


TEIL 2: NIKOTIN

.Leben
ohpe d

unsts,

20 Millignen Detitsche rauchen.

Jeder zwﬂe von'ihnen will eigentlich auf-
héren. Doch der Ausstieg fallt schwer.
Denn Nikotin macht abhangig, und fir die
Entwohnung brauchen Raucher Hilfe

Immer auf Kippe:

26 Jahre lang sog sich

Johannes Steinhiibel den
B Qualm in seine Lungen
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igentlich hatte es Johannes

Steinhitibel lange

satt. Immer diese Angst:

Habe ich noch gentigend
Zigaretten dabei? Die Blicke der Pas
santen, wenn er mit Kinderwagen und
Kippe an ihnen vorbeiging. Und der
Gedanke: Irgendwie haben die ja recht.
Aus Riicksicht auf seine Freundin Susan-
ne und die kleine Tochter Lilli rauchte
Steinhiibel zu Hause nur noch auf dem
Balkon oder auf dem zugigen Dachboden.
Und wenn er mit Lilli auf dem Spielplatz
war, versteckte er sich mit der Zigarette
hinter einer Hecke, damit die Kinder ihn
nicht sahen.

26 Jahre lang hatte sich der 45-Jihrige
aus Kassel den Qualm in die Lungen geso-
gen, in Spitzenzeiten war er auf drei
Schachteln am Tag gekommen. Sicher, als
Susanne mit Lilli schwanger war, hatte er
dariiber nachgedacht aufzuhtren, die Idee
aber schnell wieder verworfen. Dann, zur
Geburt, hatte er es sich wieder vorge-
nommen. Der
Stress mit der Neugeborenen und der
Schlafmangel waren zu viel. Steinhiibel
nahm Elternzeit, um viel bei Lilli zu sein,
nutzte aber jede Gelegenheit zum Qual-
men, ,Die Erste rauchte ich frithmorgens,

schon

Aber er schaffte es nicht:
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Unanstindig:
Wenn Steinhiibel
bei Ausfliigen

mit seiner Tochter
rauchte, kassierte
er bose Blicke

Von ANIKA GEISLER und VEIT METTE (Fotos)

direkt nach dem Aufstehen, oft frierend
auf dem Dachboden®, erinnert er sich. ,,Bis
zum Frithstiick genehmigte ich mir dort
noch zwei weitere Zigaretten, dann war
mein Nikotinspiegel erst einmal hoch-
gefahren. Ich wusste, dass Susanne sich
drgert, wenn ich mich mit der Qualm-
wolke, die mich umwehte, noch mal zu
Lilli und ihr ins Bett kuschelte Getan hat
er es trotzdem.

JOHANNES STEINHUBEL war einer von
rund 20 Millionen Rauchern in Deutsch-
land. Eines von 20 Millionen Opfern einer
Droge, deren Gefihrlichkeit erst in den
vergangenen Jahren mit Macht ins offent-
liche Bewusstsein geriickt ist. Bewiesen ist:
Rauchen verursacht mehr als ein Dutzend
unterschiedliche Krebsarten sowie Schlag-

30

anfille und Herzinfarkte, dazu Asthma
und Diabetes, Unfruchtbarkeit und Impo-
tenz, Haarausfall und Faltenbildung (siehe
Infografik Seite 116). Jedes Jahr sterben
110000 bis 140 000 Deutsche an den Fol-
gen des Tabakkonsums — das sind pro Tag
300 bis 380 Tote. Jede Zigarette verkiirzt
die Lebenserwartung eines Rauchers um
fiinfeinhalb bis 29 Minuten, je nach Ein-
stiegsalter, Geschlecht und Intensitit de.
Rauchens. Insgesamt biifdt ein notorischer
Nikotinkonsument durchschnittlich 20
Jahre seiner Lebenserwartung ein. Und
er trigt den Schaden nicht allein: Die
volkswirtschaftlichen Kosten, die etwa
durch Arbeitsausfille, Krankheiten und
geringere Lebenserwartung und Todesfil-
le entstehen, liegen nach Berechnungen
des Hamburger Wirtschaftswissenschaft-
lers Michael Adams bei jahrlich 55 Milliar-
den Euro.

Der Lohn fiir den Ausstieg

Schon wenige Minuten nach

der letzten Zigarette fangt der Korper
eines Ex-Rauchers an, sich zu erholen:

Der Kalender flr die ersten 100 Tage!

"'z _-A-L._



Die ersten Belege fiir einen Zusammen-
hang von Tabakkonsum und lebensge-
fahrlichen Krankheiten tauchten Ende der
30er Jahre auf. Damals galten Zigaretten
als schick, als Zeichen von Intellektualitdt
oder Minnlichkeit, die frithen Warnungen
verhalten nahezu unbeachtet. Knapp 70
Jahre spiter hingegen sind die Raucher in

_der Defensive: Quer durch die Vereinigten

taaten gilt das Qualmen als Charakter-
schwiiche, als schlechte Angewohnheit von
Verlierern und Proleten. In New York City,
wo Biirgermeister und Ex-Raucher Mi-
chael Bloomberg besonders hart durch-
greift, miissen Angestellte oder Restau-
rantgdste zum Quarzen bei Wind und
Wetter auf die Strafle. Und seit dem Jah-
resanfang kann man in Deutschland dhn-
liche Szenen beobachten. Wer in Gaststat-
ten oder offentlichen Gebaduden paffi,
muss in vielen Bundeslindern bis zu meh-

nach 20 Minuten

Puls und Blutdruck sinken;

Hinde und Fiifle werden besser

durchblutet und wirmer

Neue Zeitrechnung:
Auf dem Kalender neben der
Kiichentiir sieht Johannes Stein-
hiibel, wie lange er schon chne
Zigaretten durchgehalten hat

SERIE

— sie durchzuhalten ist schwer. 63 Prozent
der Raucher haben nach der stern-Umfra-
ge schon vergeblich versucht, vom Nikotin
loszukommen. Der Grund des Scheiterns:
80 Prozent aller Raucher sind abhingig
von Nikotin, jener Substanz in Zigaretten,
die siichtig macht.

