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Rauchen schadet - Let it be

Zum Rickgang des An-
teils der Rauchenden an
der Gesamtbevélkerung
in den vergangenen
Jahrzehnten haben vor
allem die Ex-Rauchen-
den beigetragen, denen
es gelungen ist, sich
den Zigarettenkonsum
erfolgreich abzuge-
wohnen. Die Rauchent-
wohnung bildet eine
zentrale Massnahme
jeder Tabakpravention.

VERENA EL FEHRI *

Die nationale Rauchstoppkampagne «Rau-
chen schadet - Let it be» hat zum Ziel, Rau-
chende zu motivieren, einen Rauchstopp zu
planen und erfolgreich durchzufiihren, tiber
die gesundheitlichen Schéden des Rauchens
aufzuklaren und wissenschaftlich begriinde-
te Zahlen und Fakten zu préasentieren.

Die Kampagne ist Teil des nationalen Ta-
bakpraventionsprogramms 2001-2005 und
wird gemeinsam getragen von der Krebsli-
ga Schweiz, der Lungenliga Schweiz, der Ar-
beitsgemeinschaft Tabakpravention Schweiz
und dem Bundesamt fiir Gesundheit. Samt-
liche Aktivitaten der Tragerorganisationen
zum Rauchstopp laufen tiber die Kampagne
«Rauchen schadet — Let it be».

Heute rauchen in der Schweiz rund 1,9
Millionen Menschen, die grosse Mehr-
heit davon taglich. Laut Gesundheits-

* Verena El Fehri, Geschéftsfiihrerin der Arbeitsge-
meinschaft Tabakpravention Schweiz, Postfach,
3001 Bern, Tel. 031 389 92 46, Fax 031 389 92 60,
E-Mail: verena.elfehri@at-schweiz.ch.
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DIE FUNF STADIEN ZUM RAUCHFREIEN LEBEN

Rauchen schadet..—

Gemass James Prochaska und Carlo DiClemente® durchlaufen Rauchende bis zum erfolg-
reichen Ausstieg aus der Tabaksucht mehrere Stadien:

e Precontemplation: Die Rauchenden beabsichtigen nicht, ihr Verhalten innerhalb der

nachsten sechs Monate zu andern.

¢ Contemplation: Eine Verhaltensanderung innerhalb der nachsten sechs Monate wird

ernsthaft in Erwagung gezogen.

e Preparation: Der Rauchstopp wird konkret vorbereitet und soll innerhalb der néachsten
dreissig Tage erfolgen. Im vergangenen Jahr wurde mindestens ein Rauchstopp von

mindestens 24 Stunden durchgefiihrt.

® Action: Das Rauchen wurde vor weniger als sechs Monaten aufgegeben, grosse Riick-

fallgefahr.

* Maintenance: Das Rauchen wurde vor mehr als sechs Monaten aufgegeben, Stabilisie-

rung des neuen Verhaltens.

befragung 1997! mochte die Mehrheit

vom Tabak loskommen, 25 Prozent

haben in den letzten zwolf Monaten
einen Rauchstopp versucht.

Das Verhiltnis der Rauchenden zum

Ausstieg ist sehr unterschiedlich. Zum

besseren Verstiandnis ist die Untertei-

lung in verschiedene Stadien hilfreich.

Dazu liegen noch keine gesamtschwei-

zerischen Zahlen vor. Je eine Befragung

aus der Deutschschweiz und aus dem

Kanton Genf liefern aber erste Hin-

weise?:

e Zwischen 15 und 23 Prozent der
Rauchenden wollen innerhalb der
nichsten sechs Monate aufhoren
(Stadium «Contemplation»). Umge-
rechnet sind dies zwischen 285’000
und 437°000 Personen.

e Zwischen 4 und 9 Prozent planen
einen Rauchstopp innerhalb der
nichsten dreissig Tage (Stadium
«Preparation»). Dies sind zwischen
76’000 und 171’000 Personen.

Im Vergleich zu den USA und einigen

Lindern Nordeuropas befinden sich in

der Schweiz mehr Personen in den er-

sten beiden Stadien, die von einem

Rauchstopp weiter entfernt sind. Bei

den Motiven zum Rauchstopp steht die

Sorge um die eigene Gesundheit an

erster Stelle. Rauchende, fiir die allge-
meine Uberlegungen oder Angste be-
ziiglich Gesundheit ein Motiv fiir ei-
nen Rauchstopp sind, mochten fast
3-mal hiufiger authoren als Rauchen-
de, die sich nicht so um ihre Gesund-
heit sorgen.

