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Nikotinsucht

A Einer von sechs Todes-
JSéllen wird in der Schweiz
dem Tabakkonsum zuge-
schrieben.

—In Deutschland sind es
Jébrlich 100 000 Men-
schen, die an den Folgen
des Rauchens sterben.
—In der Schweiz werden
pro Jabr fiir etwa 800
Mio. Franken Zigaretten
gekaufl.

—Das Werbebudget der
Zigarettenindustrie be-
trdgt in der Schweiz jibr-
lich mebr als 100 Mio.
Franken, in Deutschland
sind es nach Schéitzung
der Nichtraucher-Initiati-
ve Deutschland NID um
die 500 Mio. Mark.

Themenbezogene Seiten im
Internet:

* www.proaere.ch

* www.yourmilestone.ch

* www.swisscancer.ch

* www.rauchen.de

* www.ni-d.de

Adpresse einer Liste rauch-
Jreier Gaststditten und
Hotels in der Schweiz, in
Deutschland, Osterreich
und Norditalien: bttp://
ni-d.de/gv/index.btml

Rauchen schadigt die Gesundheit, verursacht Herz- und Ge-
fasserkrankungen, 16st Krebs aus: Jede und jeder weiss es,
auf jeder Zigarettenpackung steht es. Dennoch: Mehr als ein
Viertel aller Erwachsenen (38 Prozent der Manner und 27 Pro-
zent der Frauen) pafft. Unter den Jugendlichen ist die Zahl so-
gar noch hoher. Tendenz: Weiter steigend. Hochste, aller-
hochste Zeit zum Aufhoren, und zwar hier und jetzt! Doch der
Ausstieg aus der Nikotinsucht ist Schwerarbeit und fir viele
Raucherinnen und Raucher ein Dauerbrenner.

Die letzte Zigarette? Hatten wir doch schon! Sofortstopp oder stu-
fenweise Reduktion? Lingst ausprobiert! Akupunktur, Depotpflaster,
Gruppentherapie? Schnee von gestern! Was ein richtiger Raucher ist,
brennt ohnehin nicht so schnell nieder. Da bringt Hypnose hoch-
stens das grosse Kopfweh, da helfen Nasensprays hochstens beim
Niesen, da kitzeln Nikotinkaugummis bestenfalls den geteerten Gau-
men. Warum? Ganz einfach: Was zihlt, ist vor allem der Wille. Wer
wirklich mit Rauchen aufhoren will, muss das auch wirklich wollen.
Dann hat er, nach allen wissenschaftlichen Erkenntnissen, auch gute
Chancen, es zu schaffen - gerade mit und dank der Hilfe einer der
erwihnten Entwohnungsmethoden. Neuerdings gibt es sogar eine
erfolgversprechende Antiraucherpille namens Zyban (s. Seite 27),
welche das Rauchverlangen sowie die Entzugssymptome (Reizbar-
keit, Depression, Konzentrationsschwiche, Angst, Schlafstorungen
usw.) lindern soll. Die Voraussetzung ist auch hier: Nur wer hart ent-
schlossen ist, seine Sucht zu bekimpfen, kommt von ihr los.

Erniichternde Statistiken
Allerdings: Nur rund ein Drittel aller Rauchenden will weg vom
Glimmstingel. Von diesem Drittel schaffen gerade mal zwanzig Pro-
zent den definitiven Ausstieg, also sechs von hundert Personen! Al-
le anderen, die es immer wieder versuchen, leben vielleicht fiir Tage
oder Wochen, allenfalls fliir Monate zigarettenfrei - dann, plotzlich,
wiehert es wieder, das Cowboypferd des Rauchers. Gemeinhin
heisst es, wer das erste Jahr rauchfrei tibersteht, hat die Sucht tiber-
wunden. Doch auch Riickfille nach lingerer Zeit sind keineswegs
unbekannt. Fuinf Jahre nach dem Rauchstopp an einer Party eine Zi-
garette, nur eine - und erneut bricht der Damm! Suchtexperten er-
staunt dieser Umstand nicht: Nikotin, so wissen sie, besitzt ein
erheblich grosseres und subtiler wirkendes Abhingigkeitspotential
als die Volksdroge Nummer 1 Alkohol. In diesem Zusammenhang be-
sonders erschreckend ist die Zahl der 80 000 Jugendlichen, die in der
Schweiz jedes Jahr mit dem Rauchen anfangen.

