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Vou Ure Kxess (TRIT) unp
Uwie Miwn (FoTos)

ich dow Rauchen abrugs
withiven i doch gan: en-
fach - ich habe dag schon
""hﬂwm‘vhnn
s nguspruch e
net Freundes, wenn es um das The
ma _ ML einem stwas gequilien
Lacheln quittien er siets die Hewer-
lorti der anderen. Seulz! Ja, er kenni
seme Scheache Aber wag sha beru-
gt Er ot tuchi der etrrige Raucher,
der den Abschiled vom blawen Dunst
irmer wieder verpeblich versuchi
Uinirgen besagen_ diss 0o Mozent
der Roncher ach do Rawhen &
grntlich Ghaen wollen. Doch
ohne prefessionelle Hille schalfen e
i diot bla gechs Prozent dauerhafi

=

KaffeeT

JLaern. Hillven Sie 2u dieser Tasse
lKalfee jevnt eine Tigarene gr
ranche™

Nattirkich Kaffee und Zigaretie,
ilas gehon doch (v (st jeden Raw-
chir qusammen. Sonst iehll eowas,
und der Kallee schmeckl nur halb
0 gut”

Jind jereeT

Jeann ich seic kunem wieder
Iafiee ighinken. ln-der ersien Zeit ha
be ah Beh Tee getomnbien, jeden
Kaifee vevenbeden: Das bt ein Tibck*

A s h zum
Thcm%ﬁ:hm et Chem
nityer Sven Meubauer hat sich das
Ravechen Am 13, April,
20 steht o1 in prinem Ralendes, hat
o e letvie Tigarenr [

Party |

kFreie Presse

Zum WOCHENENDE

2ene DL

WORTE DER WOCHE

«Ein leideaschafilicher Raucher, der immer von der Gefahr
des Rawchens fiir die Geswndheit liesy,

hart in den meisien Fallen ouf - u lesen,”

Wiastan Churchill (1 #74-1965), heitiacher Staatsmana

- e

das Michi-mehr.Ravic hen-wollen
den weist gefamien Vorsboen

hort. Sven Meohaner hat sich 5.
winer Eonbenkane kundip g
macht. wollte sinen Kum belegen.
Dic Griinde waren ziemlich lapi
dar: ich konnte mich selbst nich
mehr fiechen. Dveimal Duschen a3m
Tag har michts geniitzr, ich hane das
sefithl, aus jeder Hautpore mach
Crualm zu stinken. Und ich karm mir
such, aber das war mu der pwene
Giund, remikch aniit vor. Drivens

wie Rolle. Mil der Zigavelie vor der
Tiar zu siehen, whhrend am Tresen
migin Bier auf mich wasiet land ich
whemlich blod.*

Die Erankenkasse komnie ihm
drei Kurse anbigien, in dev Raucher
ambulam: Chemnits ging e am
whaellarn loc S0 fiel Wih!
micht schwer Und & war sin
Glicksgnil™ sagr Neubauer

it Raucherunbulaar
wird geluhn von Psy-
chologen der TU
Chemniz unter Ley

RGN ihaber der Podesr R

mit unzabligen Extwibauagsversu
chen. Er bletey, an shch selbsi “I“I{
reich _getester’,  winsenschaitlic
fundieric  Tabakenitwoh

Kurs

nebumer, sich anf den Tag X, den Tag,
an demn e ihre lermie Japarette 120
s edndece Rk Es

Nack uber 30 |ahren und mil einem
Quantum von ewa 30 Climmsiin.
geln am Tag Er spricht dariiber,
Auch dasisteln Trich *

betrieh. hat prafessionelle Hilke in
Andpruch genommen Kein Pilaster.
komen Kaugummi, kein Mediks
e, sondern _Kophilie”, wie er ot
niennt. Neubaoer war, und ist e 1w
Nachbetrewung noch, Patient® in
der Raucherambulanz Chemnits.
Zu Deginn des Jahres wollte er
Abschied vom seinem qualmenden
liberlegt war das, keing km
waan BEFLH
in der Silvesiernachl, in der wohl

nihrumgs und Enpanfungstipps
wnd lermen, standhafl 2u bleiben.

