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Idee In Statistiken zum Thema Gesundheit
landet Sachsen-Anhalt regelméBig auf den hinte-
ren Platzen. Laut Chefredakteur Hartmut Augustin
war die Redaktion der Mitteldeutschen Zeitung ,es
irgendwann leid, tiber das Thema nur in diesem
negativen Kontext zu berichten“. Man habe sich
vielmehr darliber Gedanken gemacht, wie man im
Bewusstsein der Menschen etwas verdndern kdnnte.
,S0 entstand die Idee zu einer ausfiihrlichen Gesund-
heitsserie, in der wir erklaren, aufkldren und Hilfe-
stellungen bieten wollten*, erklart der Chefredakteur.
Recherche Mit Bérbel Bottcher verfligt die
Redaktion Uber eine Gesundheitsexpertin. ,Sie war
gemeinsam mit unserem Fotografen Andreas Stedt-
ler fur den GroBteil der Serie verantwortlich®, er-

klart Augustin. Bei der Themenwahl habe man sich
vorwiegend an den Statistiken orientiert, bei denen
Sachsen-Anhalt schlecht abschneidet, um sich eher
konstruktiv zu néhern. In erster Linie suchte Bottcher
nach Protagonisten aus der Region, traf Fachérzte
oder von Erkrankungen Betroffene, aber auch lokale
Sportler. Stedtler dokumentierte die Besuche foto-
grafisch und drehte zusatzlich einige Videobeitrége.
,Beim Thema Gesundheit ist das Vertrauen in die je-
weiligen Experten besonders wichtig, deshalb spra-
chen wir ausschlieBlich mit Leuten aus der Gegend,
etwa mit Medizinern aus hiesigen Kliniken®, erklart
Augustin. Publikationen zu Gesundheitsthemen gebe
es viele, doch kaum eine habe den Fokus bisher
auf Sachsen-Anhalt gerichtet. ,Diese Liicke haben
wir mit unserer Serie geschlossen*, meint Augustin.
Umsetzung Die 48-teilige Serie ,Aktives ge-
sundes Sachsen-Anhalt” lief iber ein halbes Jahr.
Wdchentlich erschienen zwei Folgen. Ein Schwer-
punkt lag etwa auf den Risiken des Rauchens. In
einer Folge erklarte ein Suchtberater, wie Rauchern
die Entwdhnung am besten gelingen kénne. Stedtler
drehte dazu ein Video, in dem ein Lungenarzt Fragen
Uber die Auswirkungen des Rauchens beantwortete.
,Zusatzlich organisierten wir Telefonforen und eine

Gesundheitsmesse, um die Leser zur Diskussion
anzuregen”, erzéahlt Augustin.
Link Zum Dossier: bit.ly/MZ-gesundheit

Hartmut Augustin ist
Chefredakteur der
Mitteldeutschen
Zeitung.
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Die Printserie beeindruckt durch
kompetent recherchierte, unterhalt-
sam geschriebene Reportagen. Ein
Digitaldossier und eine Gesundheits-
messe komplettieren das Angebot.
Praktische Lebenshilfe mit hervorra-
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Abschied von der Kippe

In der MZ-Serie dreht sich
alles um die Gesundheit.

Heute: Die Entwohnung

Nachste Folge: Rauch
schadigt viele Organe

Aktives
gesundes

Sachsen-Anhalt

MZ-SERIE, TEIL 28

Wie der Raucher
vom Tabak
loskommen kann

VON BARBEL BOTTCHER

in leidenschaftlicher Rau-
cher, der immer von der
Gefahr des Rauchens liest,
hort in den meisten Fallen
auf - zu lesen.” Diese Einschdtzung
stammt vom ehemaligen britischen
Premierminister Winston Chur-
chill (1874 bis 1965). Vermutlich
hat er damit sogar recht. Doch es
gibt Menschen, die wollen diese
Fessel loswerden, die wollen aufho-
ren - zu rauchen. Und sie suchen
sich dazu Hilfe, etwa in der Awo-
Suchtberatungsstelle in Halle.