Die aktuellen Kampagnenziele

Im April dieses Jahres hat der Projekt-
ausschuss von «Rauchen schadet — Let
it be» die Ziele bis 2005 neu bestimmt.
Alle Aktionen rund um die Rauchent-
wohnung sollen unter dem Dach der
nationalen Kampagne stattfinden. Eine
ganz zentrale Massnahme, um in der
Gesamtbevolkerung den Anteil der
Rauchenden zu senken, ist die Rauch-
entwohnung, sie darf in keinem gros-
sen Programm zur Tabakprivention
fehlen. Mindestens einmal im Jahr, am
Tag des Nichtrauchens von Ende Mai,
wird die Rauchentwéhnung zum gros-
sen Thema in der Offentlichkeit. Fol-
gende zentrale Ziele werden ange-
strebt:

B Ziel 1: Die Rauchstoppberatung ist
im medizinischen Bereich fest veran-
kert. Prazise Anleitungen zur Kurzin-
tervention erleichtern in drztlichen und
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zahnirztlichen Praxen, Apotheken und
paramedizinischen Berufen wie der
Dentalhygiene die kompetente Bera-
tung aller Rauchenden. Entsprechend
wird die Tabakpravention zum inte-
grierten Bestandteil der Aus-, Weiter-
und Fortbildung in den medizinischen,
zahnirztlichen und pharmazeutischen
Berufen sowie in ausgewihlten para-
medizinischen Berufen.

B Ziel 2: Wissenschaftlich abgesicher-
te Methoden und weitere Angebote
werden vermehrt genutzt. Erfolge der
Tabakprivention sind bis 2005 auch
quantitativ zu messen. Zeichen dafiir
sind die Verdoppelung der Kurzinter-
ventionen in drztlichen und zahnirzt-
lichen Praxen sowie bei Fachstellen, die
Verdoppelung der Beniitzung der on-
line Beratungsangebote wie www.ziel
nichtrauchen.ch oder www.stop-ta
bac.ch und die Erhohung der Anzahl
Personen, die am Aufhorwettbewerb
«Ihr Rauchstopp ist 5000 Franken
wert!» mitmachen, von heute 4’100
auf 10°000.

B Ziel 3: Die Kampagne strebt die In-
formation und Motivation schwange-
rer Frau und ihrer Partner an. Mehr
rauchende Schwangere sollen aufho-
ren und weniger Mitter nach der
Schwangerschaft wieder zu rauchen
beginnen.
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Anerkannte Aufhérmethoden

Im Mittelpunkt von «Rauchen scha-
det — Let it be» stehen wissenschaft-
lich anerkannte Aufthérmethoden. Aus
der grossen Fulle von Methoden sticht
in der Fachliteratur bisher nur ein ein-
ziges Angebot als besonders erfolgreich
hervor: Die Behandlung mit nikotin-
haltigen Ersatzprodukten weist nach
zwolf Monaten eine Abstinenzrate von
13 Prozent auf. Als besonders kosten-
gunstig hat sich die arztliche Mini-
malintervention herausgestellt (Absti-
nenzrate von 2 Prozent nach zwolf
Monaten). Gruppenkurse und Bera-
tungen durch andere Fachpersonen
erreichen nach einem Jahr dieselbe
Abstinenzrate wie die drztliche Kurz-
intervention, sind aber bedeutend teu-
rer. Ausserdem ist auf dem Markt eine
Reihe weiterer Methoden wie Aku-
punktur oder Hypnose erhaltlich.
Doch ist bei vielen dieser Methoden die
Wirksamkeit bei der Rauchentwoh-
nung wissenschaftlich nicht belegt.

«lhr Rauchstopp
ist 5000 Franken wert!»

Mit dem Aufhorwettbewerb, der als
Bestandteil von «Rauchen schadet — Let
it be» jedes Jahr zum Tag des Nicht-

vazers oo 1  Associazone
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rauchens von Ende Mai in der ganzen
Schweiz ausgeschrieben wird, wird im-
mer wieder neu das Interesse des brei-
ten Publikums fiir die Forderung des
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Nichtrauchens geweckt. Hinter dem
Wettbewerb stehen neben den Triger-
organisationen die kantonalen Fach-
stellen, die Verbindung der Schweizer
Arztinnen und Arzte, der Schweizeri-
sche Apothekerverband, die Schwei-
zerische Zahnirzte-Gesellschaft, der
Schweizer Berufsverband der Kranken-
schwestern und Krankenpfleger SBK
sowie Nicorette.

«Ihr Rauchstopp ist 5000 Franken
wert!» stosst im Publikum auf grosses
Echo. 2001 bewerteten 68 Prozent der
Bevolkerung in der deutschen Schweiz
und Suisse romande den Tag des Nicht-
rauchens als sehr oder ziemlich wert-
voll; 80 Prozent der Rauchenden haben
den Tag wahrgenommen (KONSO-Be-
fragung Juni 2002).