Aufgeschrieben st dus schnell
wnd fiir einen Nichiraucher anch
kein Problem. Wie aber schiizi der
EcRaucher Sven Meubauer den
‘Wegein/

Heute sage ich, dass ich es mir
npentlich noch schwerer

Kurs= Nein, er sel cigentlich

kein sehr willensstarker Mensch,

lagse sich leicht beein(lussen Uind
Freundeskrsis

Warde o1 anfangs nech belichel)

Margua ist Weltnichtrauchaertag 2008, Sven Neubauer hat gut lachen. Guten Gaw ™

und mit Sprischen wie .Das schails
du nic” bedachl, sind dic Freunde
merklich stiller n. dehen
den Hul vor ihm  Brssel neidisch
sind sie bestimmit auch. lch bin miv
sicher, friher oder spiier stecki
mein Nichirauchen an”

Lber die erste Woche méchie
ch nichy poch @mnmal mitmachen
Das waren harie Ent hei
mungen. lch habe phh;:al it i
und ig gegem  mich
Manchraal bin ich sbends schon
um sicben oder balb acht ims Bewt
griergen, our um im Schlaf zu we
gessen, Und von wegen, als Nichi
raucher libinen Sie Celd sparen
Das habe ich anfangs in Bonbond in
vesidert_* Vielleichl sber &5 & gni,
dass die eviien Tage, troiz der Bon
bons, keln Zu
ckerschlic
chen waren
Dieses Das
weidl ich
wicht moch
einmal
durchma:
chen” ]
ach  eine
statlie Mo
vadhon,

i Wi
det  amrw

Elncy
habe ich in
dem Wure
wor  allem

Tormt

bt mehr
u rauchen

wollen, wollen, wuollen
b dana batl wan die Eralr, auch
durchiuhalien”, ist sich Sven New
bauer sicher. Er berichiet von einer

Reihe von Tricks, die ef in der Ray
cherambulinz gelerni hat vnd die
ihm geholien haben Nattrlich sei
en sie beim ersien Treflen mii Bil
dern von verteerien Lu, und
il schockierenden Zahlen kon:
frontiert  worden: Zum  Belspiel
sttt weltwelt alle sieben Sebun.
den ein Mensch an den Folgen des
Rauchens, in Dewtschland allein
sind es jihrlich 140000 Aber meist
woill man da ja berelis und stecks
nch trotzdom dwe nichur Digaret
ams

& folgte Schriit awel Die
Teilnehimer miussien $0
genanmie Rancherkarien
ausfillen. Jede cineelne
Ligarette wurde proiokod
liere: Wann rauche ich? Wo, an wel
chem On rauche ich? Warum au
che wch? Was wa jery der Amsloser
fur den Griff in die Schachiel? Wie
m mein all nes Emplinden’
wSchon allemn dhese Schrelbarbedt ha
memnen  Tigaretenkonsum dglich
halbier. Ich habe meine Rauchge
wohnheften anaipsien und meim
Lishlingsonie® erkannt. Alles mit
dem Tiel, dicse Vemuchungen mu
o
Heubswer hat Kontegqueazen ge
Vaa Kaflee it v guf Tee um
geschwenkt In der Firnaa hat er sich
ein Michimaucheraute® geben lae
ser. Abends hat #r den Fernseher
aunsgelassen, hat wieder mehr Span
petricben. Wi mussien sogar unse
re Kij sammeln und tum Trei-
fen mlth!im. um mal ganz be-
wusst die reimustecken und
den Dveck dnauatmen. Tolles Ge-
k™ Dhe Groppe war i iha wich
g, sie safien alle im gleichen Buol
Das hal angesporni

und ichzelilg
das G%iﬂl vt

Irgareite.
Jeizt, glaich und solore leh
habe das ndchsee Worhenende
wihle, A Freicgabend wellie ich
mit Freunden in wnserer Siamm-

brieten. Dann iolle Schlvss sein”
Meubauer wusste, dus an diesem

 Mach 4« 20 fattcen hat o1 sich vom blaven Dunst versbachisdet.

