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Nichtraucher!
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Werden Sie Nichtraucher!

Liebe Patientinnen und Patienten,

einige, wenn nicht sogar viele von lhnen, die diese
Broschiire lesen, werden von ihrem Arzt sicherlich schon
einmal den Satz gehdért haben: ,Sie sollten wirklich mit
dem Rauchen aufhoren.” Diese Aussage ist nie ein Anlass
zur Freude. Wahrscheinlich sind Sie ja sogar der gleichen
Meinung und haben sogar schon ofter probiert, das
Rauchen aufzugeben. In dieser Broschiire kénnen Sie
lesen, warum sich jeder Versuch einer Entwdhnung lohnt
und wie |hre personliche Erfolgsgeschichte aussehen
kdnnte.

~Ich rauche gern?"

Dass Rauchen erwiesenermafen krank macht, wissen alle
Tabakkonsument/innen, betrachten aber ihren Konsum
gerne als eine liebgewordene Angewohnheit. Frei nach
dem Werbeslogan ,Ich rauche gern!* sind sie der Ansicht,
dass Rauchen die Geselligkeit fordert, Pausen verschont,
Langeweile vertreibt, Stress mindert und allgemein das
Leben lebenswerter macht. Die meisten Raucher/innen
hoffen in ihrem tiefsten Innern einfach, dass die negativen
Folgen des Rauchens sie schon nicht oder eben nur ein
bisschen betreffen werden.

Rauchen als Suchterkrankung

Dennoch, ob mit gutem Vorsatz fir das neue Jahr, fir die
eigene Gesundheit oder bei Eintreten einer durchs
Rauchen verursachten Erkrankung: Viele Raucher/innen
versuchen mit dem Rauchen aufzuhoéren. 2/3 aller
Raucher/innen haben solche Aufhérversuche bereits hin-
ter sich. Haufig ist dann der Satz ,,Ich muss es nur wollen”
zu horen. Das mit der Willenskraft ist allerdings so eine
Sache...

Leider ist immer noch zu wenig bekannt, dass es sich beim
Rauchen in der Mehrzahl der Falle aus medizinischer Sicht
um eine Suchterkrankung handelt. Diese aufert sich in
einem inneren Zwang zu rauchen (besonders bei der
ersten Zigarette am Morgen) und einer mangelnden
Kontrolle Gber Zeit (Gesprache unterbrechen, um rauchen
zu konnen) und Ort des Tabakkonsums (schnell mal vor die
Tur missen trotz Regen und Kalte). Die Sucht wird auch
dann deutlich, wenn trotz Aufhérwunsches oder bereits
vorhandener Krankheiten weiter geraucht wird.

Stellen wir uns vor, jemand versucht gemap dem Motto
»lch muss es nur wollen” mit Willenskraft allein, diese
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Sucht loszuwerden - und wird riickfallig. Heift das dann,
dass er/sie einfach nicht stark genug wollte? Oder noch
schlimmer: dass er/sie willensschwach ist? Leider denken
tatsachlich einige Raucher so von sich - dabei wollen sie
eigentlich ganz ehrlich aufhoren; sie haben bisher nur
noch nicht die richtige Unterstiitzung dafiir bekommen.

Aufhdren - aber wie?

Ein Aufhorversuch, fir den keine Hilfsmittel oder
Beratungsangebote genutzt werden (also auf reiner
Willenskraft basiert), ist nur in 3 der Falle erfolgreich.

Daher gibt es im Bereich der Tabakentwdhnung viele
Angebote, um Aufhdrwillige zu unterstitzen. Sie reichen
vom Nikotinpflaster, Tabletten, Kursangeboten, Hypnose
und Akupunktur bis zum Handauflegen. Nicht bei allen
Angeboten konnte allerdings eine Wirksamkeit wissen-
schaftlich nachgewiesen werden.

Am erfolgreichsten ist die Kombination aus einer medika-
mentdsen Unterstiitzung in Verbindung mit einer Beratung
- allein oder in einer Gruppe. Diese bewahrte Methode
bericksichtigt nicht nur die kdrperliche Abhangigkeit, son-
dern auch das in vielen Jahren erlernte Verhalten und den
Lebensstil der Raucher/innen. Mit Unterstitzung durch
Partner/Familie oder die anderen Mitglieder einer
Entwdéhnungsgruppe kdnnen alte Denkmuster Gberwun-
den und neue fir die Zukunft so gefestigt werden, dass
auch Ruckfallen vorgebeugt werden kann.

An medikamentdser Unterstlitzung stehen als wichtige
Gruppe die Nikotinersatzprodukte zur Verfligung. Hierzu
gehoren unter anderem Kaugummis, Spray und Pflaster.
Sie alle enthalten Nikotin als Wirkstoff. Wahrend dieser
Stoff beim raschen Einatmen von Zigarettenrauch zur
Abhangigkeit fuhrt, hilft er bei der langsamen Abgabe aus
den Ersatzprodukten, den Kérper von ihm zu entwéhnen.
Die Medikamente bekampfen die korperlichen
Entzugssymptome (z.B. Gereiztheit, Unruhe, ,schlechte
Stimmung"), die zwar haufig eher leicht ausfallen oder
nicht richtig erkannt werden, aber dennoch rasch zum
Griff zur Zigarette verleiten kénnen.

Darliber hinaus konnen noch andere Medikamente als
Unterstltzung eingesetzt werden. In Deutschland werden
hierfir Vareniclin und Bupropion in den aktuellen
Leitlinien empfohlen. Wissenschaftliche Studien haben die
Wirksamkeit beider Stoffe belegt. Ein weiteres Mittel, das
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aber in weniger Studien untersucht wurde, ist Cytisin.
Aufgrund moglicher Nebenwirkungen sollten diese drei
Medikamente aber nur nach arztlicher Verordnung einge-
nommen werden. (Weiterfihrende Informationen zur
Wirkweise und moglichen Nebenwirkungen auf
https://www.gesundheitsinformation.de/medikamente-
zur-raucherentwoehnung.html).

Die Kosten fiir diese Medikamente werden derzeit von den
Krankenkassen nicht Gbernommen. Bedenken Sie aber fol-
gendes: Der Betrag, den Sie eventuell fir die Medikamente
zahlen, entspricht ungefdhr dem Betrag, den Sie nun fir
Zigaretten sparen.

Rauchfrei werden - Sie kdnnen es schaffen!

Die medikamentdsen Hilfsmittel stehen als Unterstiitzung
fir jeden Entwdhnungsversuch zur Verfligung. Entschei-
dend fir ihre gute Wirksamkeit ist, dass sie richtig einge-
nommen werden. Um Sie individuell zu beraten und ein fir
Sie zugeschnittenes Entwdhnungsprogramm zu entwickeln,
empfehlen wir ein Gesprach, zum Beispiel in einer Raucher-
entwéhnungsambulanz, falls in der Nahe lhres Wohnortes
vorhanden, oder beim Arzt lhres Vertrauens und oft auch
bei Ihrer Krankenkasse. Dort konnen Sie sich auch Gber wei-
tere Angebote wie die Gruppenberatung informieren. Wenn
Sie Ihren festen Willen bei Ihrem nachsten Entwohnungs-
versuch mit den richtigen Mapnahmen unterstiitzen, kon-

nen auch Sie hoffentlich bald von sich sagen ,,Ich bin so frei“%
- und zwar frei von der Zigarettensucht. 8
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