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Rauchstopp — mit den richtigen Strategien zum Erfolg

S10[6:0N Viele Raucherinnen und
Raucher wollen ihr Laster schon lange
loswerden. Doch es ist alles andere
als leicht, von dieser Sucht loszukom-
men. Gemeinsam zum Erfolg — stellen
Sie sich der Herausforderung
#rauchfreierMonat!

Estelle Baur

Welche Raucherin und welcher Raucher hat nicht
schon einmal mit dem Gedanken gespielt, eines
Tages die letzte Zigarette auszudriicken und wie-
der freier zu atmen? «2017 waren gemass Bun-
desamt fur Gesundheit BAG 271 % der Schweizer
Bevolkerung tber 15 Jahren Raucher/innen. Die
meisten von ihnen mdchten aufhéren—rund eine
Million Menschen», bestatigt Dr. Clémence Mo-
relli Zaher, Pneumologin am Spital Wallis.

Hilfe finden aufthérwillige Raucherinnen und Rau-
cher im Rahmen der nationalen Kampagne
«Rauchfreier Monat», die vom Informationszen-
trum fUr Tabakpravention CIPRET Wallis unter-
stutzt wird. Ab dem 20. Oktober und den ganzen
November hindurch kénnen Interessierte an
einem Gratis-Unterstiitzungsprogramm teilneh-
men. Das Besondere an diesem Online-Pro-
gramm ist, dass die Teilnehmenden gemeinsam
aufhoren und sich gegenseitig unterstitzen. «Wir
unterstitzen die Raucherinnen und Raucher bei
ihrem Vorhaben, indem wir auf Teamgeist und
Zusammenarbeit, auf gegenseitige Motivation
und gegenseitiges Verstandnis setzen», erklart
Joanna Drevard, Kommunikationsverantwortli-
che der Kampagne. «Es sollen alle méglichen
Unterstiitzungsangebote aufgezeigt, gute Tipps
ausgetauscht und Information verbreitet werden.
All das geschieht in Zusammenarbeit mit Fach-
kraften, welche die Aufhorwilligen tber Videos
und Livestreams coachen und auf den verschie-
denen privaten Facebook-Seiten ihre Fragen be-
antworten.»

Anmeldung bis 20. Oktober

Die Kampagne setzt auf soziale Faktoren («zu-
sammen aufhdren») und die entsprechende
Gruppendynamik. Es werden private Bereiche
angeboten, in denen man sich austauschen und
sich gegenseitig motivieren, sich unterstitzen,
einander Tipps geben kann. «Meist fallt es Auf-
horwilligen leichter, Ratschlage von anderen
Raucherinnen und Rauchern anzunehmeny, er-
klart Dr. Morelli Zaher. «Man ist <unter sich», kann
die Schwierigkeiten und das Verlangen der an-
deren nachvollziehen und verstehen. Man unter-
stitzt sich gegenseitig, motiviert sich, findet Ver-
standnis, macht sich keine Vorwirfe und
Vorhaltungen. Gerade bei Jingeren kann die
Gruppendynamik enorm viel bewirken.»

«Den ganzen November hindurch werden Spiele,
Tipps und Herausforderungen angeboten, bei
denen Raucher/innen und Ex-Raucher/innen
beim Aufhéren unterstitzt werden», prazisiert
Joanna Drevard. «Die Teilnehmenden erhalten
per Mail eine PDF-Agenda mit 40 Tagen. Darin
sind die 30 Tage des Monats November sowie
zehn Tage zur Vorbereitung enthalten. Diese
zehntagige Vorbereitungsphase ist wichtig, da
sie durch Tests und Ubungen ermaoglicht, die
eigenen Rauchgewohnheiten zu verstehen, sei-

Umgeben Sie sich

mit Personen, die Sie
unterst tzen, und mit
anderen aufth rwilligen

Raucherinnen und
Rauchern

Rufen Sie

Rauchstopp-Hotlines an
oder besuchen Sie spezi-
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ne Motivation zu starken und sich klare Ziele zu
stecken.» Interessierte kdnnen sich bis zum 20.
Oktober fur die Challenge anmelden. «Diese
Agenda hilft einem dabei, seine Aufhér-Strategie
so zu planen, dass sie am besten zur eigenen
Personlichkeit passt und die individuellen Be-
durfnisse bertcksichtigt.» Damit wir die Motiva-
tion umso mehr gesteigert.

