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Der Rauchstopp-Guide. Eigentlich wollten Sie schon léngst authoren?

Warum der Neujahrsvo

rkann cs nichtlassen: I still occasionally fall
off the wagon ™ — Barack Obamas eigene Wor-
 te, Die Metapher fiir sein personliches Dilem-
ma, als er das WeiBe Haus, bereils jahrelang
: Nichtrancherzone, bezieht. Ein Piickchen tig-
lich. Seit seiner Jugendzeit. Marlboro, angeblich. Obwohl
er und seine Frau Michelle eine Abmachung geroffen
hatten: Er wiirde mit dem Rauchen aufhiren und sie
eriines Licht geben fiir den aufreibenden Wahlkampf. Die
Biirger sollten bitte daranf achten, ob ihr Mann seine Zu-

sage einhalte, bat Misses Obama zusitzlich,
Allerdings: Lange schaffte es der wichtigste Mann
der griifiten Anti-Raucher-Nation der Welt trotz guter
L Vorsitze nicht, von den Zigaretten loszukommen.
\ Offentlich waren sie selbstverstéindlich tabu, den-
noch sprach er dariiber. Als er etwa ein Anti-Rau-
cher-Gesetz unterzeichnete, das Kinder und Ju-
1 gendliche davor schiitzen soll, iberhaupt zum
Rauchen verleitet zu werden, meinte er: . lch
weils, wie das ist — ich bin einer dieser Teen-
" ager. leh weifl, wie schwierig es ist, aulzu=
hiren.” Er experimentierte mit Nikotinpflas-

tern, offenbar ohne durchschlagenden Erfolg.
___Bislang. Vor Weihnachten proklamierte Pressesprecher
g ~ ., Robert Gibbs, dass sein Chef nun endlich , ranchfei®
CPCF™ sl Wirklich geschafft habe er es jetat aus voller
> Uberzeugung —mithilfe von Ausdaver und Nikotin-
kaugummis, Und weil sein Freund und Golfpartner
Marvin Nicholson ebenfalls aufgehtrt habe,

Wissen allein geniigt nicht. Was Raucher

von den Zigaretten abhiingig macht, ist Ni-

4 kotin —eine der am schnellsten siichtig ma-

chenden Substanzen. Das Nervengift ist

auBerdem sehr breitenwirksam. .. Es wirkt,

wie man es braucht, Entweder psychostimu-

lierend wie zum Beispicl Kokain oder Am-

phetamine oder beruhigend", erklirt Ernest

Groman, Sozialmediziner und Leiter des Wie-
ner Nikotininstituts.

atz allein nicht reicht und mit welcher Strategie
Sie wirklich dauerhaft ohne Zigaretten a

;ommen konnen.

Was das Rauchen so ungesund macht, sind rund
5,000 krebserregende Chemikalien und Zusatzstoffe im
Tabakrauch, die beim Inhalieren iiber die Lunge direkt
ins Blut gelangen, ,Jeder rweite Raucher stirbt an den
Folgen des Zigarettenrauchs.” Dass das Qualmen der
Gesundheit schadet (siche Grafik unten), wissen wohl
alle 1,6 Millionen Osterreicher, die laut Statistik Austria
tiglich ihre Feuerzeuge zilcken. Gesundheitliche Warn-
hinweise werden von den Poflem allerdings gern wer-
driingt. Groman: ..Die allerorts zunchmenden Rauch-
verbote zeigen jedoch Wirkung.™ Der Gehsteig vor der
Bar bzw. der Balkon sind offenbar nicht allzu gemiii-
lich.