In der Tabakpflanze dient Nikotin dem
Schutz vor Insekten. Es gehort zu den gif-
tigsten Pflanzenstoffen iiberhaupt, fiir ein
Kleinkind ist die Dosis aus einer ver-
schluckten Zigarette todlich. Wird Nikotin
inhaliert, manipuliert es das sogenannte
Belohnungssystem im Gehirn: Innerhalb
von zehn Sekunden gelangt das Gift tiber
den Blutkreislauf in unsere Steuerzentrale
und dockt dort an speziellen Rezeptoren
von Nervenzellen an. Uber mehrere Zwi-
schenschritte bewirkt es eine verstirkte
Ausschiittung des Botenstoffs Dopamin,
der fiir gute Gefiihle sorgt. Weitere Boten-
stoffe sind dafiir verantwortlich, dass die
Aufnahme von Nikotin beruhigen und
entspannen kann, dass sie die Aufmerk-
samkeit anregt, die Konzentration erhoht
und den Hunger dimpft.

Nikotin kann sehr schnell siichtig ma-

| chen, manchmal schon innerhalb weniger

»Die Erste rauchte ich frithmorgens,
oft frierend auf dem Dachboden”

reren hundert Euro Strafe zahlen. An den
meisten Schulen und in etlichen Firmen
herrscht Rauchverbot. Auf den Bahnstei-
gen miissen Reisende mit ihren Zigaretten
in ein kleines, auf den Boden gemaltes
Karree treten, und an einigen Flughifen
gibt es gliserne Raucherhiuschen mit
Dunstabzugshauben.

RUND DIE HALFTE DER RAUCHER mochte
aufhoren. Nach einer aktuellen Forsa-Um-
frage im Auftrag des stern wollen es 39 Pro-
zent noch in diesem Jahr probieren. Aber
s0 leicht solche Entschliisse zu treffen sind

nach 8 bis 12 Stunden

im Blut sinkt, der

Der Kohlenmonoxidspiegel
Sauerstoffspiegel steigt

Wochen, Denn sobald ein Mensch regelmi-
Big raucht, nimmt die Zahl der speziellen
Andock-Rezeptoren zu: Das Gehirn meldet
schneller einen vermeintlichen Mangel des
Wohlfiihl-Botenstoffs Dopamin. Wird dem
Korper dann nicht regelmifig Nikotin zu-
gefiihrt, fehlt dem Gehirn der sonst von
dem Gift ausgeloste Belohnungsmechanis-
mus. Es kommt zu Entzugssymptomen wie
Unruhe, Verstimmung, Aggressivitit und
Schlaflosigkeit bis hin zu Depressionen. Die
Versuchung, sich eine Zigarette anzuste-
cken, ist gewaltig — aber jede weitere Kippe
verlingert die Abhingigkeit. -

nach 1Tag

Das Herzinfarkt-

isiko beginnt leicht
zu sinken
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SERIE

Johannes Steinhiibel probierte seine | A[]F EINEN BLICK

GIFT FUR

erste Selbstgedrehte bei einer Schulfete.
Der Rauch kratzte im Hals, er musste hus-
ten, ein besonders tolles Gefiihl hatte er
nicht. ,Ich wollte einfach einer von den
Grofen, von den Coolen sein', sagt er. |
Heutzutage beginnen Jugendliche im
Schnitt mit 13 bis 14 Jahren mit dem Rau- |
chen. Schon in der Gruppe der 12- und 13- |
Jahrigen raucht jeder Zehnte. ,, Die meisten
Jugendlichen fangen damit an, weil aus der
Umgebung Verfithrungsreize angeboten
werden’, sagt Anil Batra, Psychiatriepro-
fessor und Suchtexperte an der Univer-
sitatsklinik Tubingen. ,Fiir viele ist es so- |
zial attraktiv zu rauchen, weil sie zu einer
Gruppe dazugehdren wollen.” Rauchen gilt |
als Eintrittskarte in die Erwachsenenwelt.
Die Werbung zeigt Raucher als besonders
selbstbewusste, begehrenswerte oder frei-
heitsliebende Menschen. Dass der legen-
ddre Marlboro-Cowboy im wirklichen
Leben an Lungenkrebs starb, wissen die
wenigsten.

OB UND WIE SCHNELL jemand zum siich-
tigen Raucher wird, hingt auch von der
neurobiologischen Konstellation des Ein-
zelnen ab. Also davon, wie sehr sein Ge-
hirn auf Nikotin anspringt. Johannes
Steinhiibels Gehirn etwa reagierte schnell
auf den Suchtstoff, gewohnte sich an ihn
und verlangte nach mehr. ,Mit 18 be- |
herrschte ich das Zigarettendrehen per-
fekt, eine Rotphase an der Ampel reichte, |
um eine neue zu bauen®, sagt er. ,Spiiter
kaufte ich mir Schachteln, ich kam auf eine
am Tag. Und einige Jahre danach brauchte
ich drei Schachteln pro Tag und besorgte
die Fluppen stangenweise"

Mediziner definieren Tabakabhingig-
keit als chronische Krankheit. Die wich-
tigsten Symptome sind:
® der starke Wunsch oder Drang zu rau-
chen;
® die Toleranzentwicklung, also das Pha-
nomen, dass immer hohere Dosen er-
forderlich sind, um eine Wirkung zu
erzielen;
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DEN

KORPER

Raucher

Zigarettenrauch enthlt
rund 4800 Chemikalien.
Sie schadigen Organe
und Kérperfunktionen -
nur die Psyche reagiert
kurzfristig positiv auf
den Suchtstoff Nikotin.