Verschiedene Griinde

Die meisten Raucherinnen und Raucher wollen
aus gesundheitlichen Griinden aufhéren. «Doch
es gibt noch viel mehr Griinde, die einen Rauch-
stopp motivieren», illustriert Dr. Morelli Zaher:
«Finanzielle Vorteile, Familie, Freiheit, Sorgen
des Umfelds, Auswirkungen auf den Korper
(Haut, Zéhne...). In Wirklichkeit wollen die aller-
meisten Raucherinnen und Raucher aufhéren —
sie denken aber, dass sie warten missten, bis sie
wirklich bereit dafiir sind. Sie denken — véllig zu
Unrecht! — dass ein Rauchstopp eine Frage der
Motivation, des Willens sei. Deswegen geht ein
misslungener Rauchstopp oft mit Schuldgefiih-
len einher. Doch Raucherinnen und Raucher sind
nicht «zu schwach» oder «zu bequem», um auf-
zuhoren - sie vergessen oft, dass ihr Bedurfnis,
zurauchen, aus einer koérperlichen und/oder psy-
chischen Nikotinabhangigkeit heraus entsteht.»
Die meisten Aufhérwilligen gehéren zu den Grup-
pen der 25- bis 34-Jahrigen und der 55- bis
64-Jahrigen. «Die Jingeren kdnnen aus einer
Gruppendynamik heraus aufhdren, weil niemand
aus ihrem Umfeld mehr raucht oder beispiels-
weise infolge einer Intervention in der Schule
oder am Arbeitsplatz. Vor allem in den Dreissi-
gern steht haufig die Griindung einer Familie im
Vordergrund, um mit dem Rauchen aufzuhéren.
In fortgeschrittenerem Alter kdnnen dann ver-
mehrt gesundheitliche Probleme Anlass fur
einen Rauchstopp sein.»

Tipps zum Aufhoren

Verwenden Sie Nikotin-
ersatzprodukte oder

nehmen Sie Medikamente
ein, statt auf E-Zigaretten

auszuweichen

Effiziente Tipps

«Zwei Annahmen sind falsch, wenn man mitdem
Rauchen aufhoren will: <Das muss ich allein
schaffen> und <Hilfe annehmen bringt eh nix.
Meist bekommen Raucherinnen und Raucher zu
héren — und sagen es auch selbst — dass alles
bloss eine Frage des Willens sei. Falsch ge-
dacht!» Den Personen, die bereit sind, sich auf
einen Entzug einzulassen, empfiehlt die Expertin
«komplett aufzuhdren, indem Sie sich ein klares
Datum festsetzen und sich arztlich, von einer
Tabakologin oder einem Tabakologen, speziell
ausgebildeten Personen oder in der Apotheke
beraten und betreuen lassen. Die Aussichten auf
eine erfolgreiche Entwdhnung sind mit Unter-
stltzung deutlich héher — die Einnahme eines
Medikaments verdreifacht diese Erfolgsaussich-
ten sogar!»

Es kann also durchaus nitzlich sein, eine Ersatz-
therapie ins Auge zu fassen. «Nikotinersatzpro-
dukte sind in der Apotheke frei verkauflich.
Medikamente zur Unterstiitzung bei der Rauch-
entwdhnung hingegen missen arztlich ver-
schrieben werden und werden von der Kranken-
kasse Ubernommen.» Fur Dr. Morelli Zaher gilt
es, «die effizienteste Strategie zu finden».
Weitere Moglichkeiten sind telefonische Bera-
tung (kostenlos und anonym) oder die Tipps auf
der Website stopsmoking.ch. «Einigen Personen
kann in Ergadnzung zu medizinischer Versorgung
auch alternativmedizinische Unterstiitzung wie
Hypnose oder Akupunktur helfen.» Istes unmog-
lich, komplett mit dem Rauchen aufzuhéren, so
kann ein reduzierter und bewussterer Konsum
manchmal dabei helfen, schrittweise aufzuhoren.

Auskunft und Anmeldung zur Kampagne:
www.rauchfreiermonat.ch

Tipps und Unterstutzung: www.stopsmoking.ch und
www.lungenliga.ch

Erganzen Sie lhre medi-

zinische Betreuung durch
Alternativmedizin (Aku-

punktur, Hypnose usw.)
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Rasche und bedeutende
Auswirkungen auf die Gesundheit

M tdem Rauchenaufzuh renerh htde
Lebenserwartung und ste gert d e Le-
bensqual t t auch wenn man erst m
fortgeschr ttenem Alter au  rt. Dr. Za-
hererkl rt: «24b s48 Stunden nach dem
Rauchstopp | ssts chschon e ndeutl ch
ger ngeres Infarktr s ko feststellen und
der Geschmacks- und Geruchss nn ver-
bessern s ch. Nach e nem Monat n mmt
der Husten ab, man kommt besser zu
Atem, das Immunsystem w rd st rker.
Nach zwe Jahrenhalb erts chdasR s ko
e ner Herz-Kre slauf-Erkrankung und
das H rnschlag-R s ko wrd nach nf
Jahrengle chhochw e dasvon N chtrau-
chern. Das Lungenkrebsr s ko kann fast
auf d e H he des R s kos von N chtrau-
chern s nken, wenn man vor dem 40.
Lebens ahr m t dem Rauchen au  rt.»
Es se angemerkt, dass auch be Perso-
nen,d eeneb sverZgaretten am Tag
rauchen, «das R s ko e nes fr hze t gen
Todes wegen e nes Koronarsyndroms
gle ch hoch stw e be Personen, de 25
Z garetten am Tag rauchen. Nur wer
komplettm tdemRauchenau  rt,w rd
e nen gesundhe tl chen Nutzenerz elen.
Se nen Konsum zu reduz eren kann aber
e n erster Schr tt se n h n zum komplet-
ten Rauchstopp se n.»
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