Liebe Patientin, lieber Patient,

auf der Riickseite dieser Gebrauchsinformation finden Sie eine Reihe von
praktischen Hinweisen zur Anwendung des Nicotinpflasters sowie die
»7 goldenen Regeln“ zur Unterstiitzung bei der Raucherentwdohnung.
Wir bitten Sie, diese Seite vor Beginn der Behandlung zu lesen.

Gebrauchsinformation: Information fiir den Anwender

nikofrenon® 10; 17,5 mg; Transdermales Pflaster
Wirkstoff: Nicotin

Lesen Sie die gesamte Packungsbeilage sorgféltig durch, denn sie
enthalt wichtige Informationen fiir Sie.

Dieses Arzneimittel ist ohne Verschreibung erhéltlich. Um einen
bestmaglichen Behandlungserfolg zu erzielen, muss nikofrenon® 10
jedoch vorschriftsmaBig angewendet werden.

- Heben Sie die Packungsbeilage auf. Vielleicht méchten Sie diese
spater nochmals lesen.

- Fragen Sie Ihren Apotheker, wenn Sie weitere Informationen oder
einen Rat benctigen.

-Wenn eine der aufgefihrten Nebenwirkungen Sie erheblich
beeintréchtigt oder Sie Nebenwirkungen bemerken, die nicht in
dieser Gebrauchsinformation angegeben sind, informieren Sie bitte
Ihren Arzt oder Apotheker.

Diese Packungsbeilage beinhaltet:

1. Was ist nikofrenon® 10 und wofiir wird es angewendet?

2. Was miissen Sie vor der Anwendung von nikofrenon® 10 beachten?
3. Wie ist nikofrenon® 10 anzuwenden?

4. Welche Nebenwirkungen sind mdglich?

5. Wie ist nikofrenon® 10 aufzubewahren?

6. Weitere Informationen

1. WAS IST nikofrenon® 10 UND WOFUR WIRD ES ANGEWENDET?

nikofrenon® 10 ist ein Arzneimittel zur Unterstiitzung bei der Raucherent-
wohnung.

nikofrenon® 10 wird zur Unterstiitzung bei der Raucherentwdohnung unter
arztlicher Betreuung oder im Rahmen von Raucherentwdhnungs-
programmen angewendet.

Mit Beginn und wéhrend der Behandlung mit nikofrenon® 10 ist das
Rauchen vollstdndig einzustellen sowie auch jede weitere Nicotinzufuhr
(z. B. Nicotin - Kaugummi) zu vermeiden, da es ansonsten vermehrt zu
unerwiinschten Wirkungen kommen kann. Unter anderem kénnen
schwere Herz-Kreislauf-Reaktionen bis hin zum Herzinfarkt auftreten.

2, WAS MUSSEN SIE VOR DER ANWENDUNG VON nikofrenon® 10
BEACHTEN?

nikofrenon® 10 darf nicht angewendet werden

-wenn Sie tiberempfindlich (allergisch) gegen den Wirkstoff Nicotin oder
einen der Bestandteile des transdermalen Pflasters sind,

- bei allgemeinen Hauterkrankungen,

-bei nichtstabiler oder sich verschlechternder Verengung der Herz-
kranzgefaBe (Angina pectoris),

- bei Zustand unmittelbar nach Herzinfarkt,

- bei schweren Herzrhythmusstorungen,

- bei vor kurzem aufgetretenem Schlaganfall,

- wéhrend der Schwangerschaft und Stillzeit,

- bei Kindern,

- bei Nichtrauchern und Gelegenheitsrauchern.

Besondere Vorsicht bei der Anwendung von nikofrenon® 10 ist
erforderlich
Sie diirfen nikofrenon® 10 erst nach Riicksprache mit Ihrem Arzt anwen-
den bei:

- stabiler Verengung der HerzkranzgeféBe (Angina pectoris),

- dlterem Herzinfarkt,

- HirngefaBerkrankungen,

- Durchblutungsstorungen an Armen oder Beinen (z. B. "Raucherbein"),

- stark erhohtem Blutdruck,

- Herzmuskelschwéche,

- Nieren- und Leberstorungen,

- Uberfunktion der Schilddriise,

- Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus),

- Vasospasmen,

- einem Tumor der Nebennierenrinde,

-Magenschleimhautentziindung und akuten Magen- und Darm-

geschwiiren.

