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Du schaffst es: Ein Rauchstopp wirkt sich superschnell positiv auf deine Gesundheit
und dein Wohlbefinden aus. Und langfristig tust du dir damit den grdéssten Gefallen.
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Nach 12 Stunden Nach 3 Monaten Nach 1 Jahr

Das Atemgift Kohlenmonoxid Die Blutzirkulation im Kor-
sinktim Blut auf einen norma-  per und die Lungenfunktio-
len Wert ab. nen erholen sich.

Das tabakbedingte Risiko
einer Herzkrankheit halbiert
sich.

Nach 5 Jahren

Das tabakbedingte Krebs-
risiko fiir Mund, Rachen,
Speiserohre und Blase ist um
die Hilfte gesunken. Das
Risiko fiir Hirnschlag sowie

Nach 24 Stunden Nach 1 bis
Der Korper enthdlt praktisch 9 Monaten

kein Nikotin mehr. Die Lunge
beginnt Schleim und Rauch-
riickstdnde auszuschaffen.

Das Risiko eines Todes we-
gen Lungenkrebs ist nur
noch halb so gross wie bei
einem Raucher oder einer

Husten und Atemnot neh-
men ab. Die Flimmerhér-
chen in den Bronchien

wachsen nach und kénnen g " e halskrebs Nach 15 Jahren

ihre schiitzende Funktion . .
NaCh 48 Stunden i h?gt pl e, N AL o Das Risiko einer koronaren
nicht rauchenden Personen.

wieder wahrnehmen.
Geschmacks- und Geruchsinn 3
sind verbessert.

Herzkrankheit ist auf dem
Niveau von nicht rauchen-
den Personen angekom-
men. Auch dein Wohlbefin-
den profitiert: Der Rauch-
stopp fiihrt zu einem bes-
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Mit dem Rauchen aﬁfhoren? Zusémmen féllt das vielen leichter!

Nach zehn Jahren

Raucherin. Das Risiko eines
Krebses von Kehlkopf und
Bauchspeicheldriise geht
zuriick.

seren Aussehen (bessere
Haut und Nagel, weissere
Zdhne), zu einer besseren
Atmung und einem besse-
ren Geruch (Haare, Klei-
dung, Zuhause).

GERALDINE SCHLAPFER

Raucherinnen
und Raucher
aus der
ganzen
Schweiz
werden auf-
gerufen, einer
Facebook-Grup-
pe beizutreten, um
4 gemeinsam das Rau-
" = Chen aufzugeben. Die
/  Community hilft, sich aus-
¢ zutauschen, den Frust los-
zuwerden und Unterstiit-

Mit «Stopgether» startet
das erste nationale
Rauchstopp-Programm.

zung zu nutzen. Sechs Schwei-
zer Influencer und Personlich-
keiten unterstiitzen die Kampa-
gne. Zwei werden im November
sogar selbst mit dem Rauchen
aufhoren, eine davon ist Ex-Ba-
chelorette Adela Smajic. «Ich
stehe in der Offentlichkeit und
bin ein Vorbild fiir junge Leute,
da geht es doch nicht, wenn ich
in der Ecke stehe und rauche.»
Mehr Infos:

Stopgether.ch oder Facebook.com/
stopgether

Warm-up

Take it easy Gestresst? Der Drink enthélt ~ Fein und pflegend Sheabutter, Apriko-
beruhigende Hopfenbliite,  sendl und ein Duft von Vanille und Zitrone:

entspannendeWinter- Verléngere den Sommer auf deiner Haut : :
lindenbliite und Sauer- mit dieser Bodylo- . . . f_*'
kirsche mit natiirlichem tion und mach sie Zeig dein Velo Kein o\ /
Melatonin, das den Schlaf- = . dankintensiver Platz in der Wohmung? : ii\f”r
wach-Zyklus reguliert. Ein  Feuchtigkeitspflege  Xein Problemn. Hinge dein Y
Y su PECO.SK : Bike an die Wand. Der Dayde-

Flsschchen mit 150 ml - - ready fir den .
Wasser aufgiessen und BODY MELT Winter. ess Fahrradhalter im Kupfer—Look

gl . ol Sister & Co.Apricot,Lemonand  SetZt deine zwei Rader perfekt in Szene. ess
warm oder kalt trinken. css A ety e Body Melt, 120 Gramm fur Kann bis zu 35 Kilo halten, nur fiir Fahrrader mit geradem Rahmen.
Ringanaisi, 12 Drinks ftr 57 Franken. 11 a1 AR b 40 Franken. 79 Franken, in zwei Farben erhaltlich.
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