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Raucherinnen und Raucher tragen
ein héheres gesundheitliches Risiko
als Nichtrauchende. Rund 60 Prozent
der Rauchenden versuchen daher
auch, von ihrer Sucht loszukommen.
Am besten gelingt dies mit fachli-
chem Rat und allenfalls medikamen-
toéser Unterstiitzung.

Ein Viertel der Schweizer Bevolkerung
ab 15 Jahren raucht — das sind rund zwei
Millionen Menschen, die regelmassig
nikotinhaltige Produkte konsumieren.
Wer taglich raucht, bringt es auf durch-
schnittlich 13 bis 14 Zigaretten pro Tag.
Gemass Statistik rauchen Manner mehr
als Frauen, mit dem Alter nimmt der An-
teil der Rauchenden ab. Die meisten der
taglich Rauchenden konsumieren Tabak
in Form von Zigaretten (88,8 Prozent),
dieser Anteil liegt bei den Frauen sogar
noch hoher (97 Prozent). Zigarren, Ziga-
rillos, Wasserpfeifen und Pfeifen werden
von vergleichsweise wenigen Personen
geraucht, und wenn, dann meist in
Kombination mit Zigaretten.

Tabak gefahrdet Gesundheit
Nikotin stimuliert Herz und Kreislauf,

regt die Dopamin-Produktion an, was
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mit einem Wohlgefuhl einhergeht, stei-
gert die Wahrnehmungsfahigkeit und
Gedachtnisleistung und hemmt den
Appetit. Doch Nikotin macht sehr rasch
slichtig — es ist einer der am stdrksten
abhangig machenden Stoffe Uberhaupt
— und die gesundheitlichen Folgen des
Nikotinkonsums sind schwerwiegend.
Alleine in der Schweiz werden jdhrlich
ungefahr 9500 Sterbefélle dem Rau-
chen zugeschrieben. Im Zigarettenrauch
finden sich nebst anderen schadlichen
Giftstoffen mindestens 70 krebserre-
gende Stoffe, die sich Uber Lunge und
Blutbahn im ganzen Koérper verteilen.
Rund 90 Prozent der Lungenkrebsfal-
le sind auf den Tabakkonsum zurlick-
zuftihren, bei Mundhohlenkrebs sind

es 80 Prozent, bei Speiseréhrenkrebs
60 Prozent. Raucher haben ein 14- bis
18-fach hoheres Risiko, an Lungenkrebs
zu erkranken als Nichtraucher.

Doch auch seltenere Krebsarten wie
beispielsweise am Kehlkopf, im Magen,
in der Blase oder der Niere, kdnnen auf
das Rauchen zurlckzufihren sein. Rau-
chen ist aber auch einer der wichtigsten
Risikofaktoren  fur  Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und verursacht Atem-
wegserkrankungen und -infektionen.
Besonders die chronisch-obstruktive
Lungenkrankheit (COPD) mit den typi-
schen Anzeichen des «Raucherhustens»
und Auswurf ist in Gber acht von zehn
Fallen dem Tabakkonsum zuzuschrei-
ben. Die Lebenserwartung eines Rau-

«Alternatives» Rauchen

Eine Alternative zur herkémmlichen Zigarette, die gestinder sein soll, ist der
elektronische Tabakstick «/QOS» (I quit ordinary smoking, tibersetzt: Ich habe
das normale Rauchen aufgegeben). Bei diesem Stick wird der Tabak nicht
verbrannt, sondern auf 350 Grad erhitzt. Der dabei entstehende Tabakdampf
enthdlt laut Hersteller Philip Morris International deutlich weniger schddli-
che Stoffe als Zigarettenrauch. Das stimmt aber nur bedingt, denn auch beim
Tabakerhitzen werden krebserregende Stoffe wie Acetaldehyd, Benzopyren
sowie Kohlenmonoxid freigesetzt. Zudem besteht auch bei den nikotinhaltigen
«lQOS» ein Suchtpotenzial, das vergleichbar ist mit dem von Zigaretten.



Rauchstoppberatung

Im Spital Tiefenau Bern unterstiitzen Fachpersonen Rauchende, die aufhoren
méchten, professionell. Diese konnen sich in einem Erstgesprdch hilfreiche
Informationen einholen und sich, falls gewiinscht, wihrend des Rauchstopps
begleiten lassen. Sie werden informiert tiber medikamentdse Therapien und
Nikotinersatzprodukte, erfahren, welche Probleme wdhrend des Rauchstopps
auftreten konnen und wie sie diese in den Griff bekommen. Wdihrend der
Beratungen werden auch Strategien zur Verhaltensdnderung erarbeitet und
konkrete Pldine festgelegt, um das Ziel zu erreichen. Die Anzahl sowie zeitlichen
Abstdnde zwischen den Beratungen sind individuell.

chers vermindert sich um zehn bis zwolf
Jahre gegentber der eines Nichtrau-
chers, und bei Jugendlichen kann Niko-
tin unter anderem die Entwicklung des
Gehirns beeintrachtigen.