Die Anwendung von nikofrenon® 10 darf in diesen Féllen nur unter
arztlicher Kontrolle erfolgen, deshalb sollten Sie vor Beginn der An-
wendung mit Ihrem Arzt sprechen. Die Risiken des Weiterrauchens sind in
diesem Fall gegen das Risiko der Nicotin-Ersatz-Therapie abzuwégen.

[T

GENEHMIGT

freigegeben

19.04.2011

Deponte

Kinder

Uber die Anwendung von nikofrenon® 10 bei Patienten unter 18 Jahren
liegen keine Erfahrungen vor.

Kinder diirfen nicht mit nikofrenon® 10 behandelt werden.

Attere Menschen

Uber die Anwendung von nikofrenon® 10 bei Rauchern iiber 65 Jahren
liegen nur beschrankte Erfahrungen vor, jedoch scheint die Wirksamkeit
und Vertraglichkeit in dieser Altersgruppe unproblematisch zu sein.

Bei A von ni 10 mit Arzneimitteln
Bitte informieren Sie Ihren Arzt oder Apotheker, wenn Sie andere Arznei-

Alpha- und Beta-Blocker wie Prazosin, Propranolol

- Dosissteigerung kann bei Raucherentwdhnung aufgrund einer
Verringerung der zirkulierenden Katecholamine notwendig sein fiir:
Sympathomimetika wie Isoprenalin, Salbutamol.

Bei Anwendung von nikofrenon® 10 zusammen mit Nahrungs-
mitteln und Getrénken

Es ist keine Beeinflussung der Wirkung durch Nahrungsmittel und
Getranke bekannt.

Schwangerschaft und Stillzeit
Fragen Sie vor der Einnahme/Anwendung von allen Arzneimitteln Ihren

mittel einnehmen/anwenden bzw. vor kurzem eing
wendet haben, auch wenn es sich um nicht verschreibungspflichtige
Arzneimittel handelt.

ange

Wechselwirkungen zwischen nikofrenon® 10 und anderen Arzneimitteln
sind nicht bekannt. Rauchen kann jedoch wegen bestimmter anderer im
Rauch enthaltener Bestandteile die Wirkungen einer Reihe von Arznei-
mitteln verandern. Wenn Sie mit Hilfe von nikofrenon® 10 das Rauchen
aufgeben, entféllt dieser Einfluss. Es ist méglich, dass dann bei den
folgenden Wirkstoffen eine Dosisanpassung erforderlich wird.

Daher sollten Sie, wenn Sie eines oder mehrere der folgenden Arznei-
mittel einnehmen, Ihren Arzt darauf hinweisen: Coffein, Theophyllin,
Paracetamol, Phenazon, Phenylbutazon, Pentazocin, Lidocain, Benzodia-
zepine, bestimmte Medikamente zur Behandlung von Depressionen
(trizyklische Antidepressiva), Warfarin, Estrogen und Vitamin Bsy.

Weitere Effekte des Rauchens sind die Verringerung der schmerz-
stillenden Wirksamkeit von Propoxyphen, die Verringerung der harntrei-
benden Wirkung von Furosemid, eine Veranderung der Wirksamkeit von
Propranolol und veranderte Ansprechquoten in der Behandlung von
Magen- und Darmgeschwiiren mit H,-Antagonisten. Durch Rauchen und
durch Nicotin kdnnen die Blutspiegel des Cortisols und der Katecholamine
(Adrenalin und Noradrenalin) erhdht werden. Méglicherweise ist eine
Dosisanpassung von Nifedipin und Nervenrezeptoren anregende (adre-
nerge Agonisten) oder Nervenrezeptoren blockierende (adrenerge Anta-
gonisten) Substanzen erforderlich.

