
Nach 20 Minuten: 

Puls und Blutdruck 
beginnen sich zu 

normalisieren.

Nach 8 Stunden:

Sauerstoffgehalt im 
Blut steigt wieder an.

Nach 24 Stunden: 

Das Risiko für einen 
Herzinfarkt beginnt 
bereits zu sinken.

Nach 2-12 Wochen: 

Kreislauf und 
Lungenfunktion 
verbessern sich 

deutlich – körperliche 
Belastbarkeit steigt.

Nach 1 Jahr: 

Das Risiko für Herz-
Kreislauf-

Erkrankungen ist 
merklich eduziert.

In Schleswig-Holstein rauchen im Jahr 2019 fast 30 % der erwachsenen Bevölkerung, wobei Männer 
mit rund 32 % häufiger betroffen sind als Frauen mit etwa 24 %. Auch Nichtrauchende sind betroffen: 
Rund jede zehnte Person ist regelmäßig Passivrauch ausgesetzt und atmet dabei ebenfalls 
gesundheitsschädliche Stoffe ein. Rauchen zählt damit weiterhin zu den wichtigsten vermeidbaren 
Gesundheitsrisiken und trägt wesentlich zur Entstehung zahlreicher Erkrankungen bei. 

Warum lohnt es sich jetzt mit dem Rauchen aufzuhören? 
Faktencheck zum Weltnichtrauchertag am 31. Mai

Schon gewusst?

Hilfe beim Rauchstopp: 
• Rauchfrei-info.de:
− Telefonische Beratungen Mo-Do 10-22 Uhr, Fr-So 10-18 Uhr Tel.: 0800-8313131 
− Gruppenprogramme
• STZ Pinneberg – kostenlose, vertrauliche Beratungen.

Auf Wunsch auch anonyme Einzelgespräche: Di 15-17 Uhr,  Do 10-12 Uhr Tel.: 040-2000101700.
• Suchtberatung Diakonie Pinneberg 
• Apps: Digitale Gesundheitsanwendungen (DiGA) zur Rauchentwöhnung können vom Arzt 

verschrieben werden – Sprich deinen Hausarzt an

E-Zigaretten – ugs. als Vapes
bekannt - werden oft als weniger 
schädliche Alternative dargestellt, 
gefährden jedoch ebenfalls die 
Gesundheit. Die enthaltenen 
Liquids können neben Nikotin 
auch gesundheitsschädliche 
Stoffe freisetzen, die die 
Atemwege reizen und den Körper 
belasten. Zudem besteht 
weiterhin ein Suchtpotenzial, 
weshalb ihr Konsum nicht 
unterschätzt werden sollte.
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Was macht Rauchen mit dir?

Wenn du jetzt aufhörst

Gehirn / Nervensystem
• wirkt auf das zentrale Nervensystem und 

erzeugt ein kurzfristiges Belohnungsgefühl 
• führt schnell zu Abhängigkeit

Lunge / Atemwege
• Atemwege werden gereizt 
• natürliche Reinigungsfunktion der Lunge gestört 
• vermehrte Schleimbildung und Husten

Herz / Kreislauf
• Blutdruck und Herzfrequenz steigt 
• Blutgefäße verengen

Blut
• Kohlenmonoxid verdrängt Sauerstoff  
• Sauerstoffversorgung des Körpers sinkt 

Körperliche Leistungsfähigkeit
• Ausdauer nimmt ab 
• schnellere Erschöpfung möglich

Immunsystem
• Abwehrkräfte werden geschwächt 
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https://www.bfr.bund.de/cm/343/e-zigaretten-alles-andere-als-harmlos.pdf
https://www.dkfz.de/fileadmin/user_upload/Aktuelles/Download/Tabakatlas-Deutschland-2025.pdf
https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/psyche/sucht/rauchen-aufhoeren-koerper-1055172 
https://www.schleswig-holstein.de/DE/fachinhalte/G/gesundheitsvorsorge/gesundheitsdienste/Downloads/gesundheits_dienste_rauchverhalten_bericht.pdf?__blob=publicationFile&v=5
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