die letzte Zi

Laster ist in-erster Linie Xopfsache™ — Nur wer aus sigenem Antrieb will,

ette

#ine Chance durchzuhalien

Wochenende keine Langeweile aul
kommen durfie, dass e ein Pro
gamm machen musste wnd sch
uch

auch mach dem ersien Tag sime Be

w.n!nrumn sollte. Lange und
viel schlalen, eine ausgiebige Fahr
radtour und ein guies Essep in ol
nem felnen Restawan) war sein
Plan Er hat lunktioniert

Auch die Familie und Arbeitskol
legen wissen, dass er, dev stacke Rau
cher, aulgehdrt bat So einea Enmt
schiuss h 1a machen, sich
micht 1o werstecken, i hesomders
wichiig, b schlimmsien Fall wind
namlich anch das Scheitern-aifent
lich = und blamabel. Fiir harte Mo
mente keant Meubaver Entspan
nungsubungen.  Aufsichen,  fhef
durchatmen.. Man hat ihm in der
Raucherambylane das Suchrverhal
o wigenschaitlich ekiin Er
weil, day Verk m ey da
W bei einem Alkoholiker, wo ein
Clas wricht, ist e bel ihm i Zug,
um das Ereichie o gefaheden
wAber das Verlangen Ist spirbar we
niges gewonden”

Fiihlen Sie sich besser heute™

cubauer (iberlegi, will
wichi soiort } sagen,
auch wenn alle (Hichi
raucher ek das von
Thm erwame=s _In den
ersien war ich ganzschen un-
ten. fch haite das Gefihl, mir fehly
ein Stiick Leben, ein Stick Lebens
qualitht. Wasem tust du dir das an,
hab ich mich
5zn inzwischen
ich ziemlich stolz suf mich kch habe
mein Leben umpeselie L
drn Tag eher an, grhe ther
s Bt Bch spure, dass ich konzen
mmigrier arbelie. Ich meibe viel Spoce
und ihle mich elaliv fie Ubiigens
ocrinnate b b ket schon i det dnoiven
Hachirauchermoche wicder min met
nen rauchenden Frounden prefien.
ohne dass e mich geston hat, Pwi
schenzeithich habe ich  allerdi

~Werden Sie anfl Daver Nichiraw-
cher bleiben™
ﬁS\'lll Neubauer sogert, e kennt

Mein Verstand sagi Ja.”
~ Sl Bus Themy
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Weltnichtrauchertag

Dar Weltnichtrauchertag
am 31, Mai steht unler
dem Motto Rauchfreie
Jugend™: Minderjhrige
sallen vor dem Einstieg
ins Rauchen bewahit
worden, Denn Nikotin ist
geflihrlich. Es kann
schnell abhidngig
machen. Viele Raucher
wollen loskommen. Die
Chance hierfr steigt flir
den, der die siichtig
machenden
Mechanismen kennt.

| ucurichten |

Ex-Raucher geben
ein gutes Beispiel

Wenn gin Mensch mit dem Rav-
chen anfhary, beenden hiuli
atich Raucher in seinem Umfe
ibrrem Tabakkonzam. Dies fet das
Ergebnis von Forschemn der Har.
vand- LUniversitat in Roston. Dem-
nach Tiegt die Wahmscheinlich-
keil, dass Bekannte aus dem en-
peren Umizld sbenfalls auf den
Geiff zum Glimmsiengel ver-
tichien, bei 36 Prozent, wenn
man selbst mit dem Raychen
auMde B engen Freunden ver-
zichiel jeder Zwreite auf das Las-
ter, wenn jermand den ersten
Schrinn wiache Bei Ehepartnem
licgt dic Zahl mit 67 Prozent
roth hoher. Amn Arbeitsplatz fol-
0 34 Prozent der Mitarbetiet in
deiveren Fiamen dem Deispiel
einet Kollegen, (mp/bp)