Wer sich dorthin wendet, der be-
kommt nach Moglichkeit schnell
einen Termin. ,Denn das Motivati-
onsfenster ist bei Rauchern oft nur
sehr kurz geoffnet”, sagt Carsten
Brandt, der Leiter der Einrichtung.
AufgestoBen wird es meist durch
eine  medizinische  Diagnose.
,Nicht selten leiden die Hilfesu-
chenden an der Lungenerkran-
kung COPD und ihr Arzt hat ihnen
dringend geraten, etwas gegen die
Nikotinsucht zu tun®, fiigt Brandt
hinzu. Haufig habe er auch Klien-
ten, fiir die der Tabak ein Kompen-
sationsmittel ist, quasi eine Ersatz-
droge beispielsweise flir den Alko-
hol, dem sie abgeschworen haben.
Nun aber wollten sie auch davon
loskommen.

Fiir eine kleinere Gruppe ist die
finanzielle Seite ein Thema. ,Sie
haben sich vor Augen gefiihrt, dass
sie im Monat etwa 200 Euro ver-
rauchen”, sagt der ausgebildete
Sucht-Therapeut. Allerdings hat er
so seine Zweifel, dass das Nicht-

Wer aufhéren mdchte zu rauchen, sollte diesen Entschluss nicht in einer stressigen Phase seines Lebens fassen.

rauchen wirklich Geld spare. Ver-
mutlich werde es nur gesiinder
ausgegeben, meint er.

Mitunter spielt auch eine Rolle,
dass die Attraktivitat des Rauchens
abgenommen hat. Beispielsweise
durch die Arbeitsstattenverord-
nung, die Nichtrauchern eine
rauchfreie Arbeitsumgebung ga-
rantiert, oder die Nichtraucher-
schutzgesetze von Bund und Lan-
dern, die das Rauchen in Gaststat-
ten stark einschrankt. ,Jmmer hau-
figer kommen Klienten, die es blod
finden, im Freundeskreis die Einzi-
gen zu sein, die im Nieselregen vor
der Gaststatte stehen®, sagt Brandt.

Die Griinde, sich bei der Tabak-
entwohnung
Unterstiitzung
zu holen, sind
also vielfaltig.
Meist sind es
Frauen und
Ménner jen-
seits der 40, die
sich dazu ent-
schlieBen. Und
meist haben sie
sehr viele Jahre
geraucht. Ju-
gendliche dagegen, so konstatiert
der Suchtberater, seien extrem
schwer zu erreichen - ibrigens von
jedweden Beratungsstellen. Mogli-
cherweise wiissten sie von deren
Moglichkeiten gar nichts. AuBer-
dem wollten sie sich ausprobieren.
»,und es ist ja tatsdchlich so, dass
am Anfang allen Konsums kaum
jemand mit groBeren negativen
Konsequenzen zu rechnen hat“,
raumt Brandt ein. Die seien aber
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Carsten Brandt
Suchtberater

