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Rauchen ist gesundheits-
gefshrdend - das weif jeder. Dennoch ist es nicht

so leicht, von der Nikotinsucht loszukommen. Aber:
Es ist moglich! Die beliebtesten Methoden, um den
Glimmstangel fir immer auszudampfen, im Check!

auchen ist an der Entstehung
vonmehrals15Krebsartenbe-
teiligt, es schiadigt die Lungen,
das Herz und ldsst die Haut
vorzeitig altern - das ist hin-
linglich bekannt. Und dennoch bezeich-
nen sich 38 Prozent der Osterreicher als
Raucher, 33 Prozent greifen mehrmals
taglich zu Zigaretten. Aufhoren ist nicht
so einfach, trotzdem haben 1,4 Millionen
Osterreicher bewiesen: Es ist moglich!
Wir zeigen die bewihrtesten Methoden
(LeserInnen berichten), wie auch Sie Thr
rauchfreies Leben noch heute starten.

Die Sucht

Es dauert ungefihr zehn Sekunden, bis
das inhalierte Nikotin einer Zigarette
iiber die Lungen ins Blut und schlieflich
ins Gehirn gelangt. Dort wird in der Folge
die Ausschiittung unterschiedlicher Bo-
tenstoffe - darunter die Gliickshormone
Serotonin und Endorphin - gefordert.
Weiters stimuliert Nikotin das Beloh-
nungszentrum im Gehirn, der Raucher
fithlt sich entspannt und ist guter Stim-
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mung. Sobald es jedoch wieder abgebaut
ist, was bei starken Rauchern schon nach
einer halben Stunde der Fall ist, sinkt die
Laune in den Keller, das Verlangen nach
der nichsten Zigarette wird immer stér-
ker. Im Kampf gegen die Sucht kommt
erschwerend hinzu, dass der Griff zur
Zigarette schnell zu einer ritualisierten
Handlung wird - beispielsweise als
Begriindung, wihrend eines stressigen
Tages eine Pause einlegen zu kénnen.

Korperliche Auswirkungen

Im Korper fiihrt das Nikotin dazu, dass
sich Blutgefife verkrampfen. Es kommt
dadurch zu einer mangelhaften Durch-
blutung aller Organe, es totet Zellen der
Blutgefife, fithrt zu Verengungen der
Gefife, zerstort Lungenbliaschen und
schwicht das Immunsystem. Nicht nur
Nikotin, sondern mehr als 5.000 weitere
chemische Verbindungen gelangen tiber
den Zigarettenrauch in den Koérper und
treiben dort ihr Unwesen. Die Folgen sind
vielfiltig und gefahrlich: Herzinfarkte,
Krebserkrankungen, Lungenkrank- &
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Fifdi¥y Kein Stoff macht

derart schnell abhdngig wie

Nikotin; davon loszukom-

men erfordert Disziplin und

mentale Starke.

heiten, veréinderte Hirngefiafe, verklump-
te Blutplittchen, Blutgerinnsel, erhdhter
Blutdruck.

Aufhoren lohnt sich!

Wer mit dem Rauchen aufhért, tut sich
Gutes - und dasist in der Regel schon nach
relativ kurzer Zeit deutlich spiirbar. 20 Mi-
nuten nach dem Rauchen normalisieren
sich Blutdruck und Herzschlag, nach acht
Stunden ist die Sauerstoffmenge im Blut
wieder normal, nach zwei Tagen verbes-
sern sich Geruchs- und Geschmackssinn,
das Nikotinist vollstindig aus dem Kérper
verschwunden. Nach einem halben Jahr
sinkt das Herzinfarktrisiko auf die Hilfte,
nach 15 Jahren als Nichtraucher ist das
Herzinfarktrisiko genauso hoch wie bei
einem Nichtraucher. Um erfolgreich mit
dem Rauchen aufzuhéren, ist es wichtig,
eine Methode zu finden, die zu einem passt
- manchmal ist es sinnvoll, verschiedene
Methoden zu kombinieren.

Passiv-Rauchen
So motiviert oder gesundheitsbewusst
man auch sein mag - um Passivrauch
kommt man schwerlich herum. Dieser galt
lange Zeit als zu vernachlissigen, ist neu-
en Erkenntnissen zufolge aber viel mehr
als nur eine Geruchsbeléstigung. Passiv-
" rauch stellt eine Gesundheitsgefihrdung
mit oft schwerwiegenden Folgen dar.
Wihrend Gastronomen ob des anvisierten
generellen Rauchverbots (Umsetzung bis
spitestens Mai 2018) Umsatzeinbuflen be-
fiirchten, kann eines mit Sicherheit gesagt
werden: Fiir unsere Gesundheit und die
Gesundheit unserer Kinder ist eine kom-
plett rauchfreie Umgebung auf jeden Fall
ein Gewinn.