Bei den Tiroler Betrieben Swarawski und Sandoz
miissen rauchende Mitarbeiter gar ausstempeln, die
verheizte' Arbeitszeit wird ibmen also abgezopen.
Rauchverbot herrscht auch beim niederdsterreichischen
Unternehmen Dolphin Technologies. Hier zahlt die Fir-
ma Nichteauchern allerdings 100 Euro mehr Gehalt im

Momat aus,

Nikotinersatz hilft nur bedingt. Jeder Zweite versucht
jedenfalls aufzuhtren. Meist mithilfe von Nikotinersatz-
priiparaten — von denen allerdings zu viel erwartet wird,
Diese kinnen die korperlichen Entzuagserscheinungen
zumindest mildern. Pllaster, Kaugummiund , Mikrotab™
(siehe auch S. 46) wirken dhnlich gut, zeigte unldngst
eine gridBere US-Studie. , Beim Rauchen erreicht das
Nikotin aber viel schneller das Gehirn, in nur sicben Se-
kunden, da es durchs Inhalieren iiber die Lungen und
somit iiber das arterielle Blutsystem aufgenommen
wird."* Obwohl dic Ersatzprodukie, die aus eigener Ta-
sche bezahll werden miissen (aktuell Liuft eine Neu-
jahrsaktion in den Apotheken), die Erfolgschancen er-
hithen kénnen, ist die Riickfallquote hoch. Vor allem
nach der Silvester-Spontanstopp-Eupherie. | Vorsiitze
sind zum Scheitern verurteilt™, sapt Michael Musalek,
Leiter des Anton-Proksch-Instituts fiir Suchtkranke in
Wien. .Ein Vorsatz bedeutet, zu glauben, etwas tun zu
miissen, was man im Grunde gar nicht méchte.”

Raucher: Ab 50 geht es korperlich bergab

{iberlebensraten won Rauchern und Nichtrauchern

100,

97 wete anca e TODLICH. Das

Deutsche Krebs-
forschungszent-
rum verglich die
Unerlebensraten.
In Ostarreieh
sterben rund
14,000 Men-
schen jahrlich
an Rauchfalgen.

g1 Nichtraucher
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 Aufhdren mit Methode: Die beliebtesten Rauchstopp-Hilfen im Uberblick

Nikotinersatzprodukte: von Pflaster und
[ Kaugummi bis hin zur . E-Zigarette” .

R -

Naturheilverfahren: wie Akupunktur,
Hom dopathie und Riofeedback wirken

>>

DIE APOTHEKER verkaufen Nikotin-
inhalator (18 Stiick 17,45 €), -kau-
gummis (30 Stk. 9,45 €), -pllaster
(14 Stk, 44,85 €) & Mikrotabs (30
€). Die dampfende Elektrozigarette
gibt es hierzulande nur niketinfrei.
FAZIT: Wirken langsamer als Zigaret-
ten, kénnen aber helfen, die Rickfall-
gefahr zu reduzieren. Grunds&tzlich
eher geringe Erfolgschancen, wenn
parallel keine psychologische Aus-
ginandersetzung erfolgt.

Auf die Motivation kommt es an. Auch logische
Griinde wic etwa Geldersparnis seien nicht zielfithrend.
. Ausschlagaebend ist die Motivation. Das hat auch
nichts mit starkem oder schwachem Willen zu wn.”

Entsprechend kritisch ist auch der blobe Einsatz
verschreibungspflichuger Medikamente wie Champix
oder Zyban zu betrachten. Sozialmediziner Groman:
_Diese werden inshesondere bei starken Rauchern ein-
geseizt, die auferund von gesundheitlichen Problemen
von einern Tag aul’ den anderen aufhoren missen unc
es eigentlich nicht wollen.” Die teuren Raucherpillen
[siehe Kasten rechts), urspriinglich Antidepressiva,
stehen nicht nur aufgrund ihrer Nebenwirkungen (Sui-
Zidimpulse. Verkehrsunfille, Amokliufe) inden USA
bereits auf der schwarzen Liste. . Bei solchen Hilfs-
mittelchen wird zudem meist einfach die Eigenverant-
wortung abgegeben™, so Groman.