- Dosisreduktion kann nach Beendigung des Rauchens aufgrund einer
fehlenden Induktion der Leberenzyme notwendig sein fiir: Tacrin,
Clomipramin

- Dosisreduktion kann nach Beendigung des Rauchens aufgrund einer
Steigerung der subkutanen Insulinresorption notwendig sein fiir: Insulin

- Dosisreduktion kann nach Beendigung des Rauchens aufgrund einer
Verringerung der zirkulierenden Katecholamine notwendig sein fiir:

Arzt oder Ap um Rat.
Wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit darf nikofrenon® 10 nicht
angewendet werden.

Verkehrstii it und das von M;
Es sind keine besonderen VorsichtsmaBnahmen erforderlich.

Wichtige Informationen iiber bestimmte sonstige Bestandteile von
nikofrenon® 10

Nicht erforderlich.

3. WIE IST nikofrenon® 10 ANZUWENDEN?

Wenden Sie nikofrenon® 10 immer genau nach Anweisung in dieser
Packungsbeilage an. Bitte fragen Sie bei Ihrem Arzt oder Apotheker nach,
wenn Sie sich nicht ganz sicher sind.

Falls vom Arzt nicht anders verordnet, ist die iibliche Dosis:

Anzahl der vorher | Anwendungszeitraum und | tgliche Dosis nikofrenon®

gerauchten Ziga- | Dosis von nikofrenon®

retten pro Tag

mehr als 20 4 Wochen: nikofrenon® 30** | 1 transdermales Pflaster in

Zigaretten* 4 Wochen: nikofrenon® 20** | der entsprechenden Wirk-
3 - 4 Wochen: stérke fiir 24 h auf die
nikofrenon® 10** saubere Haut kleben

bis 20 8 Wochen: nikofrenon® 20** | 1 transdermales Pflaster in

Zigaretten* 3 - 4 Wochen: der entsprechenden Wirk-
nikofrenon® 10** stérke fiir 24 h auf die

saubere Haut kleben

* Bei Beginn der Behandlung mit nikofrenon® miissen Sie mit dem Rau-
chen vollsténdig aufhoren.

** Eine Dosierungsanpassung kann nicht durch Zerschneiden eines
transdermalen Pflasters erreicht werden.

Die nikofrenon®-transdermalen Pflaster stehen in drei Dosisstarken zur
Verfiigung (nikofrenon® 10, nikofrenon® 20, nikofrenon® 30). Im All-
gemeinen ist nikofrenon® 20 fiir Raucher mit einem Zigarettenkonsum bis
zu 20 Zigaretten taglich ausreichend. nikofrenon® 30 ist fiir Raucher mit
einem Zigarettenkonsum von mehr als 20 Zigaretten téglich vorgesehen.
Wenn Sie bisher mehr als 20 Zigaretten pro Tag geraucht haben, wenden
Sie zuerst fiir die Dauer von 4 Wochen nikofrenon® 30 an, dann 4 Wochen
lang nikofrenon® 20 und zum Ausklingen 3 - 4 Wochen nikofrenon® 10.
Wenn Sie bisher weniger als 20 Zigaretten pro Tag geraucht haben,
konnen Sie bis zu 8 Wochen nikofrenon® 20 anwenden, dann 3 - 4
Wochen nikofrenon® 10.

Entsprechend dem bisherigen Zigarettenkonsum soll die Behandlung mit
nikofrenon® 20 oder nikofrenon® 30 begonnen und dann stufenweise
reduziert werden. Mindestens eine Woche sollten Sie eine PflastergroBe
beibehalten, ehe Sie auf die nachstkleinere GroBe wechseln. Fiir eine
Verringerung des Nicotinersatzes gegen Ende der Behandlung ist
nikofrenon® 10 geeignet.

Art der Anwendung
Zur transdermalen Anwendung (zum Aufkleben auf die Haut).

Soweit nicht anders verordnet, kleben Sie taglich ein transdermales Pflaster
nikofrenon® 10 auf und belassen es 24 Stunden auf der Haut.