Krebszenirum will
mehr Magnahmen

dern tnd Inﬁgth das Rau:
chen zu “% PrL s:;gd.mi -
retten aus K i-pder Scho-
lilade uull.l:muz:hbxw werbaten
werden wie der Verkauf von Ta
bakwares rond um die Uhr so-
wie die Tabakwerbung. Auch
sollien  Shfwaren Avomaten
micht neben Zigarciton Auiomar
ten plamiert werden, heiflt e in
einer nenen Publikation, dic das
Penivine anlisshich des Wele
wichirancheniages vorstellte, In
Deurschland ranchen den Anga-
ben guiolge derzeit mrehr als 1,3
Bdillionen Kinder und Jugenelli-
che (epd)

Rund 20 Millionen
Deutsehe ranchen

In Deurschland vauchen unge:
fihw 30 Millionen  Menschen,
wolst] in jeder Alterss
als Praven rauchen. Dey
durchschnirdiche Tabskhonsum
von etwa drei Vieriel alles Rao-
cher und Rauchedinnen liegt bei
Hanl Bs 20 Zigareten wglich.
Der Anesil der starken Raucher
mit 36 ey mehr Zigareien be
gl 16 Prozent g7 Prozent der
Raucher honsumieren Tigaret
ien, wobel in den vergangenen
Jaliven ein Trend hin tu selbsi
grdrehten  Glimmstengeln v
vereichnen war (epr)

Mit Profis gegen Nikotinsucht

Spezielle Raucherambulanz der Universitit Chemnitz bietet Batroffenen erfolgreich Hilfe beim Ausstieg aus dem Tabakkensum

Pro Zigaretic machi der Rawcher 13
&MHE:UHJHWWMH

es sinen Kick, bei dem der
Versnderunigen b Gehirn analist.

Freie Presse: Sie sind selbsiver-
stdndiich Nichirnncher?
Prof. Dr. Stephan Mithlig: Selbst-
verstandlich ist das gar micht Ich
komime qus £iner usgepragien Rau-
cherfamilie. Meine Mutter hat be-
eits gerauchl, alf sie mit mir
schvanges war. ch selbst hade 30
Jahre lang stark geranch, Tund 30
Zigaretten am Tag umd cisl vor
sechs Jahsen aufgehbrt

Freiz Prespe: Was hat sich veriin
dert, seit Sie Nichiraucher cimd?
Miahlig: ich T'.r:mkﬁi]ﬂrk"h und

istig wieder angsiihiger, ar-
muf Danef konzeniriester, habe
keinen Husten mehe, die Kuszai-
migksit ist weg. Ich kann intensiver
riechen und schmecken und fihle
mich insgesamt nicht mehr so ge-
siresst. Tm allgemeinen erholt sich
Ger Rorper von den Hélasiungen
durch das Rauchen erstaunlich gut:
Bereits nach acht Stunden ist das
Kol i o Biut g i
und bt demn Samersioff Pla ge
macht Nach zwel Tagen verieinem
sich Geruchs. wnd Geschmackssinn
Mach fiml Jahren ist das Schlagan-
fallrisiko gesunken. Mach zehn Jah
ren hat sichi das Risiko, an Lungen-
levehs 2w erkranken, halbiert.

Frede Predse: \Varum schafien we
runhmem woble, diesen Scloin nich?
Mihlig: Der Rauchstopp an sich ist
nicht das encscheidende Problem,
das schalfen viele. Schwieriger ist,
dawerhaft absrinent 2u bleiben, Man
kann zwei Wege pehem Entweder
man hort von heute auf morgen aul,
da kann es demn Raucher wegen der

fimdaw.

Stephsn Muhlig

slas typische S

4

Ent:upcmh:hzu:ﬁ]rn voriberge-
hend schlechter gehen. Aber nach
vier bis sechs Waochen {8t die Sache
ausgestanden. Man kann auch lang-
sam aunfhiren, mit Nilkotinersatz-
siolfen arbeilen. Das danerl etwa
drer Monale, der Enlru‘ st aber
nicht 50 hare. Besde Wege sind mog:
lich. Die Herausforderung ist

in beiden Falien: Durchhalien und
nie wieder zur Zigareue greifen!

