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Schweizerisches Rotes Kreuz

PROPHYLAXE

WIE KANN ICH

Von Barbara Zumstein

Waihrend des Sommers rau-
che ich wenig. Aber ich
weiss, dass ich dann, wenn
die Tage kiirzer werden,
wieder schloten werde. Wie
kann ich mir das abge-
wohnen?

Wenn draussen die Tempe-
raturen steigen, die Tage lan-
ger werden, dann fuhlen wir
uns wohl. Es ist Sommer. Die
in Reichweite stehenden Fe-
rientage werfen ihre Schatten
voraus. Ein Hauch von Ferien-
stimmung begleitet uns auch
bei der téglichen Arbeit. Die
Anfalligkeit auf Stress nimmt
ab. Raucher, die in Stresssitua-
tionen sofort zur Zigarette grei-
fen, konstatieren dann, dass
sie entspannter sind und das
Packchen  weiterreicht als
sonst.

Nicht nur die allgemeine gu-
te Stimmung macht es aus,
dass der Nikotinkonsum an
heissen Tagen scheinbar redu-
ziert ist, es gibt auch einige
handfeste Faktoren, die dies
bewirken. Bei warmen Tem-
peraturen trinken wir weit we-
niger Kaffee als in kihleren
Zeiten. Welcher Raucher aber
kennt das Ritual des Rauchens
wéhrend des Kaffeetrinkens
nicht? Regulierend auf den
Rauchkonsum wirkt sich aber
auch die erhdhte Herzfrequenz
bei hdéheren Aussentempera-
turen aus. Durch das Rauchen
selber wiirde sich diese bis auf
90 Puls/Minute. erhohen. Wer
aber sitzt schon gern klopfen-
den Herzens an der heissen
Sonne.

Trotz scheinbar stichhaltiger
Argumente mussten Raucher
aber wissen, dass sie sich sel-
ber etwas vormachen, wenn
sie glauben, im Sommer allge-
mein weniger zu rauchen.
Auch Sommertage gehen zur
Neige, die lauen Néachte verlei-
ten dazu, langer aufzubleiben,
sich in Gesellschaft zu treffen,
zusammen etwas zu trinken,
zu diskutieren und eben dabei
auch zu rauchen. Das «Rauch-
defizit» vom Tag ist so schnell
wettgemacht. Nicht selten
werden gerade dann personli-
che Rekorde aufgestellt. Egal
also ob Sommer oder Winter —
Raucher sind und bleiben Rau-
cher, unabhangig davon, was
das Thermometer anzeigt. Ge-
schlotet wird, ob es heiss oder
kalt ist.

Es ist also ein Trugschluss
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zu glauben, im Sommer falle
das Nichtrauchen per se einfa-
cher. Vielmehr stellt sich die
Frage, wie das Rauchen unab-
hangig von der Jahreszeit ein-
geddmmt werden kann. Je-
dem, der heute den Wunsch
zum Nichtrauchen &ussert,
werden die wunderbarsten
Methoden, ja Zauberformeln,
angeboten: Akupunktur,
Gruppentherapie, Suggestion,
Medikamente  und  vieles
mehr. Rauchen ist je nach Per-
sonlichkeit ein Genuss, eine
Gewohnheit oder eine Sucht.
So leicht der Einstieg ins Rau-
chen ist, so schwierig ist der
Ausstieg. Mit Rauchen aufho-
ren ist eine harte Sache, die
nur mit grossem Willen und

G et
AT

SCHLOTEN ABGEWOHNEN

"ad ey @-:‘gg.‘f‘"‘ NS,
5

Entschiedenheit gelingt. Jeder

Raucher muss fur sich den

richtigen Weg finden. Es gibt

kein Allerweltsmittel.

Die Zahl derer, die sich ein-
oder mehrmals in ihrem Leben
das Rauchen abgewohnen
wollten, durfte astronomisch
hoch sein. Viele sind geschei-
tert.