IMMUNSYSTEM

GESCHLECHTSORGANE

Tabakqualm ist eine Gefahr fiir Raucher
wie fir Passivraucher. Experten unter-
scheiden zwischen akuten Auswirkungen
bei Rauchern, die immer auftreten, und
akuten Auswirkungen bei Rauchern oder
Passivrauchern, die lediglich hdufiger
auftreten als bei Menschen, die qualmfrei
leben. Die chronische Aufnahme von
Rauch erhéht langfristig das Risiko fiir
viele schwere Krankheiten

KOPF
langfristig:

R

*chronisch obstruktive Lungenerkrankung



?

Passivraucher

Zu Hause oder am Arbeitsplatz werden Millionen
Menschen regelmafiig von Rauchern eingenebelt.
Dadurch leidet die Gesundheit der Betroffenen.
Jihrlich sterben in Deutschland 3300
Nichtraucher an den Folgen des Tabakqualms.

@ die eingeschrinkte Kontrolle iiber Be-

ginn, Beendigung und Menge des Kon-
sums;

- @ korperliche Entzugserscheinungen, wenn

man nicht oder weniger raucht;
e die Vernachlissigung anderer Aktivi-
titen zugunsten des Konsums;
.das Wmtm'rauchen obwohl man ﬂber

Lungmkrebspamm d:e ope—

“riert wurden, und 70 Prozent aller

Ra‘ uChc 1er, dic m‘ en Hﬁm‘ 'kt
tiberlebt haben, fangen doch
wieder an.

DAS NIKOTIN ist schuld
daran, dass Raucher die
Finger nicht mehr von den
Zigaretten lassen kon-
nen — withrend die Viel-
zahl der anderen Stoffe
im Tabak ihre Organe

zerstort und vergiftet. Wer tiglich eine
Schachtel raucht, verklebt seine Bronchien
im Jahr mit einer Tasse Teer. Zudem ent-
hlt Tabakrauch etwa 4800 Chemikalien.
Dazu gehoren Arsen, Ammoniak, Benzol,
Blei, Cadmium, Blauséure, Formaldehyd
und das radioaktive Polonium. ,In den
vergangenen Jahren konnten die Forscher
und bewerten®, sagt Martina Potschke-

Langer, Leiterin des WHO- ~Kollabora-

im Vﬁdad:t, bﬁsartigc Tumore zu ver-
ursachen.* .
Und zwar nicht nur bei denjenigen, die
selbst inhalieren — sondern auch bei Passiv-
rauchern. Jedes Jahr erliegen in Deutsch-
land 260 Nichtraucher, die den blauen
Dunst von Partnern oder Arbeitskollegen
ertragen miissen, einem Lungentumor;
insgesamt 3300 Passivraucher sterben jihr-
lich an den Folgen des Tabakrauchs. Eine
Frau, die mit einem Raucher lijert ist, =

~
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Stolzer Auflenseiter:
Die Kollegen rauchen weiter auf dem
Balkon. Steinhiibel guckt nur noch zu

Neue Nihe:
Steinkiibels Lebensge-
fahrtin Susanne ist gliick-
lich, dass er nicht mehr
nach Qualm riecht

»Ich will endlich frei sein,
frei von dieser Knechtschaft

hat ein 20 Prozent erhéhtes Risiko, Lun-
genkrebs zu bekommen; ein Mann, der von
seiner Partnerin eingenebelt wird, sogar ein
30 Prozent héheres. Kinder von Rauchern
leiden haufiger an Asthma und Mittelohr-
entziindungen. Und es besteht der Ver-
dacht, dass sie auch hidufiger an Lymph-
knotenkrebs und Gehirntumoren erkran-
ken. 60 Sauglinge sterben jedes Jahr wegen
Tabakrauch am plotzlichen Kindstod.

DIE HERSTELLER von Tabakprodukten
wissen um die lebensgefahrliche und
suchterzeugende Wirkung ihrer Produkte.
Inzwischen kénnen sie die Zusammen-
hinge auch nicht mehr leugnen, wie sie es

iiber Jahrzehnte getan haben. Sogar noch
im Jahr 1994 schworen Vorstandsvor-
sitzende von amerikanischen Tabakkon-
zernen bei einer Anhorung vor dem Kon-
gress, sie seien nicht der Ansicht, dass
Nikotin abhdngig mache. Rauchen, so
behaupteten die Firmenchefs immer
wieder, sei eine freie Entscheidung, und
jeder Raucher
ren. Johannes Steinhiibel empdrt diese
Scheinheiligkeit: ,Auf meiner Zigaretten-
packung stand ,Liberté toujours, also
,Jimmerdavernde Freiheit. Das ist eine
Frechheit, so etwas als Slogan fiir Ziga-
retten zu nehmen. Frei bin ich als Raucher
definitiv nicht®

kénne einfach aufho- |

Und das liegt nicht nur am Suchtstoff
Nikotin. Die Zigarettenhersteller tun alles,
um den eigentlich herben Tabakgeschmack
angenehmer zu machen und das Rauchen
so zu erleichtern: Sie mengen zum Beispiel
Zucker, Kakao, Lakritze, Feigensaft, Ho-
nig, Alkohol oder Menthol bei. So harmlos
oder lecker diese Stoffe klingen — in der
Verbrennungshitze werden viele zu gifti-
gen Substanzen.