Freie Preases Warim?
Mkl Wenn jemand nikotin-
sichtig ist, verandern sich bioche-
miiche Varginge und Strekiomn
im Gehirmn- Zum Delspiel steigl dic
7ahl der Rezeptoren ror Aufnabme
von Mikotin. In der Regel bilden
gich, j¢ linger und ethileer man
raucht, mehe Rezeptoran. Diese or
rrugen dann den Suchihunger”, al-
50 den Drang nach der Zigareiie
Unddy! mehr Rezeptoren, desio gro-
Ber der Rezepiorhunger, Hart man

Teubstilerels: Saghitge miissen immer melw Nikslin sufnehmen, um nach sinsr Zigaretts positive Seliihls Tu emp-

ve.

mit detn Ranchen auf, stellen sich
nach und nach die verinderten Kor.
perfunktionen wieder auf Mormal
mald ein, das hetlt, such die Rewep-
loren sozusagen in einen
Sch]ahmm‘g -mm_h 1 die Re-
zeploren sind nocl 3 et e
ten Zigarette, die #in friherer Rau-
cher sich gonnl in dem Glauben, sie
konne nichts schaden, ist der Ruck:
fall programmiert Dann entsteht
cin plotzliches unstillbares Suchy
verlangen, auf das man uberhaupt
nicht vorberediel lst. Viele ehemali
ge Raucher werden dabel sofort wie-
der rickfilliy wnd rauchen an-
schilefiend mindesicns so viel wie
fraher. Genauso b es bei Alkohol
und anderen Drogen Diesen Zu
szmmenhasg kennen vieke mcht

Freie Présie; Jui deom jeder, der
rauchi, siichitg?

: Medn, Mikotin macht nicht

wangslaufig siichiiz Wir gehen

I M

~F0T0:3: Wnx D, A nissav Dy fmm

davon aus. dase nur etwa jeder perei
te Raucher suchilerank ial,

Freiz Presse: Worni h{( das?
Miihlig: An dar genstisc beeling—
ten Ansprechhorkeil anf Nikotin
E:IIIHI wnd Daver des

uchens si dagegen michr o
susschlaggebend. Es gibt einerseir
Menschen, diz bei niedrigem Kon-
sum abhangig sind und andere, die
wschon lange und auch viel ravchen
und nichtstichlig sind.

Freie Presse: Was sind don spe-
sifiscie Suchumiterion?
Mibhlig: Wenn jemand die Mikotin-
dusis stenig erbohl, wenn er TWang
halt ransche, hicfig den Wuonsch hat
it dem Rawchen aufiuhdien oder
es einzuschrinken, es aber nichu
leann. Wenn jemand weller raucht,
obwohl er negavive Wivkungen wic
Rtaucherhusten,  Koplschmerzen,
Drchblutungsstdringen  spurt
thanm sind Suchthriverien erfully

Freie Presse: Warum meinewe Ex
perien, dass Nikotin sohr gefabrlich pi?
Mihligs Tabak ist der Stoil, der
nach Heroin am sticksten ablidngg
macht Die Ursache hierfir ist, dass
er sehr schuell wivkt, Beredls sieben
sekunden nach einem 2|.11 erreicht
das Mikotin das Gehim - und fithrt
u eirem Kick Eine Zigareite
raucht man in epwa swanug Zigen.
Bei zwanzig Zigaretien am Tag gibt
&5 400 Kicks

Freie Presse: Und was geschiche
biei atiesen Kicks, alas abhdmig merhi?
Milllig: Niliotin fihrl i Gehim
unter anderem zur Augschirtung
von Bolenstolfen wie Dopamin,
die Gefiihle wie Freude, Wach heis,
weniger Appeitt, aber auch Beru-
higung und Entspannuny ausis
sen. Der Koeper reagien. in dem e
die natiirliche Borenstoff-Proadok
tion drosselt und zugleich Gegen
stoffe produziert, Er gewiéhn sich
an die Nikotinzufuhr; wir spre-
chen von Toleranieniwicklung,
Der Sichtipe muss immer mehr
Nikotin aufnehmen, um nach ei
ner Zigarette Gefahle wie Eupho-
vie, Epispannrhelt und Kuhe
emplinden.