Zusitzlich beauftragte im April 2002
die Arbeitsgemeinschaft Tabakpraven-
tion eine reprasentative Befragung in
der Deutschschweiz und der Roman-
die unter den Teilnehmerinnen und
Teilnehmern am Wettbewerb 2001%.
77 Prozent schafften es, mindestens
vier Wochen lang nicht zu rauchen. Die
Menge der vorher konsumierten Ziga-
retten spielte dabei keine Rolle, denn
Personen, die mehr als 100 Zigaretten
pro Woche konsumiert hatten, schnit-
ten genauso gut ab wie diejenigen, die
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weniger Zigaretten geraucht hatten.
46 Prozent rauchten auch elf Monate
spater immer noch nicht. Von diesen
Personen ziindete etwas mehr als ein
Viertel nach Abschluss des Wettbe-
werbs vorerst ab und zu noch eine Zi-
garette an, zog spater jedoch ebenfalls
einen Schlussstrich unter den Tabak-
konsum. Freilich fehlt hier der Ver-
gleich mit einer Kontrollgruppe, wes-
halb sich diese Prozentangaben nicht
mit den Abstinenzraten anderer Ent-
wohnungsmethoden in Bezug setzen
lassen.

Der Wettbewerb half aber auch den
Personen, die nach einiger Zeit wieder
mit Rauchen angefangen oder gar kei-
ne Rauchpause eingeschaltet hatten.
Bei diesen Personen sank die durch-
schnittlich pro Woche konsumierte
Menge von 130 auf 87 Zigaretten.

«Rauchen - Intervention in der
Zahnarztpraxis»

Unter diesem Namen wendet sich die
Kampagne «Rauchen schadet — Let it
be» mit einem eigenen Projekt direkt
an die zahnarztlichen Praxisteams. Im
Sommer 2002 ist das Manual «Rau-
chen — Intervention in der Zahnarzt-
praxis» erschienen. Alle Mitglieder

der Schweizerischen Zahnirzte-Gesell-
schaft (S§SO) und des Verbands Swiss
Dental Hygienists haben ein eigenes
Exemplar erhalten und kénnen anhand
der praktischen Hinweise sowie eines
Ablaufdiagramms kompetent Kurzin-
terventionen durchfithren. Das Manu-
al bietet Anleitungen sowohl fiir Inter-
ventionen bis § Minuten als auch von
10 bis 15 Minuten.

An den Universititen Bern und
Lausanne und an den Dentalhygiene-
Schulen Bern und Ziirich laufen Pi-
lotprojekte mit den eben erstellten Aus-
bildungsmodulen. Zudem ist auf dem
Internet ein neuzeitliches E-Learning-
Programm zur Fortbildung der SSO-
Mitglieder aufgeschaltet und wird rege
bentitzt. Fortbildungstreffen runden
das Angebot ab; sie ermdoglichen den
personlichen Austausch iiber die Er-
fahrungen mit den Kurzinterventionen.
Die Treffen werden sowohl den einzel-
nen Berufsgattungen wie auch ganzen
Praxisteams angeboten, die Ausschrei-
bungen sind ab Herbst 2002 in den
Fachorganen zu finden. Sobald Aus-
und Fortbildung gewihrleistet sind,
wird das Angebot der fachkundigen
Rauchentwohnung bei der jihrlichen
Zahnkontrolle breit bekannt gemacht
werden.

SuchtMagazin 5/02



«Rauchstoppberatung in der
arztlichen Praxis»

In der drztlichen Praxis lassen sich Pa-
tientinnen und Patienten nach den
Rauchgewohnheiten befragen und den
Rauchenden bei jedem Besuch ans
Herz legen, mit dem Tabakkonsum
aufzuhoren. Die Kampagne «Rauchen
schadet — Let it be» bietet Aus- und
Weiterbildung sowie entsprechende
Unterlagen fiir Arztinnen und Arzte
an. Die Rauchstoppberatung im Sinn
gezielter Kurzinterventionen soll so-
wohl integrierter Bestandteil der drzt-
lichen Aus- und Weiterbildung als auch
Angebot der Fortbildung sein.

«Rauchfreie Gesundheitszentren»

An wohl keinem anderen Ort ist die
Sensibilitdt gegentiber dem Thema
Rauchen so gross wie im Spital. Acht
von zehn Spitilern und sieben von zehn
Heimen untersagen das Rauchen ge-
nerell oder beschrinken es auf be-
stimmte Zonen, aber nur eine Minder-
heit von Spitdlern bietet spezielle
Einrichtungen zur Rauchstoppbera-
tung an. Das Schwergewicht des Pro-
jekts «Rauchfreie Gesundheitszentren»
liegt deshalb auf der Institutionalisie-
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Die Dienstleistungen von «Rauchen schadet - Let it be»

