
 
Checkliste zum Aufhängen und Abhaken
ENDLICH RAUCHFREI!

Ich bin Deine Checkliste für deinen ersten rauchfreien Monat. Du kannst mich ausdrucken, aufhängen 
und abhaken. Du merkst mit jeder Minute, wie es dir besser geht. Erreiche deine Meilensteine und gönne 
dir was! Jetzt beginnt die schärfste Zeit Deines Lebens!  

nach 1 Stunde Dein Blutdruck und dein puls werden wieder normal.  ❑ 
nach 1 Stunde Die Temperatur deiner GLiedmaßen normalisiert sich.  ❑ 
Nach  6 Stunden DEin Atem wird wieder frischer.     ❑ 
Nach  24 Stunden Ab jetzt sinkt dein Herzinfarktrisiko.    ❑ 

Nach 1-2 Tagen andere Raucher Stinken für Dich. dein Gehirn wird sich ❑ 
   an deine neue Freiheit gewöhnen, während dein Körper weiter 
   entgiftet. 

Nach  3 Tagen Du hast keine körperlichen ENtzugserscheinungen mehr. ❑ 
Nach  7 tagen Du kannst besser schmecken und besser riechen.  ❑ 
Nach  14 tagen Treppensteigen und Sport fällt dir deutlich leichter.  ❑ 
   Deine Lungenfunktion und dein HErz/Kreislauf System 
   stabilisiert sich weiter. 

Nach  2 Wochen Du hast keine Psychischen ENtzugserscheinungen mehr. ❑ 
   Du bist wesentlich entspannter und weniger nervös. 
   Du bist viel ausgeglichener und Selbtsbewusster. 
Nach  1 MOnat  HErzlichen Glückwunsch! 
   1 Monat Rauchfrei und es war gar nicht so schwer oder? ❑ 
 

 Endlich Rauchfrei wird dir präsentiert von rauchfrei.me  
unter rauchfrei.me gibt es Ausstiegsprogramm für die ersten TAGE und 
witzige GEschenkideen für neue und angehende Nichtraucher :)  

Du darfst diese Checkliste weitergeben und drucken so oft du magst! 

Tipp
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Erkenne Deine eigenen Risikosituationen, die für dich die Gefahr
eines Rückfalls bergen bzw. vergrößern!

unter Zeitdruck stehen          ❑ 
mit anderen Rauchenden zusammen sein        ❑ 
Alkohol trinken           ❑ 
________________________________________________ ❑ 

________________________________________________ ❑ 

Mit diesen Strategien kannst Du das Spiel gegen das  Nikotinmonster locker 
gewinnen. Schreib' sie auf und setze sie um!

Den Versuchungssituationen aus dem Weg gehen      ❑ 
Sich bewusst deinen 3 größten  Risikosituationen stellen     ❑ 
 ______________________________________  Geschafft! ❑ 
 ______________________________________ GEschafft! ❑ 
 ______________________________________ GEschafft! ❑ 

Damit kannst Du deinen Körper und Deine Seele unterstützen.

SPort Statt Rauchen - 10.000 Schritte am Tag gehen. Du bist nun Fitter!  ❑ 
Essen Statt Rauchen - Achtung, Du hast mehr appetit!     ❑ 
Trinken Statt Rauchen - Achtung, vermeide Alkohol!     ❑ 
Atmen Statt Rauchen - du kannst besser atmen, deine lunge erholt sich!  ❑ 
Sex Statt Rauchen - ihr werdet Standhafter :)      ❑ 

 Endlich Rauchfrei wird dir präsentiert von rauchfrei.me  
unter rauchfrei.me gibt es Ausstiegsprogramm für die ersten TAGE und 
witzige GEschenkideen für neue und angehende Nichtraucher :)  
Du darfst diese Checkliste weitergeben und drucken so oft du magst! 

Tipp
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——— —————————————————————————————

5 Fakten über das Rauchen
• Rauchen ist eine eklige Sucht!
• Rauchen kostet dich dein Vermögen!
• Rauchen kostet dich deine Gesundheit!
• Rauchen vergiftet dich, deine Lieblingsmenschen und Lieblingstiere!
• Du bist einer Gehirnwäsche auf dem Leim gegangen. Erkenne das und 

Du wirst unmittelbar frei sein!

          ——— ————————————————————————————

Warum es sich lohnt Rauchfrei zu sein 
Deine körperlichen Entzugserscheinungen haben nach 1-2 Tagen ihren 
Höhepunkt überschritten.
Deine geistigen Entzugserscheinungen haben nach 3-4 Wochen ihren 
Höhepunkt überschritten. 

Du wirst viel mehr Geld und Lebensfreude besitzen und ein 
gesünderes Leben führen :) Du wirst Raucher mit anderen Augen 
sehen, ohne sie zu verurteilen. Du wirst dein neues - rauchfreies 
Leben genießen.

 Endlich Rauchfrei wird dir präsentiert von rauchfrei.me  
unter rauchfrei.me gibt es Ausstiegsprogramm für die ersten TAGE und 
witzige GEschenkideen für neue und angehende Nichtraucher :)  
Du darfst diese Checkliste weitergeben und drucken so oft du magst!

Tipp