Durch die Wahl des transdermalen Pflasters kann die Dosierung je nach
individueller Reaktion angepasst werden; sie kann beibehalten oder - falls
Entzugssymptome auftreten - erhoht werden. nikofrenon® kann in Verbin-
dung mit verschiedenen Raucherentwdhnungsprogrammen, Selbstmo-
tivation oder Verhaltenstherapie eingesetzt werden. In diesen Féllen sollte
die Dosierung und Anwendung auch an das jeweilige Programm
angepasst werden.

Eine Dosierungsanpassung kann nicht durch Zerschneiden eines trans-
dermalen Pflasters erreicht werden.

Jedes nikofrenon®-transdermale Pflaster ist einzeln eingesiegelt. Schnei-
den oder reiBen Sie den Beutel an der Einkerbung auf und nehmen Sie
das transdermale Pflaster heraus. Nachdem Sie den angeschnittenen
Rand der aluminiumfarbigen Schutzfolie entfernt haben (Abb. 1), halten
Sie das transdermale Pflaster am Rand fest und ziehen die aluminium-
farbige Schutzfolie von der Schnittstelle aus langsam ab (Abb. 2).

Kleben Sie das transdermale Pflaster auf eine gesunde, unbehaarte,
trockene und saubere Hautstelle (keine Lotion, Alkohol oder Salbenreste

usw.) auf, bevorzugt am Oberarm (Innen- oder AuBenseite) (Abb. 3). Sehr haufig: mehr als 1 Behandelter von 10
Andere Korperstellen zum Anbringen sind der Schulterbereich oder die Haufig: 1 bis 10 Behandelte von 100
obere Hiifte. Das transdermale Pflaster soll 10 - 20 Sekunden lang mit der Gelegentiich: 1 bis 10 Behandelte von 1.000
Handflache angedriickt werden. Die gleiche Hautstelle sollte erst einige g - - -
Tage spater erneut benutzt werden. Selten: 1 bis 10 Behandelte von 10.000
Sehr selten: weniger als 1 Behandelter von 10.000
P — Nicht bekannt: | Héaufigkeit auf Grundlage der verfiigbaren Daten nicht
/ = 2 abschétzbar
1 '
A - - . . - o .
P ~ Grundstzlich konnen unter nikofrenon® ahnliche Nicotin - Nebenwirkun-
.~ - gen (Kopfschmerz, Schwindel und Ubelkeit, Zunahme der Herzschlag-
folge, voriibergehende leichte Hypertonie) auftreten, wie sie beim
Abb. 1 Abb. 2 Abb. 3 Rauchen zu beobachten sind. Allerdings kann man davon ausgehen, dass
diese Nebenwirkungen unter der Behandlung mit nikofrenon® durch die
Dauer der Anwendung niedrigeren maximalen Nicotin - Plasmakonzentrationen weniger stark

Die Entwdhnung geht schrittweise voran.

Die Anwendungsdauer kann insgesamt bis zu 3 Monate betragen.
Hinweis:

Uber Behandlungszeiten von insgesamt mehr als 3 Monaten und iiber
Dosierungen von mehr als 1 transdermalen Pflaster nikofrenon® 10 pro
Tag liegen keine Untersuchungen vor.

Wenn Sie eine groBere Menge nikofrenon® 10 angewendet haben,
als Sie sollten

Nicotin kann in hoheren Dosierungen zu Vergiftungen fiihren. Bei Anzeichen
einer Uberdosierung wie Schwindel, Ubelkeit, Erbrechen, Kopfschmerzen,
Hor- und Sehstorungen, Bldsse, SchweiBausbruch, Verwirrtheit, Schwéche
und Zittern muss nikofrenon® 10 sofort von der Haut entfernt und um-
gehend ein Arzt verstandigt werden.

Wenn Sie die Anwendung von nikofrenon® 10 vergessen haben

Wenden Sie keinesfalls zwei Pflaster an, wenn Sie die vorherige Anwen-
dung vergessen haben.