Um den Entschluss zum Rauchstopp zu fordern, braucht es, so
die Meinung vieler Fachleute, seriose Information tiber die Gefahren
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des Rauchens. Dabei geht es nicht zuletzt darum, die von der Ziga-
rettenindustrie besetzten Bilder von Freiheit und Abenteuer endlich
radikal von den falschen Rauchzeichen zu befreien.

Wer raucht, erkrankt 11-mal haufiger an Lungenkrebs!

Die Griinde, die gegen das Rauchen sprechen, sind so offensichtlich,
die Beweise dafiir, wie schadlich der blaue Dunst ist, sind so unan-
fechtbar, dass sich eigentlich auch einge-
fleischte Raucher uber das Risiko, das sie
mit jeder Zigarette eingehen, wundern
muss- ten. Dazu nur einige Stichworte: ¢ Mit
einem Piackli Zigaretten pro Tag verringern
Sie Thre Lebenserwartung um acht bis neun
Jahre. « Wer raucht, erkrankt 11-mal haufi-
ger an Lungenkrebs! Raucher setzen sich ei-
ner massiv erhohten Gefahr von Kehlkopf-
und Gaumenkrebs aus. Auch das Risiko von
Nieren-Blasen-, Gebdrmutter-, Brust- und
anderen Krebsformen wird durch Zigaret-
tenkonsum gesteigert. ¢ Der Zigaretten-
rauch besitzt nicht nur eine gefissverengen-
de Wirkung, sondern schiadigt auf lingere Sicht praktisch jedes Or-
gan: Raucher horen schlechter, haben schlechtere Zihne und sehen
weniger gut. * Rauchen ist auch ein Potenzkiller ersten Grades. Ge-
maiss einer von der Boston University Medical School durchgefiihr-
ten Studie waren von 1’000 erektionsgestorten Miannern 780 Rau-
cher! « Raucher schaden schliesslich nicht nur sich selbst, sondern
auch anderen, die den Qualm passiv einatmen miissen.

Gefahrlicher als Nikotin: Der Zigarettenrauch

Rauchen ist ein Suchtverhalten - eine Krankheit, kein Lebensstil.
Unmittelbarer Ausloser der Sucht ist das Hauptalkaloid der zu den
Nachtschattengewichsen gehorenden Tabakpflanze Nicotiana ta-
bacum. Dieses, das Nikotin, stimuliert in erster Linie das Zentralner-
vensystem. Je nach Dosis und Anwendungsart wirkt es anregend
oder beruhigend auf Herzfrequenz, Blutkreislauf und Magen-Darm-
Trakt. Nikotin beeinflusst aber nicht, wie lange vermutet, die Blut-
gerinnung und die Fliesseigenschaften des Blutes (ist also nicht fiir
die bei Rauchern erhohte Zahl der Herzinfarkte verantwortlich). Ob-
wohl das Alkaloid ein Gift ist, das in hoherer Konzentration - bei ora-
ler Aufnahme ca. 1 mg/kg Korpergewicht - todlich ist, geht neueren
Untersuchungen zufolge die eigentliche Gefahr vom Tabakrauch aus.
Nikotin verursacht zwar die Abhingigkeit, doch der Qualm ist es, der
die Gesundheit schidigt (s. Grafik Seite 27). Der Rauch enthilt ins-
gesamt etwa 4000 giftige Substanzen, darunter Teerstoffe, Kohlen-
monoxid und Stickoxide sowie polyzyklische und aromatische
Kohlenwasserstoffverbindungen wie Formaldehyd, Blausiure, Cad-
mium und andere Schwermetalle.

Zigaretten-, aber nicht
ganz autofrei: Das Nicht-
raucherland USA. Aber
aufgepasst: Der ameri-
kanische Beatpoet
William S. Bourroughs
meinte einmal (in fur

ihn durchaus nicht ironi-
scher Weise), er hore mit
Rauchen auf, weil Ziga-
retten die einzige Droge
seien, die keine verninf-
tige Wirkung besasse. ..
Das Bild zeigt die
Cadillac Ranch in
Amarillo, Texas.
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Nikotinsucht

MILESTONE
So setzen Sie

Ihren Meilenstein!

Worum geht es?

