum.

Griinde, warum es sich lohnt,
mit dem Rauchen aufzuhoren:

@ Erhalten und foérdern Sie lhre Gesundheit!

(©) Werden/Bleiben Sie fit!

@ Tun Sie etwas fiir Ihr jugendliches Aussehen!
@ Unterstiitzen Sie aktiv den Erfolg lhrer Therapie!
@ Sparen Sie Geld!

@ Schiitzen Sie die Menschen in lhrem Umfeld!

@ Hier konnen Sie eigene Griinde erganzen:

Regeneration nach der Raucherentwéhnung

(D) nach 20 Minuten:

(D) nach 8 Stunden:

D) nach 24 Stunden:

(T nach 2 Tagen:

D) nach 3 Tagen:

D) nach 3 Monaten:

(T) nach 9 Monaten:

D) nach 2 Jahren:

D) nach 10 Jahren:

Blutdruck sinkt auf
normale Werte

ist das giftige Kohlenstoff-
monoxid abgeatmet

sinkt das Herzinfarktrisiko

verbessert sich der Geruchs-
und Geschmackssinn

verbessert sich die
Lungenfunktion

verbessert sich die
Blutzirkulation

verschwindet der
Raucherhusten

ist das Herzinfarkt- und
Lungenkrebsrisiko deutlich
gesunken

ist das Lungenkrebsrisiko
S0 gering wie bei einem
Nichtrauchenden