notwendig, um sich selbst zu sa-
gen: So kann es nicht weitergehen.
Wie aber kann der Sucht-Thera-
peut Ratsuchenden nun helfen?
sDiejenigen, die zu uns kommen,
die haben in der Regel schon mehr-
mals versucht, aufzuhoren®, sagt
er. Sie hitten Nikotinpflaster, Aku-
punktur oder Hypnose ausprobiert
- und sie seien gescheitert, weil sie
die Verantwortung auf das entspre-
chende Mittel Ubertragen hatten.
Doch es gehore mehr dazu, dauer-
haft vom Tabak wegzukommen.
Was genau, das sei individuell
ganz verschieden. Welchen Weg
der Entwohnungswillige gehen
will, welcher fiir ihn der Richtige
ist, das versucht
der Suchtbera-
ter in vier bis
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ten, ein Buch zum Thema zu lesen
- meist den Bestseller des briti-
schen Autors Allan Carr ,Endlich
Nichtraucher®. Es konne aber auch
ein anderes sein. Hauptsache die
Lektiire fiihre zu einer kritischen
Auseinandersetzung mit dem eige-
nen Tabakkonsum. In dieser Zeit
sei es lbrigens noch nicht ange-
zeigt, mit dem Rauchen aufzuho-
ren. Das kommt in der sogenann-
ten Veranderungsphase. ,Dann
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muss der richtige Zeitpunkt des
Ausstiegs gefunden werden®, be-
tont Brandt. Friiher, so sagt er, sei
eine allmahliche Reduktion des Ta-
bakkonsums angestrebt worden.
Es sei aber festgestellt worden,
dass die Festlegung eines Stopp-Ta-
ges wirkungsvoller sei. Aber dieser
miisse gut vorbereitet werden.

Der Therapeut erzdhlt von einer
alleinerziehenden Mutter von vier
Kindern, die dabei war, neben ih-
rer Arbeit den Umzug in eine ande-
re Wohnung zu organisieren. Auf
Anraten ihrer Hausarztin wollte sie
mit dem Rauchen aufhoren. Ein gu-
ter Zeitpunkt? ,Nein“, sagt Brandt.
Denn das hitte fiir die Frau bedeu-
tet, auf das zu verzichten, was ihr
in dieser stressigen Zeit die einzi-
gen Pausen verschaffte.

»Raucherentwohnung geht nicht
so nebenher”, unterstreicht der
Suchtberater. Da miisse der Betref-

fende einen guten Teil seiner Auf-
merksamkeit darauf richten. Er rat,
zu dieser Zeit vielleicht sogar ei-
nen kleinen Urlaub zu planen.
Denn es gelte, Tagesablaufe zu hin-
terfragen. Was konnte beispiels-
weise an die Stelle der Morgenziga-
rette treten? Vielleicht helfe es, das
Wohnzimmer umzurdumen, so
dass es den Lieblingsplatz, auf dem
die Zigarette am besten ge-
schmeckt hat, nicht mehr gibt.
,Neue Rituale zu entwickeln, das
braucht Zeit“, sagt Brandt. Die
Rauch- und Tabakentwohnung diir-
fe nicht als Verzicht, sondern solle
vielmehr als Gewinn erlebt wer-
den. Die oder der Betreffende solle
sich etwas gonnen - einen Kino-
oder Konzertbesuch vielleicht.
sWihrend eines stressigen Um-
zugs ist dies sicher nur schwer um-
setzbar.”

Und wenn dann im Alltag das Ge-
fithl, eine Zigarette rauchen zu
miissen, doch tibermachtig wird?
,Dann versuche ich erstens, die Si-
tuation zu verlassen®, sagt Brandt.
Das heiBt, sich von dem Gedanken
abzulenken - mal kurz den Kolle-
gen im Nebenbiiro zu besuchen
oder in der Biirokiiche ein Glas
Wasser zu trinken. Und zweitens
sei es vollig in Ordnung, dann zu
einem Ersatzmittel zu greifen - zu
einem Bonbon, zu Schokolade, zu
Weintrauben... Mitunter helfe es
schon, nicht zu sagen: ich wiirde
jetzt gerne eine rauchen, sondern:
friiher hétte ich in dieser Situation
eine geraucht. Das suggeriere - mit
meinem heutigen Leben hat das
nichts mehr zu tun. Und auch ein
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selbst gewahlter Pate - ein ehemali-
ger Raucher, der dauerhaft aufge-
hort hat - konne angerufen werden,
wenn das Verlangen nach der Ziga-
rette nicht vergeht.