CLAUDIA HILMBAUER M

Raucher inhalieieT‘}
5.000 Chemikalien |

NEBEN NIKOTIN ENTHALT TABAK FAST

5.000 CHEMISCHE SUBSTANZEN, MEHR
ALS 70 DARUNTER SIND ERWIESENER- [
MASSEN GEFAHRLICH. |
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BEWEGUNG. Kérperliche
Aktivitat kann dabei helfen,

die schlechte Angewohnbheit]
des Rauchens aufzugeben.

ENTWOHNUNGS- 8

PROGRAMM

Strukturiert. Raucherentwshnungs-
programme, die sich iiber mehrere Wo-
chen erstrecken und auf eine Kombina-
tion aus Verhaltenstherapie, Gesund-
heitschecks, Coaching und Training
setzen, gelten als die vielverspre-
chendsten Methoden, um dauerhaft
aufzuhéren.

Seit einiger Zeit bietet die Therme Wien
Med (www.thermewienmed.at) der-
artige sechs- bis achtwéchige Ent-
wdhnungsprogramme fiir Raucher an.
Nach einem &rztlichen Anamnesege-
spréch, Erhebung der Vorbefunde,

des Gesundheitsstatus und sonstiger
Risikofaktoren wird ein persdnlicher
Therapieplan erstellt. Dieser umfasst
Personaltrainings, kognitiv-verhaltens-
therapeutische Begleitung und Trai-
ningseinheiten. Anders als bei anderen
Methoden wird bei derartigen Pro-
grammen direkt am Suchtverhalten
angesetzt. Die Gesamtkosten belaufen
sichauf ca. 690 Euro (Anmeldung unter
reha@thermewienmed.at).

Zielfiihrend. Den Erfolg des Entwdh-
nungsprogramms fiihrt Dr. Zwick, der
arztliche Leiter der Ambulanten Pneu-
mologischen Rehabilitation der Therme
Wien Med, auf die Kombination ver-
schiedener Therapien zuriick, die auch
schweren Rauchern hilft:, Die Therapie
von schweren Rauchern erfordert dann

doch einige Expertise, wie sie nurin
strukturierten Entwéhnungsprogram-
men gegeben ist. Selbst starken Rau-
chern kann damit sehr gut geholfen
werden:,Die Therapie von schweren
Rauchern erfordert Expertise, um einen
Erfolg zu erzielen. Diese ist in struktu-
rierten Entwhnungsprogrammen ge-
geben”, erklart Dr. Ralf-Harun Zwick.

Dass das Programm Erfolg hat, wurde
nachgewiesen: ,Bei der Gruppe mit Ni-
kotinersatztherapie lagdie Rate derer,  :
die mitdem Rauchen aufhérenkonnten, :
bei 52 Prozent. Wir konntenaberdurch  :

‘zusétzliches Training die Zahl der Ex-

Raucher auf 80 Prozent erhdhen.”
Weiterer Vorteil: Manche Teile der
Therapie werden in Gruppen absolviert
- Mitstreiter, die motivieren, sind so
schnell gefunden.
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SCHLUSS DAMIT!
Rauchen ist nicht
nur ungesund,
sondern kostet
auch eine Unmenge
an Lebenszeit und
Geld. Es ist aber

nie zu spat,
aufzuhoren!

DR. RALF-HARUN
ZWICK

Facharzt fiir

Innere Medizin

und Lungenkrank-
heiten, Arztlicher
Leiter Ambulante
Pneumologische Re-
habilation, Therme
Wien Med.

. - \

IDr. Ralf-Harun Zwick im Talk

»JTodesursache
Nummer eins!"

Was kann das Umfeld tun, um einen Aufhér-
willigen bestméglich zu unterstiitzen?

DR. ZWICK: Der entscheidende Punkt ist, den
Aufhérwilligen ernst zu nehmen! Das beginnt
damit, den Entschluss zu respektieren, aber
genauso, einen Riickfall ernst zu nehmen.
Welche Situationen sind fiir ,Neu-Nichtrau-
cher” am geféhrlichsten?

DR.ZWICK: Das Rauchverhaltenistin der Regel
an gewisse Situationen gebunden. Das nennt man
Konditionierung. Gewisse Situationen sind mit
dem Anziinden einer Zigarette stark verbunden
und es fallt schwer, diese wieder zu entkoppeln.
Deshalb ist erstens ein Bewusstwerden sehr
wichtig, zweitens die Vermeidung von Situationen
und drittens der Versuch, einen Ersatz zu finden.
Wenn dies (iber drei bis vier Wochen gelingt, dann
ist der grofte Schritt getan!