Vergleichsweise kostengiinstig und jedentalls
nebenwirkungsfrei sind hingegen natiirliche Heil-
verfahren wie etwa Biofeedback oder Akupunkiur.
_Suchterkrankungen werden generell tiber das Ohr
behandelt. Mit normalen Kérpemnadeln, aber auch
Dauernadeln, mit denen die Punkte etwa fiir Lunge,
Frust, Hunger oder Antinggression immer wieder sti-

AUF KORPER-GEIST-EBENE arbeitet
die Akupunktur und mildert psycho-
vegetative Symptome wie Nervositit
und Stress, aber auch Frust und Hur-
ger. Homdopathie und Biofeedback
wirken iiber Schwingungsmuster,
Kosten: rund 50 bis 70 € pro Einheit
FAZIT: Sehr gute Erfolgschancen.
Zuge der Anamnese wird das Rauch-
verhalten analysiert, die Motivation
gecheckt. Die Behandlung (rund zwei
| Einheiten) ist nebenwirkungsfrei.

muliert werden kinnen', erklin Profi-Akupunktear
Josef Stockenreiter.

Erhellende Verhaltensanalyse. So oder so, Grund-
voraussetzung fiir eine erfolgreiche Zigaretiencnt-
wihnung ist jedenfalls die innere Halwng. .Es macht
eben den Unterschied, ob jemand vom Arzt oder sei-
ner Frau geschickt wird oder ob er selbst entschieden
hat, das Rauchen anfzugeben®, sagt Psychologin Bet-
tina Schiitzhofer, ,Authtren fallt auch leichier, wenn
man darin einen Freiheitsgewinn sieht und keinen
Verlust.” Ihre Raucherentwohnungsseminare . Z.u-
kiinftig immer ohne’ basieren aufl dem verhaltens-
therapeutisch-systemischen Ansate. Hinterfragt wird,
wann und warum geraucht wird: Aus Gewohnheit
(etwa zum Kaffee) oder funktionalen Griinden wie
etwa zur Beruhigung, aus Langeweile (etwa an der
Bushaltestelle), aus Verlegenheit (etwa in der Bar)
oder aus gesellschatlichen Motiven (weil die Freun-
de rauchen). Unbewusste und automatisierte Verhal-
{ensweisen sallen so sichtbar gemacht werden.

_Mit dem Rauchen sind oft auch Ritale verbun-
den. die Sicherheit geben™, so Schiitzholer. WWiele
strukturiercn ihren Arbeitstag mit den Rauchpausen.”

ein Mensch an den Folgen des Ta-

bakrauchens. , Es gibt nur wenige
Erkrankungen, fir die Rauchen nicht das
Risiko erhaht", sagt Sozialmediziner Er-
nest Groman. Auf den Tabakkonsum sind
etwa 85 Prozent der Lungenkrebserkran-
kungen und 75 Prozent der Todesfalle
wegen chronisch obstrukiver Atemwegs-
erkrankungen (COPD) zurlckzuflinren.
Rauchen kann auch Arteriosklerose,
Herzinfarkt und Schiaganfall, Osteopore-
se wie auch Zahnfleischerkrankungen
werursachen, , Von den 1,5 Milliarden
Tabaksteuer, die der Staat im Yorjahr

Aﬂ.e 37 Minuten stirbt in Osterreich
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aingenommen hat, flieBt nach wie vor
nichts in Préventionsmafnahmen™, be-
klagt Manfred Neuberger vorm Institut fiir
Umwelthygiene an der Uni Wien. Schat-
zungen gehen davon aus, dass in Oster-
reich jahrliich rund 14,000 Menschen
aufgrund der Folgen des schadlichen
Qualms ifr Leben lassen. 50 Prozent der
an Lungenkrebs Erkrankten sterben in-
nerhalb eines Jahres. Was die Ratio des
Rauchers beeinflusst, so die Theorien,
sei nicht nur der Suchtstoff Mikotin, son-
dern die jahrzehntelange emctionale Pré-
gung seitens der Tabakindustrie. Uber
die , Vernebelungsstrategien” geben ehe-

