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Quizantworten zum Thema Aufhören und Rauchstopp

1. Nach dem Rauchstopp beginnt dein Körper zu regenerieren. Wann lassen sich die ersten positiven Effekte nach 
der (aller-)letzten Zigarette messen?

 A  nach ca. 48 Stunden
 B  nach 24 Stunden
 C  nach ca. 20 Minuten

Antwort:
Tatsächlich kann man schon rund 20 Minuten nach dem Rauchstopp erste positive 
Effekte „beobachten“: Mehr zu diesem Thema kannst du unter dem QR Code nachlesen.
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2. Rauchen ist nicht nur schlecht für die eigene Gesundheit, sondern auch für den Geldbeutel: Wie viel Geld sparst 
du, wenn du mit dem Rauchen aufhörst und bislang 5 Zigaretten am Tag geraucht hast?

 A   nach einer Woche ca. 5 Euro
 B   nach einem Monat ca. 52 Euro
 C   nach einem Jahr 1000 Euro

Antwort:
Das heißt, nach einer Woche wären es schon 12 Euro und nach einem Jahr hätte man 
schon mehr als 600 Euro gespart! Mit unserem Rauchfrei-Rechner kannst du dir ausrech-
nen, wie viel Geld du sparst. Du findest ihn unter dem QR Code

3. Hast du schon mal von dem Begriff “Nudging” gehört? Was könnte das bedeuten?

A   Nudging ist eine Hypnose-Behandlung, mit der man mit dem 
Rauchen aufhören kann.

B  Beim Nudging geht es darum, Menschen in ihrem Alltag kleine “An-
stupser” zu geben, damit sie “bessere” (zum Beispiel gesündere) 
Entscheidungen treffen.

C  Unter Nudging versteht man den Drang, in 
der Zeit nach dem Rauchstopp Kaugummi zu kauen.

Antwort
Der Anstoß kommt dabei aus der Umgebung: Eine kleine Veränderung (zum 
Beispiel ein Teller mit vorbereiteten Gemüsesticks und einem leckeren Dipp in 
der Nähe) kann ein Anstoß für gesundes Verhalten sein: Man muss dann nur 
noch zugreifen und schon hat man sich gesund ernährt. Es gibt viele solcher 
Beispiele, bei denen man die eigene Umgebung so umgestalten kann, dass sie 
gesundes Verhalten erleichtert – zum Beispiel indem man die Laufschuhe direkt 
neben die Wohnungstür stellt. Wie Nudging den Rauchstopp unterstützen 
kann, kannst du unter dem QR Code herausfinden.
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4. “Richtig” aufhören? Es gibt die verschiedensten Methoden und Möglichkeiten, mit dem Rauchen aufzuhören. Was 
glaubst du, welche der beiden folgenden Taktiken in der Regel besser funktioniert?

 A  Schrittweise den eigenen Konsum reduzieren
 B  Von einem Tag auf den anderen Aufhören

Antwort:
Also das Aufhören von einem Tag auf den anderen. Das gilt als effektivste Methode, um 
ganz mit dem Rauchen aufzuhören. Dennoch sollte man sich auch bei dieser Methode 
auf den Rauchstopp vorbereiten und sich zum Beispiel die persönlichen Auslöser für sein 
Rauchverlangen bewusst machen. Hilfreich ist auch, wenn man sich überlegt, wie man 
mit eventuellen Entzugserscheinungen, wie zum Beispiel Nervosität, umgeht. Mögliche 
Herausforderungen beim Rauchstopp und Tipps und Lösungsvorschläge findet ihr unter 
dem QR Code.

5. Beim Rauchen unterscheidet man zwischen einer körperlichen und einer psychischen Abhängigkeit. Was glaubst 
du, welche der beiden Formen von Abhängigkeit beim Rauchstopp schneller überwunden wird?

 A   Kein Unterschied
 B   Die psychische
 C   Die körperliche

Antwort:
Rauchen macht sowohl körperlich als auch psychisch abhängig. Nach einem Rauch-
stopp wird die körperliche Abhängigkeit in der Regel schneller überwunden als die psy-
chische. Zwei Beispiele: Wenn jemand nach dem Rauchstopp ständig müde und abge-
spannt ist, ist das eher ein Zeichen von körperlicher Abhängigkeit. Spätestens nach ein 
paar Wochen des Entzugs renkt sich das wieder ein. Wenn jemand dagegen immer in 
einer bestimmten Situation (zum Beispiel nach dem Essen) Lust auf eine Zigarette 
bekommt, ist das ein Merkmal der psychischen Abhängigkeit vom Rauchen. Das 
Rauch-Verlangen in diesen Situationen kann einen lange begleiten und auch noch nach 
einigen Monaten auftreten. Aber kein Grund zur Sorge: Es wird mit der Zeit immer leich-
ter, dem Rauch-Impuls zu widerstehen.
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6. Wer mit dem Rauchen aufhört, bezahlt keine Tabaksteuer mehr. Ist das ein finanzieller Verlust für unsere 
Gesellschaft?

 A  Ja, auch wenn diese Rechnung etwas einseitig ist.
 B  Nein, zumindest auf längere Sicht nicht. Denn die Folgekosten 

für die Gesellschaft sind deutlich höher als das, was Raucher und 
Raucherinnen an Tabaksteuer zahlen.

Antwort:
In einer Studie aus dem Jahr 2020 wurde geschätzt, dass der tatsächliche Preis einer 
Zigarettenschachtel bei 22,80 Euro (statt tatsächlichen ca.7 Euro/Schachtel) liegen 
müsste, damit alle Folgekosten durch das Rauchen bezahlt werden können. Das heißt, es 
ist für die Gesellschaft ein deutlich größerer Gewinn, wenn jemand mit dem Rauchen 
aufhört, statt dass er oder sie Tabaksteuer zahlt – zumindest langfristig. Mehr Infos, wie 
man mit dem Rauchen nicht nur sich selbst, sondern auch anderen schadet, kannst du 
unter dem QR Code rausfinden.

Hier geht‘s zur Online 
Version des Quiz!
https://www.rauch-frei.info/rauch-
stopp/aufhoeren/aufhoeren-quiz-
teste-dein-wissen/


