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RAUCHEN - AUFHOREN IST MOGLICH

Nach Erkenntnissen des vom Robert-Koch-Institut durchgefiihrten
Gesundheitssurvey 2003 rauchen derzeit 28% der Frauen und 37% der Manner in
Deutschland. Angesichts vieler gravierender Schaden, die durch das Rauchen
verursacht werden, ist die Nikotinentwdhnung ein zentraler Baustein der
Krankheitspravention. Welche Wege zum Aufhdren mit dem Rauchen fihren und wie
man werdende Nichtraucher unterstiitzen kann, ist Thema dieses Expertenchats.

Rauchen stellt heute in den Industrienationen eines der gravierendsten individuellen Gesundheitsrisiken dar. Der
Bevolkerungsanteil regelméafiger Raucherinnen und Raucher liegt in diesen Landern etwa zwischen 20% (USA)
und 45% (Griechenland). Zu den Krankheiten, die bei Rauchern vermehrt auftreten, zéhlen Arteriosklerose,
Bluthochdruck, Herzinfarkt, Schlaganfall, Erkrankungen von Bronchien und Lunge (chronische Bronchitis,
Chronisch Obstruktive Lungenerkrankung) sowie Tumore der Atmungs- und Verdauungsorgane.

Viele dieser Krankheiten filhren zu langfristigen Einschrankungen der Lebensqualitat und des
Leistungsvermdgens und schlagen sich auf gesellschaftlicher Ebene in einem erhdéhten Versorgungsbedarf und
Produktionsausféllen infolge von z. B. Krankschreibungen und Erwerbsunféhigkeit nieder.

Angesichts der starken Verbreitung in der Bevdlkerung und der hohen individuellen wie gesellschaftlichen Kosten
geht die Weltgesundheitsorganisation davon aus, dass durch keine andere Praventionsstrategie ein
vergleichbar hoher Zugewinn an Lebenszeit und Lebensqualitat erreicht werden kann als durch eine nachhaltige
Verringerung des Tabakkonsums.

Die Nikotinabh&angigkeit ist ein komplexes physisches und psychisches Geschehen, einen einfachen ,Kénigsweg*
zur Rauchentwdhnung gibt es daher leider nicht. Wenngleich eine Reihe von Exrauchern berichten, das Rauchen
mit reiner Willenskraft beendet zu haben, sind viele Raucher nach ihrer Entscheidung zum Rauchstop auf
Unterstiitzung angewiesen.

Die vielfaltigen Angebote des Gesundheitswesens sind heute kaum mehr Gberschaubar. Neben
Beratungsangeboten von Institutionen wie Krankenkassen, Fachverbanden und 6ffentlichen Tragern wie der
BzgA bieten Selbsthilfeorganisationen, freiberufliche Therapeuten sowie die pharmazeutische Industrie Rat und
Hilfe an.

Gegen die korperlichen Entzugssymptome hat sich die Nikotinersatztherapie als hilfreich erwiesen. Dabei wird
dem Korper Uiber Hautpflaster, Lutschtabletten oder Kaugummi Nikotin zugefiihrt, wodurch typische
Entzugsbeschwerden wie Unruhe und Nervositat, depressive bzw. aggressive Verstimmungen, Schlaflosigkeit
und gesteigerter Appetit gemildert werden. Mit einer langsamen Dosisreduktion kann die Nikotinabhangigkeit tber
einen Zeitraum von mehreren Wochen ,ausgeschlichen* werden. Fiir Menschen mit bestimmten
Vorerkrankungen wie Diabetes oder Herzerkrankungen kommen Nikotinersatzprodukte aber nicht infrage.

Der Einsatz von Medikamenten, die eine Wirkung als ,Anti-Raucher-Pille* versprechen, ist umstritten. Mit dem
Bupropion steht seit einiger Zeit ein Wirkstoff zur Verfligung, der das Rauchverlangen und
Nikotinentzugssyndrome reduzieren kann. Der Einsatz dieser verschreibungspflichtigen Medikamente aus der
Gruppe der Antidepressiva muss jedoch arztlicherseits sorgfaltig abgewogen werden. Da diese Therapie bislang
keinen wissenschaftlich nachgewiesenen Nutzen hat, werden die Kosten nicht von Krankenkassen Gibernommen.
Gleiches gilt fur die Akupunktur, die sich in Einzelfallen zwar als hilfreich erwiesen hat, deren Wirksamkeitsbeleg
bis heute aber aussteht.

Neben der kérperlichen Uberwindung der Nikotinabh&ngigkeit kommen den psychischen und sozialen
Komponenten eine zentrale Rolle zu. Hier kommt es darauf an, Rauchen als Alltagshandlung zu reflektieren und
sich bewusst fur einen Verzicht oder (unschédliche) Ersatzhandlungen zu entscheiden. Viele Exraucher haben
dabei eigene Methoden entwickelt, wie z.B. das Kauen von Kaugummi oder Zahnstochern. Das soziale Umfeld
sollte auf jeden Fall unterstiitzend einbezogen und typische, mit dem Rauchen verbundene Situationen gemieden
werden.

Bei starken Rauchern, die schon viele Versuche der Entwéhnung hinter sich haben, bietet sich eine
Verhaltenstherapie an. Hier werden besonders die Verfiihrungssituationen zum Rauchen behandelt. Durch
Motivationsférderung, Aufklarung Uber die Mechanismen der Suchtentwicklung und den Aufbau von neuen
Verhaltensweisen wird der Raucher psychisch unterstitzt. Findet die Behandlung in einer Gruppe statt, so stellt
die Gemeinsamkeit mit anderen entwdhnungswilligen Rauchern einen zusétzlichen Anreiz zur konsequenten
Entwohnung dar.


http://www.rki.de/nn_225840/DE/Content/GBE/Auswertungsergebnisse/Gesundheitsverhalten/Rauchen/rauchen__inhalt.html__nnn=true
http://www.who-nichtrauchertag.de/html/who.pdf
http://www.bzga.de/?uid=86f3b976c9e6807d87a9f7888ff52a36&id=Seite1077
http://www.das-beratungsnetz.de/themes/info.php?nr=1993
http://www.das-beratungsnetz.de/themes/info.php?nr=1976

Mit dem Rauchen aufzuhdren ist méglich. Wie man es schaffen und langfristig beibehalten kann, ist Thema
dieses Expertenchats.
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