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Nichtraucher!

Darliber hinaus kdnnen noch andere Medikamente als
Unterstiitzung eingesetzt werden. In Deutschland werden
hierfir Vareniclin und Bupropion in den aktuellen
Leitlinien empfohlen. Wissenschaftliche Studien haben die
Wirksamkeit beider Stoffe belegt. Aufgrund mdoglicher
Nebenwirkungen sollten sie aber nur nach darztlicher
Verordnung eingenommen werden. Die Kosten fir diese
Medikamente werden derzeit von den Krankenkassen nicht
Ubernommen.

Bedenken Sie aber folgendes: Der Betrag, den Sie even-
tuell flr die Medikamente zahlen, entspricht ungefahr
dem Betrag, den Sie nun fir Zigaretten sparen.

Rauchfrei werden - Sie konnen 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 Entwdéhnungsprogramm zu entwickeln,
empfehlen wir ein Gesprdch, zum Beispiel in einer
Raucherentwéhnungsambulanz, falls in der Nahe lhres
Wohnortes vorhanden, oder beim Arzt Ihres Vertrauens und
oft auch bei Ihrer Krankenkasse. Dort kdnnen Sie sich auch
Uber weitere Angebote wie die Gruppenberatung informie-
ren. Wenn Sie lhren festen Willen bei Ihrem ndchsten
Entwdhnungsversuch mit den richtigen MaBnahmen unter-
stutzen, kénnen auch Sie hoffentlich bald von sich sagen
»Ich bin so frei” - und zwar frei von der Zigarettensucht.

Wo erhalten Sie weitere Informationen?

Deutsche Atemwegsliga e. V.
Raiffeisenstraf3e 38 - 33175 Bad Lippspringe

Telefon (0 52 52) 93 36 15 + Fax (0 52 52) 93 36 16

eMail:  kontakt@atemwegsliga.de
Internet: atemwegsliga.de

i facebook.com/atemwegsliga.de
¥ twitter.com/atemwegsliga
You[l} youtube.com/user/atemwegsliga
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Werden Sie Nichtraucher!
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Liebe Patientinnen und Patienten,

einige, wenn nicht sogar viele von |hnen, 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 Broschire kénnen Sie
lesen, warum sich jeder Versuch einer Entwéhnung lohnt
und wie Ihre persénliche Erfolgsgeschichte aussehen
konnte.

~lch 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 férdert, 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 aufzuhéren. 2/3 aller
Raucher/innen haben solche Aufhérversuche bereits hin-
ter sich. Haufig ist dann der Satz ,Ich muss es nur wollen*
zu héren. 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 daufert 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 kénnen) und Ort des Tabakkonsums (schnell mal vor die
TUr mussen 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
Sucht loszuwerden - und wird rickfallig. Heifft 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 daftir bekommen.

Aufhoren - aber wie?

Ein Aufhoérversuch, 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 Aufhorwillige 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 Unterstitzung in Verbindung mit einer Beratung
- allein oder in einer Gruppe. Diese bewdhrte Methode
berlcksichtigt nicht nur die kdrperliche Abhdngigkeit, son-
dern auch das in vielen Jahren erlernte Verhalten und den
Lebensstil der Raucher/innen. Mit Unterstiitzung durch
Partner/Familie oder die anderen Mitglieder einer
Entwdhnungsgruppe kdnnen alte Denkmuster Uberwun-
den und neue fir die Zukunft so gefestigt werden, dass
auch Rickfallen vorgebeugt werden kann.

An medikamentoser Unterstitzung stehen als wichtige
Gruppe die Nikotinersatzprodukte zur Verfligung. Hierzu
gehdren unter anderem Kaugummis, Spray und Pflaster.
Sie alle enthalten Nikotin als Wirkstoff. Wahrend dieser
Stoff beim raschen Einatmen von Zigarettenrauch zur
Abhdangigkeit 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.