Wahlen Sie lhren persoénlichen
Meilenstein, ein besonderes, ein
aussergewohnliches Datum in
lhrem Leben — und hoéren Sie mit
dem Rauchen auf, sofort, gnaden-
los und lustvoll: am Hochzeitstag,
anlasslich der Geburt eines Kindes,
an einem anderen, fur Sie wichti-
gen Datum. Der betont lustvollen
«stop smoking»-Kampagne des
Bundesamtes flr Gesundheit BAG
und der Schweiz. Krebsliga geht es
nicht um Repression und Ausgren-
zung der Raucher, sondern darum,
einen gesellschaftlichen Werte-
wandel aufzuzeigen, der auf posi-
tive Weise besagt: Rauchen ist
einfach nicht mehr in.

Milestone-Line 0800 808 200:
Kostenloser telefonischer Info-
und Beratungsdienst der Schwei-
zerischen Krebsliga (nur in CH).
Unter dieser Nummer erhalten Sie
kostenlose Informationsbroschi-
ren zum Thema.

www.yourmilestone.ch

Die interessante Website fur wer-
dende und gewordene Nichtrau-
cher. Die Milestone-Homepage
begleitet die Raucher auf ihrem
Weg zum Nichtrauchen und bietet
Information und Unterhaltung so-
wie Tipps und Tricks zum Auf-
horen. Wer es von (selbst ge-
setzter) Etappe zu Etappe schafft,
die Finger vom Glimmstangel zu
lassen, wird sogar belohnt.

Setzen Sie lhren Meilenstein!
Informationen und Broschtren zur
Kampagne MILESTONE liegen
auch in verschiedenen Apotheken,
Drogerien, Fitness-Centern und
Arztpraxen auf.
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Zigarette weg! Die Unterstiitzungstherapien

» Akupunktur gehort zu den vielgelobten Methoden der
Raucherentwohnung. Gegen anfingliche Entzugserschei-
nungen soll Korper- und Ohrakupunktur helfen, wobei
die Zigarette nicht mehr schmecken soll. Notig sind eine
bis mehrere Sitzungen. Akupunkturirzte berichten von
kurzfristigen Erfolgen von bis zu 50 Prozent. Einer engli-
schen Studie zufolge handelt es sich dabei aber um reine
Placeboeffekte. Bei einem Test mit aufhorwilligen Rau-
chern, die mit «Scheinakupunktur» behandelt wurden,
wurden namlich die gleichen Resultate erzielt (Quelle:
Forsch Komplementdrmed 1997; 4:102-05).

® Bei einer Aversionstherapie wird der Raucher fiir sein
dunstiges Laster bestraft, z.B. durch exzessives Schnell-
rauchen und anschliessende Ubelkeit. Der Nutzen hat sich
inzwischen als gleich null herausgestellit.

®» Die Gruppentherapie geht davon aus, dass sich das
Nichtrauchen in der Gruppe besser lernen lisst. Wissen-
schaftliche Untersuchungen fehlen hiufig. Der Erfolg ist
dann am grossten, wenn die Gruppentherapie mit der Un-
terstutzung von Nikotinersatzpriaparaten (Nikotinpflaster,
Nikotinkaugummis, Nikotinsprays) durchgefiihrt wird.

» Gegen die (Fremd-)Hypnose zum Rauchstopp werden
in der Regel die gleichen Einwinde wie bei der Aku-
punktur erhoben. Auch hier stehen kurzfristig recht hohe
Erfolgschancen einem mittel- bis lingerfristig nicht uner-
heblichen Ruickfallrisiko gegentiber.

® Nikotinkaugummis setzen beim Kauen Nikotin frei, das
tiber die Mundschleimhaut aufgenommen wird. Sie kon-
nen das Rauchverlangen und die Entzugssymptome vor al-
lem dann mildern, wenn zuvor nur in bestimmten Situ-
ationen geraucht wurde oder wenn ein plotzliches Ver-
langen nach der Zigarette auftritt.

® Nikotin- oder Depotpflaster werden in der Regel fiir gut
wirksam befunden. Uber die Klebeschicht gibt das Pfla-
ster Nikotin an die Haut ab, wodurch im Korper ein gleich-
massiger Nikotingehalt hergestellt wird. Gute Erfolgs-
chancen in Kombination mit einem verhaltenstherapeuti-
schen Nichtraucherkurs (Gruppentherapie).