Wenn Sie weitere Fragen zur Anwendung des Arzneimittels haben, fragen
Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

4. WELCHE NEBENWIRKUNGEN SIND MOGLICH?

Wie alle Arzneimittel kann nikofrenon® 10 Nebenwirkungen haben, die
aber nicht bei jedem Behandelten auftreten miissen.

Bei den Haufigkeitsangaben zu Nebenwirkungen werden folgende
Kategorien zugrunde gelegt:

Stand (Datum): 07.01.2011
Farben: blau P 279
rot P185
Format: 500 x 130 mm
Code: 2266
Mat.-Nr.: 1141742/12

ausgepragt sind als beim Rauchen. Beim Rauchen treten neben den
Nicotin - Effekten zusétzliche Risiken durch die bekannten schadigenden
Einfliisse von Kohlenmonoxid und Teer auf.
Uberempfindlichkeitsreaktionen

Die am héufigsten beobachteten unerwiinschten Wirkungen von nikofre-
non® 10 sind Hauterscheinungen an der Aufklebefléche, die mit Rotungen
oder Juckreiz, aber auch mit Schwellungen, brennendem Gefiihl, Blasenbil-
dung, Hautausschlag und Zwicken an der Aufklebefléche einhergehen. Die
meisten dieser beobachteten Reaktionen waren leichter Natur und bildeten
sich innerhalb von 48 Stunden wieder zuriick. In schwereren Féllen hielten
Rétungen und Schwellungen 1-3 Wochen an. Wesentliche Hautreaktionen
traten 3-8 Wochen nach Beginn der Behandlung auf. In Einzelfallen
erstreckten sich die Hauterscheinungen auch iiber die Aufklebestelle hinaus.

Wenn Sie von sich wissen, dass Sie auf Heftpflaster Giberempfindlich
reagieren, sollten Sie wahrend der ersten Tage der Behandlung sorgfaltig
auf das Auftreten von Hauterscheinungen achten. Falls Sie deutliche
Rotungen oder Schwellungen der Haut an der Aufklebestelle beobachten,
sollten Sie das transdermale Pflaster an einer anderen Kérperregion
anbringen. Bleiben auch dann die Hautreizungen bestehen, sollte die
Behandlung abgebrochen werden.

Bei einigen Patienten trat bei der Verwendung von nikofrenon® 10 eine
Kontaktsensibilisierung auf. Bei diesen Patienten kann es bei weiterer
Verwendung von nicotinhaltigen Produkten oder beim Weiterrauchen zu
allergischen Reaktionen kommen.

In Einzelféillen wurde nach Anwendung von nikofrenon® 10 iiber Nessel-
sucht, Haut- und Schleimhautschwellungen (angioneurotisches Odem)
sowie Atemnot berichtet.

Erkrankungen des Magen-Darm-Trakts

Gelegentlich traten bei Anwendung von nikofrenon® 10 Ubelkeit,
Bauchschmerzen, Verdauungsstorungen, Verstopfung, Durchfall und
Erbrechen auf.

Bei einigen Patienten wurden Mundtrockenheit, Blahungen, Zahnfleisch-
entziindungen, Schluckbeschwerden, abnormer Stuhl und Magenge-
schwiire beobachtet.

Erkrankungen des Nervensystems
Haufig traten bei Anwendung von nikofrenon® 10 Kopfschmerzen auf.

Gelegentlich wurden Schlaflosigkeit, Schwindel, Bewegungsstérungen,
abnorme Trdume, Schidfrigkeit, Konzentrationsstorungen und Miidigkeit
beobachtet.

6rungen, Empfindi

Bei einigen Patienten wurden Geschr p
rungen (Parésthesien), Gedachtnisstorungen, Zuckungen, Verwirrung
Erregung und Migréne beobachtet.

Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems

Gelegentlich traten bei Anwendung von nikofrenon® 10 Blutdruckver-
dnderungen auf.

Bei einigen Patienten wurden Hitzewallungen, Herzstolpern, Bluthoch-
druck und Herzklopfen beobachtet.

