LIEBE PATIENTINNEN
UND PATIENTEN!

Werden Sie rauchfreil
Sie gewinnen unheimlich viel, ver-

lieren aber im Gegenzug nichts

auBer Inre Abhdangigkeit vom Nikotin.

Als Gesundheitsreferentin des Landes Salzburg liegt mir Ihre
Gesundheit besonders am Herzen, und als begeisterte Nicht-
mehr-Raucherin kann ich Ihnen dardber nur Positives be-
richten.

Sie schaffen es, aus eigener Kraft.
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Landeshauptfrau
Mag. Gabi Burgstaller

Gesundheitsreferentin

Wussten Sie, dass bereits wenige Minuten nach der lefzten
Zigarette die ersten positiven Veradnderungen im Koérper be-
ginnen? Schon nach 20 Minuten sinken Blutdruck und Puls
auf normale Werte, und die Durchblutung verbessert sich.
Das Herzinfarktrisiko sinkt schon nach 24 Stunden und hal-
biert sich nach 12 Monaten.

Mit dem Rauchen aufhéren lohnt sich immer!

Ihr
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RAUCHFREI IM ALLTAG -
BEGINNEN SIE JETZT ...

MEHR LUFT -

MEHR LEBEN!

SIE SCHAFFEN ES -
AUS EIGENER KRAFT!
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Fiir unser Land!
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... denn Sie sind nicht alleine damit!
Jede/r zweite Raucher/in denkt daran, aufzuhdren.

Rauchen aufhéren ist schwierig.

Wir helfen Ihnen gerne dabeil

ES GIBT VIELE GUTE GRUNDE FUR
DEN RAUCHSTOPP:

I Frei durchatmen kénnen!

I Atembeschwerden lindern!

I Durchblutungsprobleme vermeiden!

I Herzinfarkt und Krebs vorbeugen!

I Sich frei und unabhdngig fuhlen!

I Ein gutes Vorbild fur Kinder sein!

I Besser riechen und schmecken kénnen!

I Geld sparen!

In einer Gruppe Gleichgesinnter ist es viel leichter mit
dem Rauchen aufzuhdren! Deshalb bieten wir lhnen in
lhrer Gemeinde Gruppenschulungen an. Fragen Sie

Ihren Hausarzt/Ihre Hausdérztin,

Sie schaffen es - aus eigener Kraft!



IHR WEG
ZUR RAUCHFREIHEIT.

I Sie melden sich mit der Anmeldekarte direkt bei AVOS
an und werden zur Erstuntersuchung an niederge-
lassene Arzte/Arztinnen weiter empfohlen.

I Oder noch besser: Sie melden sich direkt bei lhrem

Hausarzt/lhrer Hausarztin an.

I Ihr Arzt/Ihre Arztin bietet intensive Beratung, eine griind-
liche Untersuchung und die ndtige Unterstitzung.

I Ihr Arzt/Ihre Arztin bespricht alles Weitere und Wichtige

auf Inrem Weg zur Rauchfreiheit,

I AVOS organisiert direkt in Ihrer Gemeinde eine
.Gruppenschulung Rauchfrei” (bei ausreichender Teil-

nehmendenzahl).

I Die Schulung findet in den PraxisrGumen lhres Haus-
arztes/lhrer Hausdrztin  oder anderen geeigneten
R&umlichkeiten (Gemeindezentrum, Pfarrheim etc.)
statt,

I Die Gruppenschulung umfasst sechs Module zu je 1,5
Stunden.

I Kosten: EUR 150,- inkl. Unterlagen.

Wir unterstiitzen Sie auf dem Weg zur Rauchfreiheit!

GRUPPENPROGRAMM RAUCH-
FREI - GEMEINSAM DAUERHAFT
RAUCHFREI BLEIBEN!

Unsere Gruppenschulungen bieten die Unterstltzung
der Gemeinschaft und ein sehr erfolgreiches Programm

zur Raucherinnenentwdhnung.

Die Gruppenschulung umfasst sechs Module zu je 1,5
Stunden. Die Teilnehmenden werden von einem/r Arzt/
Arztin (1. Termin) und einer speziell geschulten Fachkraft
(6 Folgetermine) wdhrend sechs Wochen begleitet.
Unferstlfzende Kontaktaufnahme erfolgt nach sechs
Monaten und nach einem Jahr.

Die Schulung gliedert sich in drei Phasen:

1. Beobachtungsphase, um zu erkennen, warum und bei
welchen Situationen/Gefuhlslagen Sie rauchen.

2. Veréinderungsphase unterstitzt, um den individuellen

Weg in die Rauchfreiheit zu finden.

3. Stabilisierungsphase starkt, damit die dauerhafte
Rauchfreiheit gut und genussvoll gelingen kann.

AUFHOREN - WAS IST IHR GEWINN:

I Ihr Korper atmet auf - sofort.

1 20 Minuten nach der letzten Zigarette normalisieren
sich Blutdruck und Puls.

I Nach acht Stunden steigt der Sauerstoffgehalt in Ihrem

Blut, Kohlenmonoxid verschwindet.
I Nach 24 Stunden verringert sich das Herzinfarkirisiko.

I Nach 48 Stunden normalisieren sich Geruchs- und Ge-

schmackssinn.

I Nach drei Tagen fallt das Afmen leichter, die Lungen-
funktion verbessert sich.

I Nach drei Monaten steigt die korperliche Leistungs-
fahigkeit, das Infektionsrisiko wird geringer.

I Nach zwdlf Monaten hat sich das Herzinfarktrisiko um

die Hdélfte reduziert.

I Nach fiinf Jahren wird das Risiko, an Krebs zu erkranken,

deutlich geringer.

I Nach 15 Jahren ist das Risiko fUr Herz-Kreislaufer-
krankungen und Lungenkrebs fast so niedrig, wie bei
Nie-Raucher/innen.



