Leichte
Sprache

Ich hore auf
ZUu rauchen

Die 10 besten Tipps
zum Rauch-Stopp



1. Sie sammeln gute Grinde

Hier sind ein paar Beispiele:

° Sie bekommen besser Luft

* Sie fuhlen sich fit

* Sie fuhlen sich gesunder

* Sie sind ein Vorbild

* Sie haben mehr Geld

* Sie konnen allen Leuten zeigen: Dass Sie es kdnnen
* Sie riechen nicht mehr nach Tabak-Rauch

Sie kénnen hier eigene Griinde aufschreiben:




2. Sie planen Ihre
rauchfreie Zeit

Vor dem Aufhor-Tag:

Sie schreiben einen Tag lang auf:

* Wann Sie rauchen mit der Uhr-Zeit
e In welchen Situationen Sie rauchen

Sie uiberlegen sich:

Diese Sachen kdnnen Sie tun statt zu rauchen.
Zum Beispiel:

* Sie kdnnen ein Glas Wasser trinken

* Sie kébnnen Sport machen

* Sie kdnnen mit dem Handy spielen

* Sie konnen 3 Mal tief durchatmen

Wenn Sie aufgehort haben:
Gehen Sie nicht mehr an Orte:

An denen viel geraucht wird.



3. Sie legen einen
Termin fest

Sie Uiberlegen sich einen bestimmten Tag.
Das ist Ihr Aufhér-Tag.

Sie rauchen nicht mehr ab dem Datum.

Sie tragen hier das Datum ein: An dem Sie aufhéren

Sie bleiben bei dem Datum.
Sie lassen sich nicht abbringen von Ihrem Plan.

Sie erzdhlen allen:
An diesem Tag hore ich auf mit rauchen.

Sie raumen alle

Zigaretten und Aschen-
Becher und Feuerzeuge weg.




4. Sie erzahlen
vom Aufhoren

Sie bitten Menschen um Hilfe:
Mit denen Sie befreundet sind.

Sie suchen sich jemanden:
Der mit Ihnen zusammen aufhért.

Sie unternehmen zusammen
mit anderen Menschen Sachen:
Wo nicht geraucht wird.



5. Ausstiegs-Hilfen
aus der Apotheke

Sie konnen Hilfe und Beratung

bekommen in der Apotheke:

* Wenn Sie morgens starkes Verlangen
haben nach einer Zigarette

*  Wenn Sie friher viel geraucht haben

Tipp

In der Apotheke gibt es

Sachen mit Nikotin:

Zum Beispiel Nikotin-Pflaster.

Die Sachen helfen beim Aufhoren.

Sie konnen Ihren Apotheker fragen:
Wenn Sie mehr dariiber wissen wollen.

6. Ihre Umgebung
wird rauchfrei

Damit es fir Sie einfacher ist:
Soll in Ihrer Umgebung nicht geraucht werden.

Andere Menschen sollen nicht rauchen:
* InIhrer Wohnung
* InIhrem Auto

Sagen Sie das den anderen Menschen.
Zum Beispiel Freunden oder Kollegen.



7. Sie bekommen Hilfe

Es gibt Hilfe im Internet oder am Telefon.
Sie finden Adressen fur Hilfs-Angebote
auf der Seite: www.rauchfrei-info.de

Aufhoren ist einfacher:
Wenn man nicht alleine ist.
Sie konnen Unterstiitzung bekommen

von anderen Menschen.

8. Das hilft gegen
Rauch-Verlangen

Sie werden manchmal an das Rauchen denken:
Auch wenn Sie aufgehort haben.

Sie werden manchmal Rauch-Verlangen haben.

Sie mussen deswegen nicht rauchen.
Das Rauch-Verlangen geht wieder weg.

Wenn das Verlangen sehr grofs ist:
Sie konnen Hilfe bekommen

in der Apotheke.


http://www.rauchfrei-info.de

9. Nicht aufgeben bei
einem Ausrutscher

Manchmal hat man einen Ausrutscher:
Man raucht wieder eine Zigarette.

Ausrutscher kdnnen passieren.
Das wichtigste ist:

Rauchen Sie nicht weiter.

Sie haben schon viel geschafft.

Wenn Sie nicht weiter rauchen:
Schaffen Sie den Rauch-Stopp.
Ein Ausrutscher kann Sie nicht stoppen.



10. Ihr bester Tipp

Nach ein paar Tagen haben Sie schon
Erfahrung mit dem Rauch-Stopp.

Sie wissen am besten:

Diese Sachen helfen beim Rauchstopp.

Sie kdnnen hier Ihren besten Tipp aufschreiben.

Mein bester Tipp:

Sie kdnnen sich diesen Tipp ansehen:
Wenn Ihnen der Rauch-Stopp schwer fallt.

Und Sie kdnnen spater anderen Menschen
helfen mit Ihrem Tipp.



Hier gibt es mehr Hilfe

Telefon-Beratung beim Rauch-Stopp

Manchmal hilft es:

Wenn Sie mit jemanden reden kénnen.
Es gibt darum eine Telefon-Beratung
zur Rauch-Entwdhnung.