Ziel Nichtrauchen: In diesem Entwohnungsprogramm werden Rauchende schrittweise von
den ersten Vorbereitungen durch die verschiedenen Stadien bis ins neue Leben ohne Rauch
begleitet. Zuerst ist ein Fragebogen auszufiillen. Dessen Auswertung erméglicht, das Ent-
wohnungsprogramm auf die individuelle Situation abzustimmen. Das Ergebnis ist ein per-
sonlicher Beratungsbrief, erganzt durch zwei Broschiiren. Der Fragebogen lasst sich direkt
online ausfiillen. Der Zugang zu «Ziel Nichtrauchen» erfolgt iiber www.letitbe.ch bezie-
hungsweise iiber das Rauchertelefon 0848 88 77 88. Das Programm ist in allen drei Landes-
sprachen verfligbar.

Das Entwohnungsprogramm «Ziel Nichtrauchen» ist wirksam, wie eine wissenschaftliche
Auswertung der franzésischen Version von «Ziel Nichtrauchen» belegt. Rauchende, die bei
«stop-tabac» mitmachten, hatten eine 2,6-mal grossere Chance, nach sieben Monaten rauchfrei
zu leben. Zum Vergleich dienten Rauchende, die am Programm nicht teilnahmen. Interes-
santerweise flihrte «stop-tabac» gerade bei solchen Rauchenden zum Erfolg, die bisher noch
kaum ans Aufhéren dachten. Diese Personen besassen sogar eine 4,8-mal gréssere Chance’.
Rauchertelefon: Unter 0848 88 77 88 (12. Rp./Min.) erhalten Rauchende die besten Tipps
zum Aufhoren und konnen die neusten Broschiiren bestellen. Bereits ein kurzes Gespréch
uber die individuellen Rauchgewohnheiten und ein paar Hinweise zur persénlichen Vorbe-
reitung geben Sicherheit und steigern die Chancen eines Rauchstopps.

www.letitbe.ch: Die Internetseite der nationalen Rauchstopp-Kampagne informiert tiber
zahlreiche Aufhérmethoden, die wissenschaftlich geprift und erfolgreich sind, antwortet
auf hdufig gestellte Fragen zum Tabak und zum Rauchen allgemein, zum Rauchstopp, zu
Entzugserscheinungen beim Rauchstopp und zu Fragen beziiglich Passivrauchen.

Sie halt mehrere Tests bereit, etwa den Fagerstrom-Test, mit dem Rauchende herausfinden
konnen, wie gross ihre Nikotin-Abhangigkeit ist. Weiter erméglicht die Seite mit einem
Klick den Zugang zum Programm «Ziel Nichtrauchen» und sendet nach Anmeldung drei
Monate lang gratis hilfreiche Tipps auf das Handy oder an die E-Mail-Adresse.

Schliesslich liefert www.letitbe.ch Information zu den verschiedenen Kampagnenaktiviti-
ten und zu den Trdgerorganisationen Krebsliga Schweiz, Lungenliga Schweiz, Arbeitsge-
meinschaft Tabakprévention Schweiz und Bundesamt fiir Gesundheit und verweist auf die
Kantonalen Beratungsstellen zur Rauchstoppberatung.
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rung der Rauchentwohnung in den
Spitilern. Bis 2005 hat sich das Pro-
jekt unter anderem das Ziel gesetzt, in
allen Universititskliniken die Rauch-
stoppberatung fest einzufihren. W
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Nachdiplomstudium Prdavention

Theorie und Praxis der Prdvention —
ressourcenorientiert denken und handeln

Im Mai 2003 beginnt die zweite Durchfiihrung des Nachdiplomstudiums
Pravention (NDS P).

Damit steht ein Weiterbildungsangebot bereit, welches konsequent auf die
Professionalisierung von praventiven Massnahmen ausgerichtet ist und dabei ein
ausgewogenes Verhdltnis von Theorie und Praxis anstrebt.

Die im Studium vermittelte solide (system-)theoretische Grundlage befdhigt die

Studierenden dazu,

e eine einheitliche Begrifflichkeit zu verwenden

e Problem- und Fragestellungen zu analysieren

e in der Vielfalt der praventiven Methoden in der Praxis gemeinsame Muster
zu erkennen

e Erfolg versprechende Methoden und Instrumente von weniger Erfolg
versprechenden zu unterscheiden

e als Praventionsberater/innen Verdnderungsprozesse zu initiieren und zu
begleiten

Der nichste Info-Abend zum NDS Pravention findet am 20. Januar 2003
um 18.00 Uhr an der HSA Hochschule fiir Soziale Arbeit Luzern,
Werftstrasse 1, statt.

Bitte verlangen Sie die Detailausschreibung beim Sekretariat:
Elsbeth Ingold, Tel. 041 367 48 33, Mail: eingold@hsa.thz.ch
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