Zum Abgewdhnen: Wie die Tabakindustrie Korper und Geist vernebelt

mals geheime interne Dokurmente Aus-
kunft, die die grofen US-Tabakfirmen im
Zuge eines Rechtsstreits 1998 vertffent-
lichen mussten. Auf insgesamt 40 Millia-
nen Seiten wie fabaccodocuments.org
ader legacy.library.ucst.edu kann jeder
herumstabern. Vor nicht einmal 50 Jah-
ren haben etwa auch noch Kranken-
schwestern auf Werbeplakaten vam Ta-
pakrauchen geschwarmt. Wie sich das
coola Lucky-Strike-Image gewandelt hat,
zeigt auch die Sammlung historischer
Zigarettenwerbungen einer US-Medizin-
uni — plakative Beispiele gibt es unter
lane.stanford.edu/tobaccoindex. htmf



I ANLDHALY

@ Psychologic: Selbstprogrammierung
via Verhaltens- Lll'l_d Typriatherapie

DIE KONFRONTATION mit dem Unbe-
wussten steht bei Werhaltens- und
Hypnotherapie (70 bis 120 € pro Ein-
zelstunde, Gruppenkurse etwa 43 €)
wie auch bei Seminaren auf Basis
van Ratgeberiichern wie étwa von
Allen Carr (ab 249 €) am Programm.

FAZIT: Sichetlich nicht die bequemste
Methade, dafiir ausgezeichnete Er-
folgschancen. Mogliche Begleiter-
scheinungen: wachsendes Selbstbe-
wusstsein, Eigenverantwortlichkeit.

Psychopharmaka: Medikamentiise
[ Therapic nur unter ztlicher Aufsicht
".r
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DIE NIKOTINREZEPTOREN im Gehim
» werden mithilfe der Raucherpille
. Champix (Starterpackung 124,10 €,
weitere 112 Stk. um 233,85 €} blo-
ckiert und das Verlangen nach Niko-
tin unterdriickt. Das Antidepressivum
Zyban soll die Stimmung auffiefien.

FAZIT: Kling gut, birgt aber speziell
die Gefahr, dass Eigenverantwortung
abgegehen wird. Weiters: teuer und
wegen angeblicher Nebenwirkungen
wie Suizidimpulsen werschrien.

Mituntet sei es auch ein schmerzhafier Prozess, hinter
das eigene Konsumverhalten zu blicken. sich eine
Schwiche oder Unzulinglichkeit einzugestehen.
_Suchtverhalten stcht meist fiir einen Mangel.” Kalks-
burg-Chef Michacl Musalek sagt: Die sunchmende
Suchtproblematik hingt mil dem materiellen Fokus
der heutigen Erfolgs- und Konsumgesellschaft zusam

men, der kaum Platz fiir MuBe und Genuss ldsst. Je
freudvoller das Leben, desto weniger werden Sucht-
mittel zur Kompensation missbraucht.

Mut zur Neuprogrammierung. Wer bereit ist, sein
Verhalten zu findern, braucht erst Alternativen, sonst
ist die Riickfallgefahr grob. Dies sci beim Spontan-
stopp schlieBlich der hiufigste Grund, wieder zur
Zigarette zu greifen, Odex auch zuzunchmen, da das
Essen die einzige Aliemativoption zu sein scheint.
JWichtig ist auf jeden Fall, dass die indiv iduell erar-
heiteten Alternativstralegien fiir den Beweffenden im
Alltag auch wirklich praktikabel sind®, sagt Schiite-
holer, ..Diese Schritte erfordern mitunter Mut —etwa
wenn man auf einmal nicht mehr mit den Kollegen
ins Raucherkammerl geht. Es braucht Mut, sich in
solchen Situationen nicht als Aullenseiter zu betrach-
ten.* Hilfreich sei jedenfalls ¢in verstindnisvolles
Umfeld, also Partner und Kollegen, die das neue Ver-
halten positiv verstiirken. Rickfille sollten nicht als
Scheitern, sondern als Hinweise betrachtet werden,
_wo es noch an alternativen Verhaltensméglich keiten
fehlt.