Wasistdie beste Strategie, wenndoch einmal
ein, Ausrutscher" passiert?

DR. ZWICK: Dariiber, dass so etwas passieren
kann, sollte man die Aufhérwilligen aufklaren.

Es macht keinen Sinn, unmittelbar nach einem
Arztbesuch mit der Androhung eines Lungen-
krebses mit dem Rauchen aufzuhéren. Der
Raucher wird gestresst sein und gegen den Stress
eine Zigarette rauchen wollen. Man muss sich
erst mit dem Gedanken auseinandersetzen und
gemeinsam einen guten Zeitpunkt definieren,

an dem der Rauchstopp gelingen kann. Falls ein
Ausrutscher passiert, geht die Welt nicht unter,
denn der ndchste Versuch kann schon jener sein,
bei dem der Rauchstopp dauerhaft gelingt.

Ab wann istman wirklich Nichtraucher?
DR.ZWICK: Es gibt Statistiken, die besagen, dass
ein bestimmtes Risiko (Herzinfarkt, Lungen-
krebs...) nach vielen Jahren dem des Nichtrau-
chers entsprechend ist. Das sind Zahlenspiele,
die fiir den Einzelnen wenig Aussagekraft haben.
Die meisten Menschen, die geraucht haben, wer-
den sich wohl ewig als Ex-Raucher empfinden. Sie
werden immer wieder in Situationen kommen, in
denen es schwer sein wird, das Rauchen zu lassen.
Wer tut sich beim Aufhéren am schwersten?
DR. ZWICK: Es gibt keine klaren Zahlen, es
diirfte jedoch eine genetische Veranlagung

bei besonders schweren Rauchern vorliegen.
Esist bekannt, dassin Osterreich besonders
viele junge Frauen rauchen und dass deshalb
das Bronchuskarzinom in einigen Landern be-
reits Todesursache Nummer eins bei Fraueniist!
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Methode #2 Methode #3

'HYPNOSE B AKUPUNKTUR

SO FUNKTIONIERT'S:

. Nerven-Stimulation. Bei der Akupunktur

Unterbewusstsein. ,In 4 werden nach chinesischem Vorbild die Ner-

der Behandlung mit venbahnen, sogenannte Suchtpunkte, an

Hypnose”, erklart der F den Ohren gezielt stimuliert. Das erfolgt ent- "

renommierte Psycho- f weder mittels feiner Nadeln oder eines La- gCHMERszNKTE
therapeut Dr. Alexan- : sers. Auch wenn der Erfolg dieser Methode Die Stimulation der
derKnoll, ,wird ein ver- oz wissenschaftlich umstrittenist, gibt es den- Schmerzpunkte kann
anderter Bewusstseins- noch viele Menschen, die sehr gut darauf an- | eine grofbe Unter-
zustand dazu geniitzt, sprechen. In der Regel sind mehrere Sitzun- stiitzung sein.
unbewusste Prozesse KN ] gen notwendig, um dauerhaft rauchfreizu

in Gangzu bringen, um bleiben. Der Kostenpunkt fiir diese Entwéh- .

individuelle Lésungen zur Ch nungsform liegt bei etwa 400 Euro fiir fiinf Auto noch‘elnegergucht-undals ichdanp
Verénderung des Rauch- bis sechs Sitzungen. nachder S}tzung wieder e‘l.nstleg, mussteich
verhaltens zu finden. In ml.chfastuber.geben Natqu»gh muss der

der Hypnose wirdetwa die [y i PRAXIS WlIIe,aufzghoren,auch wirklich d“a sein,

Kraft der Vorstellung einer ; Fast schmerzlos. ,Ich habe die Akupunktur senstilindioniedt kelneMe?hode ,s;hrankt
rauchfreien Zukunft, also an sich nichtals schmerzhaft empiunden, da- erein. Der Angestellte hat bis zu 50 Zigaret-
einer Orientierung auf das Ziel, geniitzt i fiir schon nach der ersten Sitzung als umso tenamTaggeragcht, seuevle.c.jochsemen‘

und auchals Selbsthypnose gelehrt, um : wirksamer”, erzahlt Josef K., der dank Aku- Ietztenlimmst ngelalsgedampithiat Myt

iiber schwierige Situationeninderersten punktur bereits mehr als 15 Jahre rauchfrei ersichvorallem gesundheitlichwesentlich
Zeithinwegzukommen. Es wirdeineneue ist. ,Am Hinweg zur Akupunktur habe ichim b?sser. wlch welfS,dassmhdamltmelnem“
Identitat, weg vonder Identifizierungals ~ : Kérper einen Riesengefallen getan habe!
Raucherin oder Raucher, entwickelt und
verinnerlicht.” Weiters braucht es eine
Vorbereitung im Umgang mit méglichen
Riickschlégen. ,Patienten”, soder Experte,
.berichten, dass nach drei bis fiinf Wo-
chen die Gedanken an Zigarettenimmer
weniger werden, bismangarnichtmehr ~ : .

