Textvorlage für Magazine / Zeitschriften – lang

Rauchen – das vermeidbare Gesundheitsrisiko
Etwa ein Drittel der Erwachsenen in Deutschland raucht. Neben klassischen Zigaretten werden zunehmend auch neuere Produkte wie Tabakerhitzer und E-Zigaretten konsumiert. Während die Industrie versucht, diese als vermeintlich gesündere Alternativen zu vermarkten, deuten erste Studien auf ähnlich schädliche gesundheitliche Auswirkungen hin. Zudem kommen viele dieser Produkte ohne vorherige Prüfung auf den Markt, was weitere Risiken birgt. Eine besondere Gefahr stellt die parallele Nutzung von Tabakzigaretten und neueren E-Produkten dar. Mit der an sich guten Absicht, weniger klassische Zigaretten zu rauchen, werden oftmals in der Summe mehr und häufiger Tabak und Nikotin konsumiert. Das bringt diverse gesundheitliche Gefahren mit sich. Rauchen ist der größte vermeidbare Risikofaktor für Krebserkrankungen; 85.000 Menschen erkranken jährlich bundesweit aufgrund ihres Tabakkonsums an Krebs. Auch Schäden an anderen Organen sind als Folge zu beobachten. Darüber hinaus leidet das Herz-Kreislauf-System: Rauchen schädigt die Blutgefäße, dadurch steigt das Risiko, einen Herzinfarkt oder Schlaganfall zu erleiden. Es wird geschätzt, dass jeden Tag rund 347 Personen vorzeitigt aufgrund des Rauchens versterben. Und nicht nur die eigene Gesundheit ist in Gefahr, durch Passivrauch und Passivdampf wird auch das Umfeld gefährdet.
Für einen Rauchstopp ist es nie zu spät 
Egal wie viele Jahre geraucht wurde – der Rauchstopp lohnt sich immer. Wird das Rauchen eingestellt, erholt sich der Körper erstaunlich schnell. Schon nach 20 Minuten sinken Puls und Blutdruck auf normale Werte, nach 12 Stunden sinkt der Kohlenmonoxidspiegel im Blut und der Sauerstoffspiegel steigt an. Entsprechend werden die Organe besser mit Sauerstoff versorgt. Schon nach wenigen Wochen verbessert sich die Lungenfunktion, nach einem Jahr sinkt das Risiko für koronare Herzkrankheiten und langfristig gehen auch das Risiko einer Krebserkrankung und eines Schlaganfalls zurück. Allerdings ist die Anzahl der ernsthaften Rauchstoppversuche in den letzten Jahren kontinuierlich gesunken. Viele Raucherinnen und Raucher brauchen zudem mehrere Anläufe bis sie den Ausstieg endgültig schaffen. Wer sich dadurch nicht entmutigen lässt und dranbleibt, wird belohnt: mit einem längeren und gesünderen Leben sowie mit mehr Geld im Portemonnaie. 
Rauchfrei im Mai 2026: Der Mitmachmonat motiviert zum Rauchstopp
Eine gute Gelegenheit, mit dem Rauchen oder Dampfen aufzuhören, bietet der Mitmachmonat Rauchfrei im Mai 2026. Gefördert vom Bundesinstitut für Öffentliche Gesundheit und der Deutschen Krebshilfe werden Raucherinnen und Raucher ermutigt, im Mai 2026 gemeinsam mit vielen anderen in die Rauchfreiheit zu starten. Alltagstaugliche Tipps und Tricks, um das Rauchverlangen zu überstehen und Entzugserscheinungen zu lindern sind ebenso Teil der täglichen Begleitung wie Anregungen zum Aufbau neuer Gewohnheiten und zur Vorbereitung des rauchfreien Lebens nach dem Mai. Mitmachen ist denkbar einfach: Die Anmeldung erfolgt online und ist schnell erledigt. Danach unterstützen im April Nachrichten bei der Vorbereitung des Rauchstopps und im Mai gibt es die täglichen Tipps wahlweise via E-Mail, App oder Social Media. Mit etwas Glück können erfolgreiche Teilnehmende – neben einem gesünderen Leben – bis zu 1.000 Euro gewinnen. 
Das Wissen, nicht alleine zu sein, sondern mit vielen anderen gemeinsam in die Rauchfreiheit zu starten, motiviert zusätzlich. Im Jahr 2025 sind über 21.000 Personen mit dem Mitmachmonat in die Rauchfreiheit gestartet. Eine Teilnehmerin erinnert sich: „Die eigene Motivation ist sehr wichtig und sollte auf jeden Fall vorhanden sein. Ich hatte schon länger mit dem Gedanken gespielt, mir die Zigaretten abzugewöhnen. Bisher hatte der richtige Moment gefehlt. Die Aktion Rauchfrei im Mai hat mich überzeugt, die Gelegenheit zu ergreifen und mein Ziel in die Tat umzusetzen.“
Weitere kostenlose Angebote bieten ergänzende Unterstützung
Rauchstopp-Interessierte können ihre Erfolgschancen durch flankierende Hilfsangebote deutlich erhöhen. Das Bundesinstitut für Öffentliche Gesundheit informiert auf www.rauchfrei-info.de über diverse Möglichkeiten: Forum und Chat ermöglichen den Austausch mit Gleichgesinnten, und die Telefonberatung zum Rauchstopp ist unter 0 800 8 31 31 31 montags bis donnerstags von 10 bis 22 Uhr und freitags bis sonntags von 10 bis 18 Uhr kostenfrei erreichbar. Dort erhalten Aufhörwillige schnell und unkompliziert persönliche Unterstützung am Telefon – auch während der Teilnahme bei Rauchfrei im Mai. Wer direkt rauchfrei werden möchte, kann außerdem das Rauchfrei-Ausstiegsprogramm jederzeit starten (https://www.rauchfrei-info.de/unterstuetzung/ausstiegsprogramm/). Aus den verschiedenen Angeboten das für sich passende herauszusuchen und den 1. Mai als festen Startzeitpunkt im Kalender zu markieren stellt die Weichen für ein gesünderes, rauchfreies Leben. 
Anmeldung und weitere Informationen zum Mitmachmonat Rauchfrei im Mai 2026 finden Sie unter www.rauchfrei-im-mai.de. Das Informationsportal des Bundesinstituts für Öffentliche Gesundheit zum Rauchstopp finden Sie unter www.rauchfrei-info.de. 