® Nasensprays/Inbaler ersetzen ebenfalls das fehlende
Nikotin, wirken aber schneller als Kaugummis. Vorsicht:
Moglicherweise konnen bei Sprays Irritationen der Na-
senschleimhaut auftreten. Es gibt auch die milderen
pflanzlichen Kriautersprays aus Kalmuswurzeln, Fenchel-
o0l und Mammutbaumknospen (erhiltlich in Apotheken
und Drogerien). Der Nikotininhaler lindert das Rauchver-
langen und simuliert bzw. ersetzt den Griff zur Zigarette.
Er ist auf arztliche Verordnung erhiltlich.
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ren Sinn gibt es nicht, wohl aber Pflanzen, wel- |

che die Raucher mit ihrem Geschmack von der P
Zigarette abhalten. Bekannt sind das Lobeli- ﬁ:ﬂ:’:g: Erythocyten
enkraut (Lobelia inflata) und das Homoopa- bl
thikum Lobelia D 6. Daneben gibt es «NTB- ' \ v
Krauteretten», Krauter-Zigaretten aus Hasel- : ﬁ::';wm g::::\s 3?.’!“?&???.'.1?35
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® Selbsthilfeanleitungen gibt es viele, von Al- v

len Carrs «Endlich Nichtraucher!» (Goldmann Zell- Erhhung der
Verlag, sFr. 14.-/DM 14.90; s. GN 2/98) uber verénderung Herzfrequenz
Gerhard Leibolds «So werde ich Nichtraucher» }
(Midena Verlag, sFr. 19.90/DM 19.90) bis zu di- Verstirkte
versen Motivationskassetten und Autosugge- Lu“:;?,’;ﬁ':::,;’m ﬂe':;?:a'r;;‘:
stions-CDs wie etwa «Zweitausend ohne. Als .
Nichtraucher ins neue Jahrtausend». Die CD ist ' ; ' -
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hiltlich (ISBN 3-00-00-5488-X). Leistungsablall

» Zyban, die Nichtraucherpille

Bei Zyban handelt es sich um ein Priparat des britischen Pharma-
Multis Glaxo Wellcome. Zufilligerweise wurde entdeckt, dass das  «Schadstoffe des Tabak-
zunichst als synthetisches Antidepressivum lancierte Mittel auch  rauchs». Quelle: Institut
hilft, mit dem Rauchen aufzuhoren. Allzu hochfliegende Erwartun- ~ fir Sozialmedizin der Uni-
gen an Zyban hat Glaxo Wellcome aber unlingst selber gegeniiber ~ Versitat Wien; Nikotininstitut
dem «Spiegel» in Hamburg gedampft: «Zyban ist keine Wunderpille, TS auch Jeriilaer
die einen Raucher tiber Nacht zum Nichtraucher macht» («Der Spie- Sadominoa A
gel, 35/1999). Die rezeptpflichtige Pille, zu der in ndchster Zeit wohl
noch einiges zu vernehmen sein wird, ist voraussichtlich ab April in
der Schweiz auf dem Markt.

)
|

Driicken Sie die Zigarette aus - jetzt!
Experten sind sich einig: Das beste Mittel, mit dem Rauchen auf-
zuhoren, ist, dies sofort zu tun - jetzt, nicht spater! Ein langsames
Abbauen der tiglichen Zigarettenration ist schwieriger durchzuhal- ‘
ten und fiihrt haufiger zu Rickfallen. Neben den unterstiitzenden a
Therapien gibt es auch einfache Massnahmen, um die tibermichtige !
Lust nach einer Zigarette «umzupolen»: ## Essen Sie einen Apfel. #
Treiben Sie Sport. % Putzen Sie dreimal tiglich die Zihne. % Trinken
Sie Mineralwasser oder Fruchtsafte (keinen Kaffee, keinen Alkohol).
1 Tragen Sie einen Zettel mit sich herum, auf dem Sie personlich ge-
schrieben haben: JETZT HORE ICH AUF ZU RAUCHEN!

Noch einmal: Was zahlt, ist der Wille. Lassen Sie sich von Ruick-
schligen nicht entmutigen! Sagen Sie sich: Jetzt erst recht! Seien Sie /
kreativ! Die Belohnung zeigt sich nicht nur finanziell (mit dem tagli-
chen Verzicht auf eine Packung Zigaretten sparen Sie in einem Jahr
locker Fr. 1500.-), sondern auch auf Ihrem Gesundheitskonto. Und
auch das Gewissen atmet mit Sicherheit befreiter. * CU
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