Frehe Presse; ferin Abseizon Midfi
dom die Efrpereigenc Biochermic setr
weise vallly durcheinander.

Muihlig: a, 2o ist es. Pliizhich sind
wicl zu wenig Botensiolfe da. Das
zugeiuhrte Mikotn fehit ganr. und
die lkipereigene Produkiion st
stark surickgefabren. Gieichooing
wetlden sogar noch cine Weile

gensoffe grodudert, dic die Bolen
sinffmenge weiter vermindern Da-
raus fol gl ein Zustand exirerner Un
manufﬁl\-g. Mervosdial, Aggressi
vitir, Schiafstomangen und nawr
lich starkes Vedangen. mu ranchen.
sind einige Symptome. Tioch &5 be
stehen gute Chancen anfmbden,
wril sic ¥

ven Stoffe ginken, die korpereigene
Dopaminproduktion sieigt.

Freiv Fresse: Was rind Corinde
7

grodwanm verfihiren und denken,
el Tigarenie schadet sichts. ich
kennen Detroffene, die waren zxhn,
zwisll Jahre abstinent, und Jann hat
eine Zigarctte filr den dancthafien
Rickfall gereicht, Zudem ist Tahak
iedefzeit verfigbar. 3 gibt keine e
schaffungskriminalitat, das ereich
teri den Rickfall En  welterer
Crund ist, dass Nikotin nicht nor
physisch, sondem auch psychisch
stark abhingig macht

Frele Presse: Wi st das 2u ver
stehen 7 ;
Mithllg Bel der paychischen Ab-
hingighesl verbindet der Raucher
Sitnationen, Geftthle und Bediirinis
se mit dem Griff zum Ghmmsien
gel. Viele rauchen beim Kaifeetrin-
ken, nach dem Essen oder bet einer
geistig  anstrengenden  Tatigheil
Diese  Sisabionen UE[IJCI] S0 ™
Ausliserrelzen, die unmitielbar mit
der Zigarette verknipit werden:
Dem Raucher schmecks der Kaifee
dann schelobar nor mil Zigaeue
oder er glanbi, nur konzentnert ar-
]JCI'I(TI ™ kﬂﬂ-ﬂl:ﬂ. wWChn c¥ rlﬂul('hl
Im Alltag werden vicle Sincationen
mit dem Rauchwerhalten werbun
den. Der automarisierie Griff zur I
garette, die Hiusion, das Rauchen
fir Wohlhefinden vnd Lesstungsli.
higkeir su brauchen, machen die
peychische Abhangigheit aus, Und
diese wird iber Jahre sehr stabil
~programimiert”,

Freie Presse: Sie bicen miy dar
Rancheramdulor an der TU Chen
nirr  Betroffenen frssiomalle  Hile
Icim Aasetag. Al welche Erfolgsqne
iem Einmen Sie weroeisen
Mduahlig Am Bnde des Kurses sind
mehr aly do Prozent Sickraucher,
nach sechs Mopaten moch mehr als
zwel Drintel. Uber den langfristigen
Eriodg haben wir noch keine ausrel
chenden Dojen Im Allgemcinen
schafien & 30 his 4o Prozent der Tri
nehmer an Raucherkursen langfristig
aufrohbten. Das it zwar kein
wrhiber hies Fre is, wenn man wetll,
dass ohne professionelle Hille nor
drei bis sechs Prozent von der Sucht
wegkommen, Aber wir wollen diese
Quote noch verbessern,

Servics:

e Raucherambulan: Chemalts kst waber
G3TLfSI-1TAT0 pider per E-Mal Rawcher

amabuiany_Chemnitr@web.de mu eneiches.

WA



