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Losheim
% am See

Losheim lebt gesund a

Endlich Nichtraucher

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes
~Losheim lebt gesund” fiir Pravention und Gesundheitsforde-
rung in der Seegemeinde. In unserer Amtsblattrubrik geben
wir jede Woche in Kooperation mit dem Verein fiir Pravention
und Gesundheit im Saarland (PuGiS e.V.) Gesundheitstipps
oder Hinweise auf interessante Online-Angebote.

Weltnichtrauchertag am 31. Mai

Am 31.05.2021 ist der alljahrliche Weltnichtrauchertag. Wir
nehmen diesen Tag zum Anlass, um auf die gesundheitlichen
Auswirkungen des Rauchens und gleichzeitig auf die Vorteile
des Nichtrauchens aufmerksam machen. Zudem finden Sie Tipps
zur Raucherentwohnung. Als einer der wichtigsten Risikofak-
toren fiir einige ernsthafte Krankheiten gilt das Rauchen. Denn
das Rauchen verkiirzt das Leben um durchschnittlich 10 Jah-
re. 110.000 bis 140.000 Menschen sterben jdhrlich in Deutsch-
land an den Folgen des Rauchens, so das Deutsche Krebsfor-
schungszentrum. Die Halfte der tabakbedingten Todesflle
tritt laut Deutschem Krebsforschungszentrum bereits im
mittleren Alter zwischen 35 und 69 Jahren ein.

Gesundheitliche Folgen des Rauchens
Tabakkonsum, ob direkt oder indirekt, schadet der Gesundheit.
So erhoht sich das Risiko fiir Herz- und GefaRerkrankungen,
wie zum Beispiel Herzinfarkt oder Schlaganfall, da sich das
Rauchen negativ auf die Risikofaktoren (erhdhter Blutdruck,
erhohte LDL-Cholesterin- und Trigylceridwerte, niedrige HDL-
Cholesterinwerte oder erhdhter Taillenumfang) auswirkt. Um
diese Risikofaktoren positiv zu beeinflussen bzw. diesen
praventiv entgegenzuwirken, sollte man entweder 150 Minu-
ten moderat oder 75 Minuten intensiv pro Woche kdrperlich
aktiv sein. Zudem wirkt sich eine ausgewogene und gesunde
Erndhrung positiv auf die Risikofaktoren aus.

Bis zu 90 % aller Lungenkrebsfdlle werden durch Nikotinkon-
sum verursacht. Zudem steigt das Risiko fiir weitere Krebser-
krankungen, vor allem in Organen und Geweben, die in einem

direkten Kontakt mit dem inhalierten Tabakrauch stehen (z.B.
Kehlkopf-, Rachen-, Speicheldriisen- und Speiserdhrenkrebs).
Es wird aber auch durch das Rauchen die Entstehung von Krebs
in Organen, die mit dem Tabakrauch nicht direkt in Kontakt
stehen beeinflusst (Blasen-, Nieren-, Gebarmutterhals-, Brust-,
Bauchspeicheldriisen- und Dickdarmkrebs). Die chronisch-obst-
ruktive Bronchitis ist ebenso eine haufige Raucherkrankheit. Sie
aullert sich oft durch eine anhaltende Entziindung der Atemwe-
ge, die zu einem ,Raucherhusten”-Symptom fiihren kann.

Das Rauchen kann das Gehirn und die Psyche schadigen.
Studien haben gezeigt, dass Raucher ein hdheres Risiko fiir
Demenz-Erkrankungen, Depressionen und Angststérungen
haben

Laut der Krankenkasse IKK hat ein Rauchstopp folgende Aus-

wirkungen auf die Gesundheit:

e Nach 20 Minuten: Puls und Blutdruck sinken auf normale
Werte

e Nach 8 Stunden: Der Kohlenmonoxid-Spiegel im Blut sinkt,
der Sauerstoff-Spiegel steigt auf normale Hohe. Alle Orga-
ne werden besser mit Sauerstoff versorgt und die korper-
liche Leistungsfahigkeit nimmt zu.