Auch Light-Zigaretten, die als ,leicht",
»mild“ und vermeintlich gesiinder ange-
priesen werden, sollen die Raucher bei der
Stange halten und vor allem Jugendliche
verfiihren. Nachgewiesen ist inzwischen
aber, dass Raucher von Light-Zigaretten
mehr und tiefere Lungenziige machen, um
genauso schnell auf ihre Dosis Nikotin zu
kommen — und dass sie so eher an einem
besonders schlecht behandelbaren Lun-
genkrebs erkranken. Ahnliches gilt fiir
Mentholzusitze in Zigaretten: Sie kithlen
und haben eine schmerzlindernde Wir-

nach 5 Jahren

Das Lungenkrebsrisiko ist auf fast die Hilfte gesunken;
das Risiko fiir Mundhohlen- und Speiserohrenkrebs hat sich
halbiert; das Herzinfarktrisiko nimmt ab jetzt deutlich ab

nach 1 Jahr

Das Risiko fiir einen Sauer-
stoffmangel des Herz-
muskels hat sich halbiert
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WANN NACH DEM AUFWACHEN
RAUCHEN SIE IHRE ERSTE ZIGARETTE?
Innerhalb von 5 Minuten [} 3 Punkte
6 bis 30 Minuten (] 2 Punkte
31 bis 60 Minuten [ ! Punkt
nach mehr als 60 Min. ) 0 Punkte

FALLT ES IHNEN SCHWER, AN ORTEN,
AN DENEN DAS RAUCHEN VERBOTEN IST,
NICHT ZU RAUCHEN?

Ja [ I Punkt
Nein [J 0 Punkte

AUF WELCHE ZIGARETTE

WURDEN SIE NICHT VERZICHTEN WOLLEN?

Die erste am Morgen ] I Punkt
<eine> andere ] 0 Punkte

WIE VIELE ZIGARETTEN RAUCHEN SIE
IM ALLGEMEINEN PRO TAG?
1 bis 10 ] 0 Punkte
11 bis 20 ] 1 Punkt
21 bis 30 ] 2 Punkte
31 und mehr ] 3 Punkte

RAUCHEN SIE AM FRUHEN
MORGEN IM ALLGEMEINEN MEHR
ALS AM REST DES TAGES?

Ja [ I Punkt
Nein J 0 Punkte

KOMMT ES VOR, DASS SIE RAUCHEN,
WENN SIE KRANK SIND UND TAGSUBER
IM BETT BLEIBEN MUSSEN?

Ja [ 1 Punkt
Nein [ 0 Punkte

SERIE

kung, sodass der Qualm in den Bronchien
letztlich dazu, dass tiefere und lingere
Atemziige gemacht werden und der Rauch
linger in der Lunge bleibt.

DER MIX AUS Geschmacksverbesserung
und Gehirnmanipulation lockt die Rau-
cher so weit in die Falle, dass sie kaum
eine Chance haben, von heute auf morgen
wieder herauszukommen. ,Entschlisse,
die nicht wirklich vorbereitet oder psy-
chologisch begleitet werden, bringen
meist wenig’, sagt Anil Batra, der an
der Tibinger Universititsklinik eine Rau-
cherentwthnungssprechstunde aufgebaut
hat. Nur drei Prozent der Aufhorwilligen
schaffen mit einer Hauruckaktion den
Ausstieg.

Deshalb wird eine Vielzahl von Metho-
den und Hilfsmitteln in Apotheken, Se-
minaren und Biichern angepriesen (siehe
Methodencheck Seite 120). Die Kom-
bination aus Nikotinersatz (etwa mit
Pflastern oder Kaugummis) oder Medi-
kamenten plus begleitender Verhaltens-
therapie in Kursen zeigt die besten Er-
folgsquoten: In der Tiibinger Raucherent-
wohnungssprechstunde von Anil Batra
sind nach einem Jahr noch 30 Prozent der
ehemaligen Teilnehmer clean, meist durch
eine ebensolche Kombination. Verschie-
dene andere Kombi-Konzepte kommen
immerhin auf 6 bis 19 Prozent. Weil das
vergleichsweise gute Werte sind, beteili-
gen sich auch die Krankenkassen: Die
meisten von ihnen {ibernehmen bei Ver-
haltenstherapien 60 bis 80 Prozent der
Kurskosten, gute Adressen in der Nihe
kann man beim Deutschen Krebsfor-
schungszentrum oder der BZgA erfragen
(siche Servicekasten Seite 122).

Die Mehrheit der Experten empfiehlt
die sogenannte Schlusspunktmethode fiir
den Ausstieg: Der Raucher legt einen Tag
fest, an dem er sich die letzte Zigarette
genehmigt. ,,Damit haben wir die besseren
Erfahrungen gemacht®, sagt Anil Batra.
Die Reduktionsmethode, bei der der
Raucher nach und nach die Menge der
Zigaretten minimiert, brichte langfristig
schlechtere Ergebnisse.