Die Telefon-Nummer ist 0800 8 31 31 31.
Die Beratung ist kostenlos.

Sie kdnnen anrufen:
° Montag bis Donnerstag

von 10 Uhr vormittags bis 22 Uhr nachts
* Freitag bis Sonntag

von 10 Uhr vormittags bis 18 Uhr abends

Hilfe im Internet

Mehr Infos Uber Hilfen beim Rauch-Stopp gibt
es auf der Internet-Seite: www.rauchfrei-info.de
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		BIÖG-25-06221 rauchfrei Ich höre auf zu rauchen LS BFREI.pdf






		Bericht erstellt von: 

		Kathrin Giertz


		Firma: 

		





 [Persönliche und Firmenangaben aus Dialogfeld „Voreinstellungen > Identität“.]


Zusammenfassung


Es wurden keine Probleme in diesem Dokument gefunden.



		Manuelle Prüfung erforderlich: 2


		Manuell bestanden: 0


		Manuell nicht bestanden: 0


		Übersprungen: 0


		Bestanden: 30


		Fehlgeschlagen: 0





Detaillierter Bericht



		Dokument




		Regelname		Status		Beschreibung


		Berechtigungskennzeichen für Barrierefreiheit		Bestanden		Berechtigungskennzeichen für Barrierefreiheit muss festgelegt werden.


		PDF (nur Bilder)		Bestanden		Dokument ist nicht eine nur aus Bildern bestehende PDF-Datei


		PDF (mit Tags)		Bestanden		Dokument ist PDF (mit Tags)


		Logische Lesereihenfolge 		Manuelle Prüfung erforderlich		Dokumentstruktur ist logisch in Lesereihenfolge geordnet


		Hauptsprache		Bestanden		Sprache ist im Text festgelegt


		Titel		Bestanden		Dokumenttitel ist in Titelleiste sichtbar


		Lesezeichen		Bestanden		In umfangreichen Dokumenten sind Lesezeichen vorhanden


		Farbkontrast		Manuelle Prüfung erforderlich		Dokument verfügt über geeigneten Farbkontrast


		Seiteninhalt




		Regelname		Status		Beschreibung


		Inhalt mit Tags		Bestanden		Alle Seiteninhalte verfügen über Tags


		Anmerkungen mit Tags		Bestanden		Alle Anmerkungen verfügen über Tags


		Tab-Reihenfolge		Bestanden		Tab-Reihenfolge ist mit der Ordnungsstruktur konsistent


		Zeichenkodierung		Bestanden		Zuverlässige Zeichenkodierung ist vorhanden


		Multimedia mit Tags		Bestanden		Alle Multimediaobjekte verfügen über Tags


		Bildschirmflackern		Bestanden		Seite verursacht kein Bildschirmflackern


		Skripten		Bestanden		Keine unzugänglichen Skripts


		Zeitlich abgestimmte Antworten		Bestanden		Seite erfordert keine zeitlich abgestimmten Antworten


		Navigationslinks		Bestanden		Navigationslinks wiederholen sich nicht


		Formulare




		Regelname		Status		Beschreibung


		Formularfelder mit Tags		Bestanden		Alle Formularfelder verfügen über Tags


		Feldbeschreibungen		Bestanden		Alle Formularfelder weisen eine Beschreibung auf


		Alternativtext




		Regelname		Status		Beschreibung


		Alternativtext für Abbildungen		Bestanden		Abbildungen erfordern Alternativtext


		Verschachtelter alternativer Text		Bestanden		Alternativer Text, der nicht gelesen wird


		Mit Inhalt verknüpft		Bestanden		Alternativtext muss mit Inhalten verknüpft sein


		Überdeckt Anmerkung		Bestanden		Alternativtext sollte keine Anmerkung überdecken


		Alternativtext für andere Elemente		Bestanden		Andere Elemente, die Alternativtext erfordern


		Tabellen




		Regelname		Status		Beschreibung


		Zeilen		Bestanden		„TR“ muss ein untergeordnetes Element von „Table“, „THead“, „TBody“ oder „TFoot“ sein


		„TH“ und „TD“		Bestanden		„TH“ und „TD“ müssen untergeordnete Elemente von „TR“ sein


		Überschriften		Bestanden		Tabellen sollten Überschriften besitzen


		Regelmäßigkeit		Bestanden		Tabellen müssen dieselbe Anzahl von Spalten in jeder Zeile und von Zeilen in jeder Spalte aufweisen


		Zusammenfassung		Bestanden		Tabellen müssen Zusammenfassung haben


		Listen




		Regelname		Status		Beschreibung


		Listenelemente		Bestanden		„LI“ muss ein untergeordnetes Element von „L“ sein


		„Lbl“ und „LBody“		Bestanden		„Lbl“ und „LBody“ müssen untergeordnete Elemente von „LI“ sein


		Überschriften




		Regelname		Status		Beschreibung


		Geeignete Verschachtelung		Bestanden		Geeignete Verschachtelung







Zurück zum Anfang
	Gründe: 
	Aufhördatum: 
	Tip: 