Unterstiitzung und Beratung bietet auch das Rau-
chertelefon, das von der Niederosterreichischen Ge-
hietskrankenk asse seit drei Jahren fiir ganz Osterreich
hetrieben wird, Das Expertenteam beriit nicht nur te-
lefonisch, sondem veroffentlicht auch regelmiBig
Fachbeitriige sowie zielgruppenorientierte Folder (Tel.:
0810 810 013, www: rauchertelefon.ai). Die Sozialver-
sicherungsanstalt der gewerblichen Wirtschalt ist auch
Kooperationspartner von Entwhnur igsserninaren, den
sogenannien . No-Smoking-Camps™. und schieft 100
Furo (L.SVA-Gesundheit shunderter™) zu.

Auch bei Ausrutschern in Krisenzeiten sollte man
sich nicht gleich aufgeben. Bestes Boispiel dafur: us
Prisident Barack Obama. ,Yes. you can!”

~ NINA KREUZINGER

arbeitsrecht

Qualmen am Arbeitsplatz: Sind bezahite
Rauchpausen arbeitsrechtlich gedeckt?

eit der Ausweitung des
s Michtraucherschutzes darf

im Job meist nur nach in
speziellen Bereichen odar aus-
warts gaqualmt werden. Nun wird
diskutiert, ob Raucher, die dfters
.eine rauchen gehen', itre Ar-
beitszeit verkirzen wirden und
obx dies legitim sei. Der Grazer Ar-
beitsrechtsexperte Arno F. Likar
(anwaltskanziei-likar.at) erklart:
,Einen gesetzlichen Anspruch auf
Rauchpausen gibt es in Oster-
reich nicht, aber freilich das
Recht auf eine allgemeine Pause
nach dem Arbeitszeitgesetz, Die-
ce hat, betragt die Tagesarbeits-
zeit (iber sechs Stunden, insge-
samt 30 Minuten zu dauern.”
Ob die halbe Stunde Auszeit”
am Stiick oder 2u drei Pausen mit
je zehn Minuten zu konsumieren
ist, bestimmt grundsatzlich der
Arbeitgeber. Rauchpausen, die
auBerhalb der vereinbarten Zeiten
stattfinden, kénnen vom Arbeit-
geber verboten werden.” Vortell
fiir rauchende Bildschirmarberter:
Jede Stunde kann bezahit gepo
felt warden, ,,denn nach 50 Mi
nuten ununterbrochener Bild-
schirmarbeit kinnen zehn Minu-
ten Pause gewahrt werden. Und
diese zahlen zur Arbeitszeit,"

Anspruch auf Rauchpausen kdn-
ne es nur geben, wenn diese ver-
einbart oder als , betriebliche

Ubung" vom Chef geduldet wur-

den: Beanstandet dieser iber zu-
mindest zwei Monate etwa Extra-
Rauchpausen eines Arbeitnen-
mers nicht, gibt es diesbeztglich
auch keime Betrigbswereinbarung,
Dienstanweisung o. A., dann
kénnte sich der Arbeitnehmer ein
Recht ,ersessen” haben. Ein ab-
solutes, betriebliches Rauchver-
bot kann via Kollektivertrag oder
Betriebswereinbarung geregelt
werden: . Werden Rauchern Ober
die gesetzlich zustehenden Pau-
sen hinaus Rauchzeiten zugestan-
den, kBnnen digse 2. B. mittels
Stechuhr erhoben und von der Ar-
beitszait abgezogen werden.” Die
Frage beim Vorstellungsgesprach,
ob der Bewerber Raucher ist, wird
in der Regel statthaft sein”, so
Likar, .etwa wegen SehutzmaB-
nanmen for Mitarbeiter”. Rauchen
darf aber micht als Grund ange-
fiihrt werden, warurm jemand nicht
angestel It oder gekundigl wird.

= Bl
RAUCHPAUSE. In vielen Betrieben muss
bereits , ausgestempelt" werden,
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