AUCH JOHANNES STEINHUBEL entschied

~ sich fiir die Schlusspunktmethode. Den
~ letzten Schub gab ihm ein Zeitungsarti-
kel iiber einen Raucherentwshnungskurs.
- Er meldete sich sofort bei der Suchtthera-

peutin Petra Kronibus in Kassel an, die

~ pro JaRr etwa 100 Raucher entwdhnt.
- ,Beim ersten Treffen sollte jeder sein =

-
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METHODENCHECK

RAUCHER-
ENTWOHNUNG

Pillen, Pflaster, Coaching - Dutzende von Therapien
sollen helfen, vom Nikotin loszukommen.
Lesen Sie hier, wie die wichtigsten Verfahren funktionieren -
und ob ihre Wirkung belegt ist

Belohnung:
Vom Geld, das AKUPUNKTUR helfen, diese Art der Entzugsersche.
er durchs Nicht- DAS VERFAHREN stammt aus der tradi- | nung zu lindern. Zudem wird vermutet,

rauchen sparte, tionellen chinesischen Medizin: Ein | dass die Substanz in bestimmte neuro-

gonnte sich

Johannes Stein- b
hiibel eine Massage |
mit heiften Steinen

ganz personliches Motto bestimmen, wa-
rum er aufhoren will*, sagt Johannes Stein-
hiibel. ,,Ich schrieb auf: Ich will endlich frei
sein, frei von dieser Knechtschaft

Als ersten rauchfreien Tag legte Jo-
hannes Steinhiibel den 13. November fest.
»In denletzten Tagen davor kam die Angst”|
sagt er. ,Angst, ob das Pflaster schnell ge-
nug wirkt. Angst, ob ich den Schmacht
aushalte. Angst, ob ich gereizt bin und un-
gerecht zu Lilli* Die allerletzte Zigarette
ziindete er — wie jeden Abend — auf dem
Dachboden an. ,,Ich habe sie genossen, ex-
tra langsam gezogen, mit dem Rauch ge-
spielt”, sagt er. Danach stopfte er den
Aschenbecher mitsamt den Kippen der
letzten Tage in den Miill und steckte die
halb volle Schachtel und alle Feuerzeuge in
die Handtasche seiner Freundin — fiir ihre
rauchenden Kollegen.

Es begann ein Leben ohne Zigaretten.
In den ersten Tagen spiirte Steinhiibel den
Schmacht regelmifig und heftig, trotz des
aufgeklebten Nikotinpflasters auf seiner
Schulter. Er wusste: Diese Pflaster geben
zwar Nikotin an den Kérper ab und mil-
dern die Entzugserscheinungen, allerdings
ist die Dosis geringer. Den Unterschied
merkte Steinhiibel durchaus. Er lenkte sich
ab, unternahm mehr Spazierginge mit
seiner Tochter und machte autogenes Trai-
ning. Abends ging er friih ins Bett, um =
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Therapeut pikt Nadeln in spezielle, an-
geblich  ,energetisch® bedeutsame
Punkte des Korpers, die auch bei Aku-
pressur, Lasertherapie, Elektrostimula-
tion behandelt werden. Bisher konnte
nicht nachgewiesen werden, dass Aku-
punktur bei der Raucherentwhnung
mehr Wirkung erzielt als eine Schein-
behandlung (Placebo).

AVERSIONSTHERAPIE

UBERSETZT heifit das: Rauchen bis zum
Abwinken. Alle paar Sekunden muss
der Raucher an der Zigarette ziehen,
auch wenn er dabei gar keinen Genuss
mehr verspiirt. Der Nikotinkonsum soll
s0 im Gehirn mit einer unangenehmen
Erfahrung verkniipft und die Abhin-
gigkeit iberwunden werden. Bis auf ei-
nige Indizien belegen aktuelle Studien
derzeit aber nicht, dass diese Methode
zum Erfolg fiihrt.

BUPROPION (,ZYBAN®)

NIKOTINENTZUG fithrt bei manchen
Rauchern zu Depressionen. Das Antide-
pressivum Bupropion konnte deshalb

nach 10 Jahren

nale Mechanismen der Nikotinabhin-
gigkeit eingreift und diese blockiert. Die
Erfolgsrate von Bupropion liegt bei mitt-
leren bis starken Rauchern bei neun
Prozent. Eine Kombination mit einem
Nikotinpflaster scheint die Erfolgsquote
zu erhohen. Selten kommt es zu Neben-
wirkungen wie Krimpfen. Zudem wur-
den unter der Einnahme von Zyban ver-
mehrt psychiatrische Nebenwirkungen
wie Angstzustinde, Depressionen und
Suizidversuche beobachtet.

ENTWOHNUNGSKURSE
(VERHALTENSTHERAPIE,
COACHING)

DIE VERHALTENSTHERAPEUTISCHE
Begleitung eines Entwohnungsversuc,

ist deutlich effektiver als eine einmalige
Beratung beim Arzt. In Gemeinschafts-
kursen oder Einzelstunden analysieren
die Betroffenen, warum und in welchen
Situationen sie rauchen. Zusammen mit
dem Therapeuten trainieren sie Bewilti-
gungsstrategien und alternative Verhal-
tensweisen, die sie anwenden kénnen,
wenn der Schmacht dringt und die Ent-

Das Lungenkrebsrisiko ist nicht mehr
hoher als beim Nichtraucher; die Risiken fiir
andere Krebsarten sinken weiter



zugssymptome sie fast wieder zur Ziga-
rette greifen lassen. Je intensiver sich die
verhaltenstherapeutische Begleitung ge-
staltet, desto héher ist die Erfolgsrate.
Sie liegt ohne weitere Hilfsmittel bei bis
zu zehn Prozent. Bei einer Kombination
von Verhaltenstherapie mit Nikotiner
satz oder Medikamenten schaffen 6 bis
19 Prozent den Ausstieg, bei einigen
Kursen sind es sogar rund 30 Prozent.