Korperliche Reaktionen seien bei
einer Raucherentwohnung tbri-
gens kaum zu erwarten. ,Die Ab-
héangigkeit ist eine rein psychi-
sche“, sagt der Sucht-Therapeut.
Trotzdem versplrten die Men-
schen Unruhe oder Gereiztheit.
Aber da spiele sich das meiste im
Kopf ab.

Brandt vergleicht das Rauchen
mit einem Partner, der viele Jahre
an der Seite eines Menschen ge-
standen hat. Wenn er jetzt aus ir-
gendeinem Grund nicht mehr da
sei, in den Gedanken spiele er doch
noch eine Rolle. Und da gelte es,
sich ordentlich zu verabschieden,
um sich dann auf etwas Neues ein-
lassen zu konnen. In den Rauch-
und Tabakentwohnungsprogram-
men seien schon Abschiedsbriefe
geschrieben und Raucherutensili-
en vergraben worden.

Wenn der Anfang geschafft ist,
dann heiBt es, am Ball zu bleiben.
Stabilisierungsphase nennt der
Therapeut das, in der auch noch
Gesprache stattfinden konnen. ,Je
mehr Zeit nach der letzten Zigaret-
te vergeht, desto groBer ist die
Wahrscheinlichkeit, dauerhaft
Nichtraucher zu bleiben®, sagt
Brandt. Ob die Entwohnung lang-
fristig erfolgreich war oder nicht,
das erfahrt er meistens gar nicht.

Mehr im Netz unter:
www.mz-web.de/gesundheitsserie

Vortelle

des Stopps

Bessere Gesundheit,
besserer Geschmack,
besserer Geruch

Was passiert im Korper eines Menschen,
der aufhort zu rauchen? Die US-Krebsge-
sellschaft hat die Vorteile untersucht. Hier

eine Ubersicht, die die Deutsche Hauptstel-

M Nach zwei Wochen bis drei Monaten:
Der Kreislauf stabilisiert sich, die Lungen-
funktion verbessert sich.

krankungen von Mundhohle, Luft-
und Speiserohre um die Halfte zu-
riickgegangen.

le fiir Suchtfragen zusammengestellt hat:

B Nach 20 Minuten: Puls und Blutdruck
sinken auf normale Werte.

B Nach acht Stunden: Der Kohlenmon-
oxid-Spiegel im Blut sinkt, der Sauerstoff-
pegel steigt auf normale Hohe.

M Nach 24 Stunden: Das Herzinfarktrisi-
ko geht bereits leicht zurtick.

M Nach 48 Stunden: Die Nerven-Enden
beginnen mit der Regeneration, Geruchs-
und Geschmackssinn verbessern sich.

B Nach einem bis nach neun Monaten:
Die Hustenanfille, die Verstopfung der Na-
sennebenhohlen und die Kurzatmigkeit ge-
hen Schritt fiir Schritt zurtick. Die Lunge
wird allmahlich gereinigt, indem Schleim
abgebaut wird.

I Nach einem Jahr: Das Risiko, dass der
Herzmuskel zu wenig Sauerstoff erhdlt, ist
nur noch halb so groB wie bei einem Rau-
cher.

@ Nach fiinf Jahren: Das Risiko, an Lun-
genkrebs zu sterben, ist um 50 Prozent ge-
sunken. Ebenso ist das Risiko fiir Krebser-

I Nach zehn Jahren: Das Lun-
genkrebsrisiko ist weiter gesunken
bis auf normales Niveau. Auch das
Risiko fiir weitere Krebsarten
sinkt.

I Weitere Vorteile: AuBerdem
steigt die korperliche Leistungsfa-
higkeit, das Essen schmeckt bes-
ser, es wird nicht lianger die Ge-
sundheit anderer Familienmitglie-
der, zum Beispiel der Enkelkinder,
durch Passivrauchen belastet, Haa-
re und Kleidung riechen nicht
mehr nach Rauch.

Eine Tabakpflanze
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