Weitere Nebenwirkungen
Haufig traten bei Anwendung von nikofrenon® 10 erkaltungs- und
grippeartige Anzeichen auf.

Gelegentlich wurden Muskelschmerzen, Husten sowie Schmerzen im
Brustbereich beobachtet.

Bei einigen Patienten wurden Appetitsteigerung, Gewichtszunahme,
Sehstorungen, Schilddriisenstorung, schmerzhafte Lymphknoten, Blasen-
entziindungen, Wadenkrampfe, Akne sowie ein vermehrtes Schwitzen
beobachtet.

Informieren Sie bitte Ihren Arzt oder Apotheker, wenn eine der
aufgefiihrten Nebenwirkungen Sie erheblich beeintrdchtigt oder Sie
Nebenwirkungen bemerken, die nicht in dieser Gebrauchsinformation
angegeben sind.

5. WIE IST nikofrenon® 10 AUFZUBEWAHREN?
Arzneimittel fiir Kinder unzugéanglich aufbewahren.
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Sie diirfen das Arzneimittel nach dem auf dem Beutel und der F: -

tel nach ,Verwendbar bis“ angegebenen Verfallsdatum nicht mehr
anwenden. Das Verfallsdatum bezieht sich auf den letzten Tag des
Monats.

Aufbewahrungsbedingungen

Nicht tiber 25 °C lagern!

Kindersicherheitshinweis:

Nicotin ist eine hochgiftige Substanz. Auch in einer Dosierung, die fiir
Erwachsene wahrend der Behandlung mit nikofrenon® 10 durchaus
vertréglich ist, kann Nicotin bei kleinen Kindern zu schweren Vergiftungs-
erscheinungen fiihren, d. h. das spielerische Aufkleben von nikofrenon®
10 kann, wenn es nicht rechtzeitig bemerkt wird, fiir Kinder todlich sein.
Deshalb muss nikofrenon® 10 jederzeit fiir Kinder unerreichbar aufbe-
wahrt werden.

Nach Entfernen des transdermalen Pflasters von der Haut halten Sie es in
der Mitte mit der Klebeschicht nach innen so zusammen, dass die beiden
Hélften miteinander verkleben. Wahlen Sie fiir die Beseitigung einen Ort,
an dem es fiir Kinder unerreichbar ist.

6. WEITERE INFORMATIONEN

Was nikofrenon® 10 enthalt:

- Der Wirkstoff ist Nicotin.

1 transdermales Pflaster enthalt 17,5 mg Nicotin (durchschnittliche
Wirkstoff-Freigabe auf der Haut 7 mg/24 Stunden).

Die sonstigen Bestandteile sind:
Acrylat/Vinylacetat/Methacrylat-Copolymer; Glyceroltrifettséureester;
Methacrylat-Copolymer; Pegoterat, aluminiumbeschichtet; Viskose/Baum-
woll - Vlies.

Wie nikofrenon® 10 aussieht und Inhalt der Packung

Das transdermale nikofrenon® 10 Pflaster ist ein rundes hautfarbenes
Matrixpflaster. Die Schutzfolie ist viereckig, glanzt auf beiden Seiten und
weist, um das Abziehen zu erleichtern, vom Rand einen einfachen Schnitt
auf.

nikofrenon® 10 ist in Packungen mit 7, 14 oder 28 transdermalen Pflas-
tern erhéltlich.

Phar i Unternehmer und Hersteller
RIEMSER Arzneimittel AG
An der Wiek 7

17493 Greifswald — Insel Riems
fon+49 (0) 38351 76-0
fax +49 (0) 38351 308

Diese Gebrauchsinformation wurde zuletzt iiberarbeitet im Februar
2009.

ARZNEIMITTEL FUR KINDER UNZUGANGLICH AUFBEWAHREN!

RIEMSER ~

MeDIrecycling @ 1141742/12

Erst der Wille ...