HYPNOSE

ES KONNTE bei diesem Verfahren gene-
rell keine Wirksamkeit nachgewiesen
werden, die iiber den Placebo-Effekt
hinausgeht. Allerdings wird diese vom
verstorbenen Nichtraucherguru Allen
Carr empfohlene Methode auch in
Kliniken angeboten, die sie mit einer
intensiven psychotherapeutischen Bera-
tung verbinden — und die Erfolge vor-
weisen konnen.

KURZBERATUNG
BEIM ARZT

WENN EIN ARZT einen Patienten bei
einer Routineuntersuchung auf das
Rauchen anspricht und ihn tiber Auf-
hormoglichkeiten aufklirt, erhéht sich
die Anzahl der Raucher, die fiir sechs
Monate stoppen. 40 Prozent der An-
gesprochenen unternehmen zumindest
einen Versuch: Allerdings: Je hiufiger
der Doktor nachfragt, desto weniger
wirksam wird sein Eingreifen.

NIKOTINERSATZ

(\LLE DARREICHUNGSFORMEN (Pflas-
ter, Kaugummis, Lutschtabletten, Inha-
latoren, Nasensprays) scheinen gleich
wirksam zu sein. Fiir welche sich der
Raucher entscheidet, sollte von seinen
personlichen Vorlieben abhingen. Wird
ein Nikotinersatz-Prdparat allein ange-

wendet, betrigt die Erfolgsquote fiinf

Prozent. In Verbindung mit intensi-
ver verhaltenstherapeutischer Unter-

nach 15 Jahren;

Kauen statt Paffen:
In Entw8hnungskursen lernen die

Gemiise oder Bonbons zu greifen

Teilnehmer, bei Schmacht zu Obst,

. =gl o

Kleben statt Quarzen:
Besonders effektiv sind Nikotin-
pflaster in Kombination mit einer
Verhaltenstherapie

stiitzung steigen die Werte deutlich (sie-
he ,,Entwéhnungskurse®).

SCHLUSSPUNKT-
METHODE/
REDUKTIONSMETHODE

DIE MEISTEN THERAPEUTEN raten auf-
grund ihrer Erfahrung zur sogenannten
Schlusspunktmethode: Der Raucher legt
einen Tag fest, an dem er aufhéren will,
und raucht bis dahin normal weiter. Bei
der Reduktionsmethode,
die die Wissenschaftler weniger favori-
sieren, vermindert der Raucher nach und
nach die Zahl seiner Zigaretten.

VARENICLIN (,CHAMPIX®)

DIESE SUBSTANZ stimuliert im Gehirn
die speziellen Rezeptoren, an denen nor-
malerweise das Nikotin andockt, und
tiuscht damit dessen Anwesenheit vor.

sogenannten

Das Risiko, einen Sauerstoffmangel am Herzmuskel
zu erleiden, ist nicht mehr hoher als bei einem Menschen,
der lebenslang nie geraucht hat

Gleichzeitig unterbindet sie den Kick
durch die Zufuhr von Nikotin aus Zigaret-
ten. Im Vergleich zu dem Versuch, ganz
ohne Pharmahilfe aufzuhoren, verdrei-
facht das Praparat die Erfolgsquote. Knapp
ein Drittel der Raucher, die das Priparat
nehmen, klagen iiber Ubelkeit. Derzeit
wird unter Wissenschaftlern diskutiert, ob
eine der schwerwiegendsten Nebenwir-
kungen eine erhhte Selbstmordneigung
sein konnte. Bisher steht nicht fest, ob das
Medikament selbst die Gemuiitsverinde-
rungen verursacht oder ob der Nikoti-
nentzug dafiir verantwortlich ist.

WILLENSKRAFT

VON DEN RAUCHERN, die mit einer
spontanen Hauruckmethode aufhéren
und ihre Sucht mit alleiniger Willens-
stirke besiegen wollen, schaffen es drei
Prozent, langfristig clean zu bleiben.

SERIE |4
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gar nicht erst in Versuchung zu kommen,
wieder zur Zigarette zu greifen.

Am dritten Tag traute s:ch Steinhiibel
schon zu den rauchenden Kollegen in die
Werbeagentur, wo er auch wihrend der El-
ternzeit hin und wieder Auftriige zu erledi-
gen hatte. An den Tagen vier bis sechs meis-
tert er ein Wochenende mit seinen Tauch-
kumpels. Wihrend einer der anderen
rauchte, lutschte Steinhiibel Bonbons und

“kaute Karotten.

TAG ZWOLF: Steinhitbel besuchte seine
Schwester — die letzte Raucherin in der
Familie. Zum ersten Mal fiel ihm der
Qualmgeruch in ihrem Haus auf. ,Es hat
mich fast ein wenig geekelt", sagt er, ,s0
war es also auch mal in meiner Wohnung!"
Am selben Abend kam es zur ersten Krise:
Seine Tochter hatte schlechte Laune, Stein-
hiibel war genervt und giftete grundlos sei-
ne Freundin an. ,Ich glaube, wenn ich in
der Situation eine Zigarette gehabt hitte —
ich hiitte sie geraucht", gibt er zu.

Anil Batra hat Risikofaktoren identi-
fiziert, die einen Ex-Raucher wieder aus
der Bahn werfen konnen: ein weiter-
rauchender Partner gehort dazu, ebenso
Kollegen, die nichts vom Ausstieg wissen —
und vor denen man sich folglich bei einem
Riickfall auch nicht blamiert. Und der
Genuss von Alkohol. ,,Das Uber-Ich ist al-
kohol-léslich — das heifit, unter Alkohol-
einfluss gehen die guten Vorsitze verlo-
ren’, sagt er. Die Erfahrungen der Sucht-

therapeutin ;P%Lm@ zeigen: Ex-
Raucher, die sich keine alternativen
Strategien finden, was sie in bestimmten
Situationen anderes machen kénnen als zu
qualmen, werden haufig rickfillig. Sie ist
fir alle Teilnehmer ihrer Kurse jederzeit
telefonisch erreichbar — auch nach der letz-
ten der sechs Sitzungen, ,In den ersten drei
Monaten ist die Riickfallgefahr am hochs-
ten', sagt sie. Sie zitiert den Spruch einer
Teilnehmerin: ,Nichtrauchen ist erst ein-
mal nicht so schwierig — das Schwierige ist,
nicht wieder anzufangen.”