Auch E-Zigarette nicht unbedenklich
Seit etwas Uber zehn Jahren sind in der
Schweiz auch neuere, tabakfreie, Pro-
dukte wie E-Zigaretten oder E-Shishas
(Wasserpfeife) im Umlauf. Beinahe die
gesamte Bevolkerung (97,6 Prozent) hat
schon einmal von der E-Zigarette gehort,
14 Prozent der Menschen ab 15 Jahren
haben sie schon einmal ausprobiert. Am
meisten genutzt werden sie von jungen
Menschen. E-Zigaretten bestehen aus
einem Mundstlick, einem Akku, einem
Verdampfer und einer Kartusche, in
welcher sich eine Flussigkeit befindet.
Dieses sogenannte Liquid wird durch
Ziehen am Mundstlck verdampft und
inhaliert; es wird in den unterschied-
lichsten Geschmacksrichtungen mit und
ohne Nikotin angeboten. E-Zigaretten
haftet der Ruf an, sie seien weniger ge-
sundheitsschadigend. Die langfristigen
Gesundheitsschaden von E-Zigaretten
und den Schadstoffen, die sie im Korper
freisetzen, sind (noch) nicht bekannt.
So kann Propylenglykol, die Grundsub-
stanz des Liquids, akute Irritationen der
Atemwege hervorrufen, auch sind Ent-
ziindungen in den Bronchien durch lan-
gerfristigen Konsum maoglich. In einigen
Liquids wurden krebserregende Stoffe
festgestellt; ein Teil der Aromastoffe
kann zudem allergische Reaktionen pro-
vozieren.

Problematisch ist vor allem, dass die im
Internet bestellten Liquids Inhaltsstoffe
enthalten, die nicht immer richtig de-
klariert und die auch nicht Uberprif-

Bei Interesse oder Fragen melden Sie sich bei der Klinik ftir Pneumologie,
Spital Tiefenau, Insel Gruppe, Tel. 031308 87 17.

bar sind. Der Verkauf von E-Zigaretten
ohne Nikotin unterliegt zudem keinen
Altersbegrenzungen; dank der sissen
Aromastoffe sind diese Produkte vor al-
lem fur Kinder und Jugendliche anspre-
chend und sind so als méglicher Einstieg
in das Rauchen von herkémmlichen Ta-
bakwaren anzusehen.

Viele langjahrige Rauchende nutzen
E-Zigaretten als «Entwdhnungsmittel».
Ob diese Art des Rauchstopps langfristig
erfolgreich ist, ist noch nicht erwiesen,
allerdings kann der Umstieg auf E-Zi-
garetten bei manchen ausstiegswilligen
Rauchern das kleinere Ubel sein und die
gesundheitlichen Risiken vermindern.
Wenig positive Effekte hat die Reduk-
tion des Zigarettenkonsums oder der
Konsum von «Light»-Zigaretten, da die
Raucher tiefer inhalieren, um zur ge-
winschten Nikotinmenge zu kommen
und somit eine vergleichbare Menge an
Schadstoffen wie «Normalrauchende»
zu sich nehmen.

Gewinn von Lebensjahren

Am besten fur die Gesundheit ist nach
wie vor der vollige Rauchstopp. Dieser
macht in jedem Alter Sinn — so gewinnt
beispielsweise ein Raucher, der noch vor
dem Alter von 64 Jahren aufhort, vier
zusatzliche Lebensjahre, wer zwischen
35 und 44 Jahren rauchfrei wird, ge-
winnt neun Lebensjahre. Bereits ein bis
neun Monate nach dem Stopp nehmen
Raucherhusten und Atemnot ab, innert
der ersten zwei Jahre danach hat sich
das Risiko einer Herz-Kreislauf-Erkran-
kung halbiert.

60 Prozent aller Rauchenden wollen
denn auch aufhoren, die meisten haben
bereits mehrere Versuche hinter sich. Pro
Jahr schaffen dies allerdings nur gerade

vier Prozent selbststandig, d.h. ohne Hil-
fe. Die Erfolgsquote steigt jedoch mar-
kant bei Einholung von fachlichem Rat
und mit zusatzlicher medikamentdser
Unterstlitzung. Beratungen, motivie-
rende Gesprache und verhaltensthera-
peutische Interventionen helfen, die ge-
fihlsmassige Bindung zu den Zigaretten
und die psychische Abhangigkeit vom
Rauchen zu durchbrechen und Strate-
gien zu entwickeln, um bestehende Ge-
wohnheiten zu verandern. Um die kor-
perlichen Entzugssymptome in den Griff
zu bekommen und/oder die Freude am
Rauchen zu mindern, kann eine medi-
kamentdse Therapie unterstlitzend wir-
ken. Auch Nikotinersatzprodukte sind
hilfreich — in der Schweiz stehen diese
in verschiedenen Ausfihrungen zur Ver-
figung: Pflaster, Kaugummis, Mund-
sprays, Inhalatoren oder Lutschtabletten
werden je nach Art mehrere Male pro
Tag angewendet; sie kénnen auch gut
kombiniert werden. Die Wahl des Er-
satzes ist von der individuellen Situati-
on abhangig — es ist daher ratsam, sich
von Spezialisten beraten und unterstit-
zen zu lassen. Nach dem Rauchstopp
kommt es zu einer durchschnittlichen
Gewichtszunahme von vier bis funf Kilo,
doch der Gewinn fur die Gesundheit
gleicht diesen «Nebeneffekt» um ein
Vielfaches aus.

Die Auskunftsperson

Dr. med. Franziska Rytz
Facharztin FMH fiir Allgemeine
Innere Medizin

Stv. Oberdrztin Pneumologie

Kontakt:

Spital Tiefenau, Insel Gruppe
Tiefenaustrasse 112, 3004 Bern
Tel. 031 308 87 17
franziska.rytz@spitaltiefenau.ch

Link zum Test,

der zeigt, wie stark
nikotinabhangig
jemand ist
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