Es gibt einige Tips — keine
Zaubermittel —, die helfen kon-
nen, das Rauchproblem per-
sonlich anzugehen, fur sich
den Weg zu finden und damit
das Risiko des Neubeginns
moglichst klein zu halten.

— Beschaffen Sie sich Infor-
mationen Uber die Folgen
des Rauchens und die Vor-
teile des Nichtrauchens.

Die «Samariter-Ecke»: Hilfe im Alltag

BLUTSTILLEN IN DER PRAXIS

Jede Blutung, die nicht
rasch gestillt werden kann, be-
droht unser Leben, weil man-
gelnde Blutversorgung lebens-
wichtige Organe gefahrdet.

Wenn Sie also sehen, dass
aus einer offenen Wunde Blut
fliesst, heisst's sofort handeln.
Blutstillende Massnahmen,
klar! — aber welche ist bei ei-
ner starken Blutung am Arm
oder am Bein die richtige?

A. Fingerdruck herzwarts der

Wunde — ruhig stellen —

Arzt alarmieren?

B. Wunde desinfizieren — ab-
binden — Uhrzeit notieren?

C. Steriler Deckverband — Ver-
unfallten flach lagern — be-
obachten?

D. Verletztes Glied hochhalten
— Fingerdruck herzwarts der
Wunde — Druckverband?

Gar nicht so einfach, nicht

wahr — aber D, und nur D ist

richtig!

Wenn Sie als Nothelfer-Sa-
mariter einen Verletzten mit ei-
ner starken Blutung an Arm
oder Bein vor sich haben, gilt

— Bevor Sie sich eine Zigaret-
te anzinden, Uberlegen Sie
genau, warum Sie dies tun.
Aus Lust? Aus Gewohn-
heit? Oder wissen Sie es
selber nicht? Legen Sie sich
einen Rauchplan an, der |h-
nen beim Aufhoren gute
Dienste erweisen wird.

— Den Anfang der Entwoh-
nung sollten Sie nicht in ei-
ne Zeit mit beruflichem oder
anderweitigem Stress und
Arger legen.

— Beginnen Sie die Entwoh-
nung, wenn Ihr Entschluss
definitiv, klar und unum-
stosslich fur Sie ist.

— Meiden Sie anfénglich Situa-
tionen, in denen Sie ge-
wohnt waren zu rauchen.

— Schlaf ist das beste Beruhi-
gungsmittel wahrend der
Entwohnung.

— Bei aufkommender Rauch-
lust nehmen Sie sich Zeit
und setzen Sie sich damit
auseinander.

— Ersetzen Sie |hre Rauchge-
wohnheiten nicht mit neuen
Gewohnheiten wie Esswa-
ren oder Tranksame.

— Wenn |hnen alles immer
noch nicht hilft, prifen Sie
die Moglichkeit eines Nicht-
raucherkurses in lhrer Re-
gion.

Fur Nichtraucherwillige stellt
die Schweizerische Stiftung
fur Gesundheitserziehung ger-
ne Informationen und Selbst-
kontrollunterlagen zur Verfu-
gung.

Schweizerische Stiftung

far Gesundheitserziehung

Sumatrastrasse 30

8006 Zirich

Telefon 01 252 33 34 [
als erstes: Blutverlust auf-
halten.

Die richtigen Massnahmen
dabei sind: 1. Hochhalten des
verletzten Kérperteils, 2. Fin-
gerdruck herzwarts der Wun-
de, und 3. Druckverband.

Damit erreichen Sie in den
meisten Fallen eine ausrei-
chende Blutstillung. Verges-
sen Sie aber nicht, den Verun-
fallten zu beobachten. Die Blu-
tung darf nicht wieder neu be-
ginnen. (Allenfalls muss ein
zweiter Druckverband ange-
legt werden.) Und sollte der
Patient bewusstlos werden: in
Seitenlage bringen! d
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