Wie sehr bestimmte Situationen friiher
mit einer Zigarette zu Ritualen wurden,
die sich unbewusst ins Gehirn eingebrannt
haben, fiel Johannes Steinhiibel in der drit-
ten rauchfreien Woche auf: Als er auf sei-
nem ehemaligen Raucherbalkon zu Hause
die Lichterkette anbrachte. Als er bei
seinem Freund Joschi in der Kfz-Werkstatt
am Espresso-Automaten stand, an dem sie
sich frither immer zusammen eine ange-
zlindet hatten. Aber sogar die Weihnachts-
feier seiner Agentur iberstand Johannes
Steinhiibel gut. ,Es war schon komisch,
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® Bundeszentrale fiir
esundheitliche Aufklirung

?BZgA)

Ostmerheimer Strafie 220

51109 Kéin

Beratungstelefon: 01805/313131

(Mo.-Do, 10-22 Uhr, Fr.-So. 10-18 Uhr ;

in der Regel 14 Cent/Min.)

www.bzga.de

Bietet 15 bis 20 Minuten lange telefo-

nische Beratungsgespriche; sehr gute, @

kostenlose Broschiiren (Rauchstopp
allgemein, in der Sch

nach der Geburt, bei Iugendli;hen am
Arbeitsplatz, Infos fiir Eltern von rau-
chenden Kindern); Adressen fiir gute
Entwohnungskurse in Threr Nihe

® DEUTSCHES KREBSFOR-
SCHUNGSZENTRUM (DKFZ)

Im Neuenheimer Feld 280

69120 Heidelberg

Rauchertelefon: 06221/42 42 00
(Mo.-Fr. 14-18 Uhr)
www.tabakkontrolle.de

Telefonische Beratung fiir Raucher, Ex-
Raucher und Angehorige; bietet u. a.
Adressen von Entwohnungskursen in
Threr Nihe. Auf der Internetseite fin-
den Sie fundierte Hintergrundinfor-
‘mationen zu Themen wie Rauchen,
Passivrauchen, Tabakentwohnung etc.

BUCHER:

® ANIL BATRA,
GERHARD BUCHKREMER:

- AUSSTEIGEN IN

8 mmmsme ,,NICHTRAUCHEN!
' - ERFOLGREICH

| "% secHs SCHRITTEN®
. Michtrauchen! Verlag W. Kohlhammer,

e 2006, 17,80 Euro

. Ratgeberbuch mit

‘0 vielen Hintergrund-

informationen und praktischen
Anleitungen zur Entwdhnung.
Batra ist einer der fithrenden deut-
schen Zigarettensucht-Experten

® ALLEN CARR:

»ENDLICH NICHTRAUCHER!"
Maosaik bei Goldmann,

1992, 8 Euro

Weltbestseller des ehemals ketten-
rauchenden Wirtschaftspriifers Carr,
der inzwischen selbst an Lungenkrebs
verstorben ist. Seine Methode: sich

die Uberfliissigkeit des Rauchens klar
machen und die Willenskraft stihlen

® BJORN ERICHSEN:
wAUFERSTANDEN AUS
DER ASCHE"
*  Rowohit Taschenbuch
‘e Verlag, 2007, 8,95 Euro
Das Buch entstand aus
einem Online-Tagebuch,
das der Journalist auf
www.stern.de fiihrte,
als er mit dem Rauchen
aufhérte. Er berichtet
u. a. von Versuchungen und
Verlangensattacken sowie Hoch-
gefithlen und sportlichen Erfolgen

® STEFAN FRADRICH:
»RAUCHFREI GLUCKLICH*
Compact Verlag Miinchen, -
2007, 9,80 Euro

Gut zu lesender EntwShnungsratge-
ber mit interessanten Informationen,
u. a. iiber Passivrauchen, Zusatzstoffe

in Zigaretten oder Light-Zigaretten

® PETER LINDINGER:

»NICHT RAUCHEN UND
TROTZDEM SCHLANK*

Fischer Taschenbuch Verlag,

2000, 6,90 Euro

Der Autor, Psychologe und Ex-Rau-
cher versucht, vor allem all jenen die
Angst zu nehmen, die firchten, nach
dem Rauchstopp dick zu werden

ONLINE-ENT-
WOHNUNGSHILFEN:

www.rauchfrei-info.de
Kostenloser Online-Coach der
Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklirung (BZgA), der bei einem
Rauchstopp durch tigliche Motiva-
tions-E-Mails und allgemeine Infor-
mationen zum Rauchen unterstiitzt
www.xx-well.de

Kostenpflichtiger, optisch anspre-
chender Online-Coach (39,90 Euro)
mit vielen Informationen rund um
die Entwohnung, der den Rauch-
stoppwilligen mit tiglichen

E-Mails motiviert

MEHR INFORMATION:
www,stern.de/sucht

Rauchen in der Schwangerschaft —
wie Tabakqualm dem ungeborenen
Kind schadet




»Es fiel mir viel leichter, als ich es mir vorgestellt habe*

nicht mit den Kollegen vor die Tiir zu ge-
hen", sagt er. ,Aber irgendwie auch ent-
spannt. Zumal er langsam merkte, dass
sein Kérper ihm die Abstinenz dankte: Er
schafft es wieder, der Straflenbahn hinter-
herzusprinten — frither hitte er auf halber
Strecke aufgeben miissen.