darandenkt. Grundsatzlichsinddievor-  : :

handene oderinderBehandlungaktivier- :  : MethOde #4
te Motivationen und die Mitarbeit des : :

Rauchers entscheidend, um die Sucht
aufzugeben. Die Kombination psycho-
therapeutischer Behandlung und &rztlich
begleiteter Substitution hat sich, beson-
ders bei starker Sucht, als hilfreich
gezeigt." Die Erfolgsquoten liegen
erfahrungsgemaf zwischen 50 und
70 Prozent. Es werden vier bis sechs
Sitzungen fiir eine Entwdhnungs-
behandlung veranschlagt. Kosten:
zirka 500 Euro.

Konsequent. Rund 80 Prozent aller Geldmansich bereits gespart hat, wie sich
Aufhérwilligenversuchen, vonheu-  dieLungeerholthatund wie lange man
teaufmorgenaufzuhorenundkei-  schondurchhilt. Diese Methode ist mit
ne fremde Hilfe dafiirin Anspruch ~ Abstand diebilligste; 3
zunehmen. Wie Untersuchungen 14 Nikotinpflaster sindab ca. 35 Euroerhdlt-
zeigen, hat diese Methodenurbei  lich, 105 Stiick Nikotinkaugummikosten

sechs Prozent wirklich Erfolg. etwa 20 Euro.

. . Wer seine Erfolgschan-
ERAXISH . s+ cenerhghenmochte, PRAXIS
Erfolgreich. Karin B. war lang- kann zu zahlreichen Umstieg. Die Raucher-Karriere von LisaR.

jahrige Raucherin, sie begann
mit 18, zuletzt rauchte sie bis
zueiner Packungam Tag.
Zwar hat Karin B.immer wie-
der versucht, aufzuhéren,
doch wirksam waren Nikotin-
pflaster und -kaugummis
nicht. Aber die Hypnose-Me-

Hilfsmitteln, etwa E-Ziga-  begannbereits mit13Jahren, zuabsoluten
retten (s.re.), Nikotinpflastern, ~ Spitzenzeiten kam sie auf bis zuzwei Pa-
-kaugummis oder -tabletten ckungen pro Tag.,,Mein Vater hat selbst ge-
greifen. Diese geben Nikotin raucht undistan Lungenkrebs verstorben,
andenKérperab, allerdings  ichhabeesabertrotzdem nicht gleich ge-

inkleineren Mengenals schafft, aufzuhoren.” Beiihrblieben Versu-
eine Zigarette. Sowerden chedes,Einfach-Aufhérens” erfolglos. Als

J Entzugserscheinungenge-  Vielversprechend hat sich das Rauchen einer
thode half. Ein ,Rauchfrei-Tag" / mildert, der Drang, zurZi-  E-Zigaretteerwiesen. ,Ichhabe eine Frau
wurde festgelegt, mehrere Wo- ("\ garettezugreifen,nimmt ~ kennengelernt, die 40 Jahre lang starke
chender Vorbereitungauf den \ ab. Wer sich zusitzliche Raucherin war. Sieist auf E-Zigaretten umge-
Termin hin folgten, bis schlieflich Motivation holenméchte,  stiegenund raucht’ mittlerweile nurnoch
am festgelegten Tag die Hypnose kannsich digitale Unter- Dampf ohne Nikotin. Wenn sie das kann,
stattfand. Seither hat sie keine Lust LISA R, Durch stiitzung holen: Mittler- kannich das auch!” Durch den Umstieg
mehr auf Zigaretten. ,Gesundheit- e U'ms:'ec weile sind zahlreiche auf die E-Zigarette kann die Nikotinzufuhr
liche Verbesserungen waren sofort e E‘Zlamen Apps fiirs Smartphone langsam verringert werden, dadurch bleiben
spiirbar, etwa beim Laufen. Ich ot siasich erhaltlich, diebeispiels-  Entzugserscheinungenaus. Das Ziel istes,
habe viel mehr Luft.” weise zeigen, wie viel komplett vom Nikotin wegzukommen.
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