e Nach 2 Wochen bis 3 Monaten: Der Kreislauf stabilisiert
sich und die Lungenfunktion verbessert sich.

e Nach 1 bis 9 Monaten: Hustenanfalle, Verstopfung der
Nasennebenhdhlen und Kurzatmigkeit gehen zuriick. Indem
Schleim abgebaut wird, reinigt sich die Lunge. Zudem
verringert sich die Infektionsgefahr.

e Nach 1 Jahr: Das Risiko fiir eine koronare Herzkrankheit
sinkt auf die Halfte des Risikos eines Rauchenden.

e Nach 5 Jahren: Das Risiko fiir eine Krebserkrankung in der
Mundhdhle, Rachen, Speiserdhre und Harnblase sinkt auf
die Halfte; das Gebarmutterhalskrebs-Risiko ist nicht mehr
hoher als bei Nichtrauchenden. Auch das Schlaganfallrisi-
ko kann bereits nach zwei bis fiinf Jahren auf das eines
Nichtrauchers sinken.
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e Nach 10 Jahren: Das Risiko, an Lungenkrebs zu sterben,
verringert sich etwa um die Halfte. Auch die Risiken fiir
Krebserkrankungen an Kehlkopf und Bauchspeicheldriise
gehen zuriick.

e Nach 15 Jahren: Das Risiko fiir eine koronare Herzkrankheit
ist nicht mehr hoher als bei einem lebenslangen Nichtrau-
chenden.

Tlpps zur Raucherentwdhnung
legen Sie ein Datum fest - am leichtesten ist es, von
einem Tag auf den anderen aufzuhéren, um den Stellen-
wert der Zigaretten nicht zu erhdhen.
Suchen Sie sich Ablenkung, um nicht an das Rauchen zu
denken.
Verbannen Sie alle Rauchutensilien.
Trinken Sie viel Wasser oder Saft. Zwischendurch konnen
Sie auch mal die Geschmacksrichtung wechseln.
Treiben Sie Sport. Die korperliche Aktivitat entspannt,
verbessert die Stimmung, lenkt ab und beugt einer leich-
ten Gewichtszunahme vor.
Achten Sie auf eine gesunde und ausgewogene Erndhrung
mit viel Obst und Gemiise. Falls Sie der HeiRhunger auf
etwas SiiRes bekommen, greifen Sie zu zuckerfreien Kau-
gummis.
Vermeiden Sie Situationen, die Sie mit dem Rauchen ver-
binden, z.B. Aufenthaltsrdaume, in denen viel geraucht
wird oder anstatt Kaffee, lieber Tee trinken.
Kommt ein Verlangen nach einer Zigarette auf, lenken Sie
Thre Aufmerksamkeit auf etwas anderes. Richten Sie die
Gedanken auf etwas Schones.
Sehen Sie Entzugserscheinungen als etwas Positives an.
Der Korper zeigt, dass er sich von den Belastungen erholt
und sich selbst reinigt. Nach kurzer Zeit verschwinden
diese in der Regel wieder.
Kaufen Sie sich etwas Besonderes von dem Geld, was Sie
sonst fiir Zigaretten ausgegeben hatten, um sich selbst zu
belohnen.
GenieRen Sie bewusst jeden Tag, an dem Sie rauchfrei
sind. Denn Sie tun Ihrer Gesundheit, Ihren Mitmenschen
und auch Ihrem Geldbeutel etwas Gutes.
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Weitere Infos:
www.das-saarland-lebt-gesund.de und bei

Facebook www.facebook.com/DasSaarlandLeb-
tGesund sowie unter www.pugis.de

~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Gemeinde Los-
heim am See in Zusammenarbeit mit PuGiS e.V. und der
IKK Siidwest.

Biirgerdienstleistungszentrum

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema ,,Pravention und Gesundheit” im

Jeden Donnerstag von 15.00 bis 17.00 Uhr mit unserer Mitarbeiterin Christine Kuhn
(Fachkraft fiir Kommunales Gesundheitsmanagement) unter Tel. 06872/609-101.