Tatséchlich ldsst sich nach der allerletz-
ten Zigarette ziemlich genau berechnen, in
welcher Zeit sich die Organe und Kérper-
funktionen wieder regenerieren (siche
Zeitleiste ab Seite 114): Nach 20 Minuten
werden die Hinde und Fiifle wieder besser
durchblutet und wiirmer; nach zwei Tagen
nehmen der Geruchs- und der Ge-
schmackssinn wieder zu; und nach zwei
Wochen verbessert sich bereits die Lun-
genfunktion. Das Risiko, an Lungenkrebs
zu erkranken, ist allerdings erst nach zehn
Jahren nicht mehr hoher als das eines
Nichtrauchers.

Bis heute, zwei Monate nach seinem
Rauchstopp, hat Steinhiibel iiber 200 Euro
Zigarettengeld gespart. Davon hat er sich
eine Massage gegonnt und seine Freundin
und seine Tochter zum Essen eingeladen.
»lch soll mich belohnen, habe ich im Kurs
gelernt, fir die Verzichtsleistung, die ich
gerade erbringe®, sagt er. Inzwischen ist
der Entwohnungskurs vorbei, auch die Ni-
kotinpflaster braucht der Ex-Raucher nicht

nehr. Er hat vier Kilo zugenommen, weil
er mehr isst als vorher — aber das stért ithn
nicht.

Wenn er auf die vergangenen Wochen
zuriickblickt, fragt er sich, warum er
den Entzug nicht schon frither gewagt
hat. ,Es fiel mir viel leichter aufzuho-
ren, als ich es mir vorgestellt habe®, sagt
er. pIlnzwischen bemitleide ich die
frierenden Raucher vor den Kneipen und
Biirogebduden nur noch, Wenn ich durch
ihren Qualm gehe, spiire ich nichts,
keinen Schmacht, kein Verlangen, gar
nichts!* Trotzdem ist er weiter auf der
Hut. Offiziell gelten Ex-Raucher erst nach
einem Jahr Abstinenz als Nichtraucher. Er
beherzigt den Rat seiner Kursleiterin und
hebt seine Unterlagen auf. ,,Sie hat uns ge-
warnt Ein Riickfall kann immer passie-
ren’, sagt er. Dann soll er sich sein Motto
vom ersten Treffen noch mal angucken:
»Ich will endlich frei sein, frei von dieser
Knechtschaft! X

AUFLOSUNG DES TESTS vonserens

0-2 Punkte: thr Ergebnis
von Tabak abhdngig sind. Sie
rauchen wenig oder nur bei
besonderen Gelegenheiten.
Trotzdem sollten Sie kiinftig

ganz auf Zigaretten verzichten,

Sie haben gute Chancen, das
Rauchen sein zu lassen,

3—5 Puukte. Ihr Ergebnis

LESEN si:

muunmmmm

Erst seit Kurzem warnen Arzte, dass die

| weiche Droge Cannabis hdrtere Folgen
hbmkmmdsfcﬁlnrwwmmnmm
Jugendilichen bei massivem Konsum droht,
welche Therapien sie wieder von Cannabis

und Ecstasy abbringen kénnen, zeigt der
néchste Teil der

TR L e -y

zung - wie etwa mit Nikotin-

8-10 Punkte: sie

mmmmm hilfreich  sind extrem stark von Tabak
abhdngig - aber Sie kénnen
Ihre Sucht {iberwinden.
6-7 Punkte: Bei Bei lhnen ist die Wahrschein-
Ihnen liegt eine ausgeprégte  lichkeit sehr hoch, dass
Abhdngigkeit vor. Bei einem  bei einem Rauchstopp
Rauchstopp werden vermut-  Entzugssymptome wie Schiaf-
lich Entzugserscheinungen - stérungen, Konzentrations-
wie Schlafstérungen, Kon- nammnmmm
zentrationsstérungen, gesteigerter Appetit auf-
Nervositit oder gesteigerter treten. Lassen Sie sich davon
Appetit auftreten. Ineinem  aber nicht entmutigen:
Entwbhnungskurs lernen Sie,  Beherzigen Sie die Ratschlige
 wie Sie mit Entzugserschei-  in Anti-Rauch-Broschiiren,
‘nungen umgehen und was -Biichern oder -Online-
Sie tun kdnnen, um nicht Coachings. Melden Sie sich
kwscn.Undo‘msenSfesidl
mmmmmm»-
bungspfilichtigen Arzneien andere Medikamente zur
zu mildern. symptome beraten.
In den Wochen darauf folgen:

Alltag extrem

Kaufen, Arbeiten, Sex ohne Limit -
wenn Menschen die Kontrolle iiber sich
selbst verlieren

Medikamente
Wie der Segen zum Fluch wird - fiir fast

zwei Millionen Patienten endet die Medi-
kamententherapie in der Abhédngigkeit
Magersucht

Was Essstérungen mit klassischen
Abhdngigkeiten verbindet - und wie man
aus der Hungerfalle herauskommt
Alkohol

Wie Ethanol den Kérper erobert, wodurch
Alkoholiker sich befreien kénnen -

und welche Rolle ihre Partner spielen
Computerspiele

Vom Sog der virtuellen Welt - wann wird
der Online-Spaf gefdhrlich?

Unterschitztes Risiko: Wer zu viele Joints
raucht, kann ernsten Schaden nehmen



