
Wie gestalte ich meinen Rauchstopp?

Was passiert, wenn Sie mit dem Rauchen aufhören?

nach 20 Minuten

Rauchen erhöht Ihre Herzfrequenz. Bereits 20 Minuten nach dem Rauchen beginnt sich 
die Herzfrequenz langsam wieder zu verringern. 

nach 2 Stunden

Nach 2 Stunden wird Ihre Herzfrequenz wieder normal sein und Ihr Blutdruck sich ver-
bessert haben. Die frühen Entzugserscheinungen treten jetzt ein; dazu zählen z. B. das 
Verlangen nach Nikotin, Schwierigkeiten beim Einschlafen, Frustration, zunehmender 
Appetit, Trägheit, Schläfrigkeit.

nach 8 – 12 Stunden

Während der Stunden fallen die Kohlenmonoxid-Anteile im Körper. Dies führt dazu, dass 
sich der Sauerstoffgehalt im Blut erhöht.

nach 1 Tag

Das Risiko, eine Herzkrankheit zu bekommen, welches bei Raucher*innen um 70 % höher 
ist als bei Nichtraucher*innen, beginnt abzunehmen.

nach 2 Tagen

Die Nervenenden beginnen, sich selbst zu reparieren. Ihr Geschmacks- und Geruchssinn 
verbessert sich nun langsam. Die Extremitäten (Finger, Zehen) bekommen wieder mehr 
Gefühl. Die Lunge beginnt den Schleim und Ablagerungen, die durch das Inhalieren des 
Rauchs nicht ausgehustet werden konnten, abzubauen.

nach 2 – 3 Tagen

Der Nikotingehalt im Körper fällt weiter ab und die Entzugserscheinungen werden jetzt 
ihren Höhepunkt erreichen. Dies kann folgende Auswirkungen haben: Übelkeit, Kopf-
schmerzen, verstärktes Schwitzen, Gereiztheit, Angstzustände. Diese Entzugserscheinun-
gen sollten sich jedoch in den ersten Wochen deutlich verbessern und verringern. Die 
Bronchien entspannen sich und dadurch wird das Atmen bereits erleichtert.

Mehr Information:

www.pv.at/RZwww.pv.at/RZ200200

nach 2 Wochen

Die Körperzirkulation verbessert sich laufend. Das erleichtert es Ihnen, Sport zu treiben 
und Ihr Immunsystem anzukurbeln. Der erhöhte Sauerstoffgehalt im Körper senkt zudem 
das Risiko, an Kopfschmerzen zu leiden.

nach 1 Monat

Die Flimmerhärchen in der Lunge beginnen zu heilen, der Schleim kann nun einfacher 
verschoben werden. Das führt zu einer deutlich verbesserten Lungenfunktion. Die Ent-
zugserscheinungen innerhalb der ersten 1 bis 9 Monate sollten komplett verschwinden; 
dies hängt davon ab, wie lange geraucht wurde.

nach 3 Monaten

Da die Lungenfunktion sich jetzt laufend verbessert, nehmen Atemwegsbeschwerden wie 
Husten, Keuchen etc. weiter ab.

nach 1 Jahr

Zu diesem Zeitpunkt ist das Risiko, eine Herzkrankheit zu bekommen, nur noch halb so 
groß wie bei einer*m Raucher*in.

nach 5 Jahren

Das Risiko, einen Schlaganfall zu erleiden, nimmt ab.

nach 10 Jahren

Das Risiko, an Lungenkrebs zu erkranken, ist  
jetzt nur noch halb so groß wie bei einer*m  
Raucher*in. Das Risiko der Erkrankung an einer  
anderen Krebsart ist nun ebenfalls geringer.

nach 15 Jahren

Zu diesem Zeitpunkt ist das Risiko, einen Herzinfarkt  
zu bekommen, genauso hoch wie von Menschen,  
die noch nie geraucht haben.
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