... sich mit seinen Gewohnheiten auseinanderzusetzen
und sich dem Entzug zu stellen; zu diesem Entschluss
,Herzlichen Gluckwunsch®. Aufzuhéren braucht Mut. ,Nie
mehr rauchen — fir immer* lautet die Lésung. Das ver-
langt Einsicht, Entschlusskraft, und Standhaftigkeit. Das
kostet Willensstarke, aus dem Gewohnten auszubrechen.
Ein miihsamer Weg! Wer ihn wagt, ob zum ersten oder
zum x-ten, aber endgliltig letzten Mal, muss wissen, was
ihm bevorsteht und verarbeiten, was er zurlicklasst.

Dann der Weg ...

Eine gute Raucherentwdhnungsmethode muss zu einem
Dauererfolg flihren und deshalb auf beide Formen der
Abhéangigkeit einwirken: die korperliche und die psychi-
sche. Tandem erflillt diese Forderungen mit nikofrenon
und dem Selbstkontroll-Programm mit den ,,7 goldenen
Regeln“.

nikofrenon, die rauchfreie ,Statt-Zigarette®, fihrt dem
Korper die individuell gewohnte Nicotinmenge zu, prazise
dosiert, per Pflaster Uber die Haut, direkt in den Kreislauf.
nikofrenon sorgt mit drei verschiedenen Pflasterstarken
fur einen allmahlichen Ausstieg. Seine Anwendungsdauer
betragt 6 Wochen, hochstens drei Monate. Das Pflaster
wird 24 Stunden lang auf die Haut — am besten auf
Oberarm, Hifte oder Riicken getragen und taglich ge-
wechselt.

Mit den ,,7 goldenen Regeln“ geht’s an die Arbeit. Auf
dass den festen Vorsatzen auch handfeste Taten folgen.
Also: Rauchgriinde auf den Priifstand! Uberflissige
Gewohnheiten an den Pranger! Die Tipps und Tests des
folgenden Selbstkontroll-Programms helfen dabei. Durch-
halten lohnt sich!

Die ,,7 goldenen Regeln*

1. Die Zeiten sind ruhig? Liicken im Terminkalender?
Urlaubspléne in Aussicht? Das
ware eine gunstige Zeit, mit der
Raucherentwéhnung anzufangen
und, nicht dberstiirzt, aber auch
nicht in weite Ferne verschoben,
den ersten Nichtrauchertag im
Kalender dick zu markieren. Bis
zu diesem Stichtag helfen die ,7
goldenen Regeln®, sich auf den
Tag X vorzubereiten.

JANUAR

2. Jede Zigarette ein Strich. Wer Striche macht, merkt,
wo er am leichtesten streichen kann. Kaum zu glauben,
wie viele Zigaretten man unnotig und unbewusst, ohne
jeden Anlass, einfach nur so, verqualmt.

3. Rauchergriinde bewusst zu machen, ist ein wichtiger
Schritt zur Einsicht und Selbstkontrolle. Denn wann einer
raucht, aus welchem Anlass und wie viele, hangt mit
seinem individuellen Seelenhaushalt und der jeweiligen
Situation zusammen. Seine Rauchgewohnheiten zu
kennen, hilft, sie besser in den Griff zu bekommen. Des-
halb sollte man méglichst an einem Tag in der Woche und
am Wochenende Uber Situation, Uhrzeit und jeweilige An-
zahl der Zigaretten Protokoll fiihren und so seine person-
liche Rauchdiagnose stellen.

4. Es gibt unzéhlige Griinde, allgemeingiiltige und ganz
personliche, Nichtraucher zu werden. Eine Wunschliste
anzulegen fiur die Zeit ,danach”, macht neuen Mut.

Warum es sich flr einen selbst

lohnt, sollte man notieren, damit

man sieht, wozu man sich plagt. MOT'VAT'ONST .
Das personlich wichtigste Motiv Ich wil . 1o i
sollte einem schwarz auf weiy min- -
destens einmal taglich begegnen:
an der Tir, hinter der Windschutz-
scheibe, auf dem Badezimmer-
spiegel oder an einem noch stille-
ren Ort.

Bitte ankreuzen!

5. Bewunderung oder Blamage? Endlich den anderen
mal beweisen, wer man ist! Eine Wette macht’s méglich
und bezieht andere mit ein ins Abstinenzprogramm. Also:
Man Uberlege sich ein echtes Opfer, eine Geldsumme
zum Beispiel, deren Verlust wirklich weh tut, dazu Dauer
und Enddatum der Durchhaltefrist und hinterlege das
Ganze, auf einen Zettel notiert, als Wettschein bei
Freunden. Vielleicht findet sich ein entwéhnungswilliger
Mitstreiter. Konkurrenz spornt an. Wie steht man oder frau
da, wenn er es schafft, sie aber nicht, oder sie es schafft,
er aber nicht?

Wetturkunde

6. In heiklen Situationen sind Ablenkungsmanéver be-
sonders wichtig. Die Hauptsache ist, Hande, Kérper und
Kopf mit anderen Dingen zu
beschéftigen. BloR keine Lange-
weile aufkommen lassen! Auf der
Suche nach guten Alternativen
firs Rauchen kann man sogar
feststellen, dass Freiheit und
Genuss sich nicht unbedingt aus-
schlieBen missen. In der Freizeit
sind Phantasie und Aktivitat keine
Grenzen gesetzt; aber auch dann,
wenn man im Biiro festsitzt, kann
man sich manches zur Ablenkung einfallen lassen.

7. Erst mal tief Luft holen, wenn es kritisch wird, und
dann entspannend ausatmen, und zwar keinen Qualm!
Mehrere Wochen mindestens einmal taglich finf Minuten
lang gelibt, schafft entspanntes Atmen die nétige Ruhe,
auch mit besonders kritischen Momenten der Raucher-
entwohnung fertig zu werden. Wie, das zeigt nachfol-
gende Ubung:

1. Aufrecht auf einen Stuhl mit Riickenlehne setzen.
Kopf leicht nach vorne fallen lassen und die Hande
locker auf die Oberschenkel legen, so dass die
Handfldchen nach oben zeigen.

2. Sich nur auf die Atmung konzentrieren und be-
wusst tief ein- und ausatmen. Nur auf den be-
ruhigenden Rhythmus der Atmung achten.

3. Nach dem Ausatmen eine kurze Pause (ca. 2 bis 5
Sekunden) bis zum néchsten Atemzug einlegen. Das
vertieft automatisch die Entspannung.

Dann das Ziel ...

Ganz schon harte Arbeit, nicht
schwach zu werden, aber Durch-
halten lohnt sich, und es ist ein
tolles Gefiihl, es erreicht zu haben.

Hurra! Geschafft! Ich bin Nichtraucher.

Zu guter Letzt ... Wir hoffen, unsere Anregungen und
Tipps sind eine Hilfe fiir Sie, und die Raucherentwéhnung
mit dem ,Tandem*“ hat Sie Uberzeugt. Wir wiinschen
lhnen viel Erfolg, Mut und Kraft, Nichtraucher zu werden
und es auf Dauer zu bleiben.

Zum Schluss noch einige wichtige Hinweise:

» Wahlen Sie taglich eine neue Hautstelle fiir das Pflaster.
Empfehlenswert ist ein Pflasterwechsel morgens nach
dem Duschen; Hautstelle vorher gut abtrocknen.

Alle fettenden Stoffe, die auf die Haut aufgebracht
werden, kénnen die Haftfahigkeit von Pflastern mindern.
Duschen und Sport sind erlaubt.

Uberpriifen Sie die Haftung des Pflasters, und driicken
Sie den Rand besonders sorgfaltig fest.

Rollen Sie das Pflaster nach der Anwendung zusam-
men, so dass es nicht mehr verwendbar ist.

+ Auch benutzte Pflaster gehdren nicht in Kinderhand.

.
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Wirkstoff: Nicotin

Transdermales Therapeutisches System (TTS) mit
10 cm? Freigabeflache






