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Vorwort

Sie haben schon jetzt meinen Respekt! Als Raucher einen Ratgeber zum
Thema Tabakabhingigkeit in die Hand zu nehmen, erfordert Mut. Sie wis-
sen ja ohnehin schon, dass Rauchen sehr viele Nachteile hat. Aber es mog-
licherweise noch einmal schwarz auf weil} zu lesen, ist vermutlich keine
angenehme Perspektive. Doch offenbar sind Sie auch neugierig, ob Sie
noch etwas Neues erfahren konnen iiber IThre langjihrige Angewohnheit.
Nutzen Sie diese Neugierde und erfahren Sie, was Frau Schmitt erlebt hat
als sie sich mit dem Rauchen beschiftigt hat.

Zuvor konnen Sie Thr Wissen zu verschiedenen Aspekten des Rauchens
testen. Vielleicht lernen Sie ja noch etwas, was sie bislang nicht wussten?

Falls Sie zu dem Entschluss kommen, Ihr Rauchverhalten dndern zu wol-
len, werden Sie in diesem Ratgeber viele praktische Tipps bekommen, die
Sie in Ihrem Vorhaben unterstiitzen konnen.

Ich wiinsche Thnen, dass Sie neugierig bleiben!

Miinster, im Februar 2009 B. Lohmann






1 Wissen Sie schon alles Giber das Rauchen?

Das konnen Sie nun tiberpriifen. Lesen Sie sich die Fragen in Ruhe durch
und tliberlegen Sie, welche Antwort richtig ist. Soviel sei verraten: es gibt
immer nur eine richtige Antwort. Auflosung und Erklidrungen folgen immer
unmittelbar nach der Frage.

1. Wer sagte: ,,Mit dem Rauchen aufzuhoren ist kinderleicht. Ich habe es
schon hundertmal geschafft*?

[] Rudi Carrell

[ 1 Winston Churchill
[1 Mark Twain

[1 Wilhelm Busch

Alle vier prominenten Minner haben sich iiber das Rauchen o6ffentlich
gedulfert, das Zitat oben stammt vom amerikanischen Schriftsteller Mark
Twain.

2. Bis zu 600 Stoffe sind bei der Herstellung von Zigaretten zugelassen.
Welche Substanz findet man aber nicht in Zigaretten?

[ 1] Ammoniak
[1 Schokolade
[ 1 Menthol
[1 Hefe

Die handelsiiblichen Zigaretten haben mit einem ,,natiirlichen* Tabakpro-
dukt nichts mehr zu tun. Mehr als 600 Stoffe sind bei der Produktion von
Zigaretten erlaubt. Um den unangenehmen Geschmack von verbranntem
Tabak zu iiberdecken, werden der Zigarette beispielsweise Siilstoffe und
Schokolade hinzugefiigt. Substanzen wie Menthol fiihren dazu, dass die
Lunge das Nikotin besser aufnimmt. Mit Hilfe von Ammoniakverbindun-
gen, die normalerweise in Putzmitteln zu finden sind, wird die Verfiigbar-
keit des Nikotins erhoht. Zigarettenproduzenten haben also das Ziel, eine
Zigarette herzustellen, aus der der Kunde moglichst viel Nikotin inhalie-
ren kann. Was dabei nicht hilft, ist Hefe, deshalb findet man sie auch nicht
Zigaretten.



3. Zu welcher der folgenden Gruppen gehort Nikotin?

[] Nahrungsmittel
[1 Pflanzengifte
[] Fruchtsiuren
[] Probiotika

Die Tabakpflanze ist ein Nachtschattengewéchs, in dessen Wurzeln das
Nikotin erzeugt wird. Reift die Pflanze, wandert das Nikotin in die Blétter
und dient dort als Schutz vor Insekten. Nikotin ist also ein starkes Pflan-
zengift. Fiir Menschen betrigt die todliche Dosis 50 mg. Beim Rauchen
wird aber nur eine geringe Menge Nikotin aufgenommen. Da das Nikotin
schnell vom Korper abgebaut wird, also nicht angesammelt wird, geht vom
Nikotin unmittelbar keine todliche Gefahr fiir den Raucher aus. Gefihrlich
ist das Nikotin fiir Kleinkinder, die versehentlich eine Zigarette essen. Fiir
sie kann eine einzige Zigarette todlich sein.

4. Bereits sieben Sekunden nachdem die Lunge mit Rauch gefiillt ist, er-
reicht das Nikotin das Gehirn. Auf welchen Teil des Gehirns wirkt es
dort?

[] Sehzentrum

[] Bewegungszentrum
[] Belohnungszentrum
[1 Rechenzentrum

Erreicht das Nikotin das Gehirn dockt es an Rezeptoren (Aufnahmestel-
len) im Gehirn an, die eigentlich fiir andere Botenstoffe zum Ubertragen
von Informationen vorgesehen sind. Das Nikotin bewirkt eine massenhafte
Ausschiittung der Botenstoffe Dopamin und Noradrenalin. Vor allem das
Dopamin, das auch als Gliickshormon bezeichnet wird, erzeugt beim Rau-
cher ein kiinstliches Gliicksgefiihl. Der Raucher fiihlt sich belohnt, weil
durch das Nikotin sein Belohnungszentrum angeregt wird. Raucher haben
somit die Moglichkeit, mit einer relativ einfachen Methode, dem Rauchen
einer Zigarette, bei sich selbst ein Gliicksgefiihl zu erzeugen. Das macht
Rauchen so attraktiv.
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5. Viele Raucher berichten, dass die erste Zigarette unangenehme Folgen
hatte. Welche Beschwerden treten beim Rauchen der ersten Zigarette
normalerweise aber nicht auf?

[1 Ubelkeit
[] Kopfschmerzen

[] Zahnschmerzen
[] Schwindel

Die natiirliche Reaktion des Korpers auf das Pflanzengift Nikotin ist eine
Abwehrreaktion. Der Korper schiitzt sich vor der weiteren Aufnahme des
Giftes mit typischen Symptomen wie Durchfall, Ubelkeit, Schwindel, Kopf-
schmerzen und dhnlichen Beschwerden. Die erste Zigarette ,,schmeckt* den
meisten Jugendlichen nicht, weil sie zu scharf im Geschmack ist und Ubel-
keit auslost. Zahnschmerzen treten jedoch nicht auf.

6. Gegen das Nikotin wehrt sich der Korper zunéchst. Trotz der Beschwer-
den rauchen aber viele Jugendliche weiter. Datfiir gibt es verschiedene
Motive. Welches der folgenden Motive spielt aber kaum eine Rolle?

[] ,,Ich mochte zu meiner Clique dazu gehoren.*

[1 ,,Ich weif} nicht, wofiir ich mein Geld sonst ausgeben soll.*

[ ,,Es fillt mir leichter, mit der Zigarette Kontakt zu anderen aufzu-
nehmen.*

[1 ,,Ich mochte Erwachsene provozieren.*

Fiir Jugendliche gibt es gute Griinde, die natiirliche Abwehrreaktion des
Korpers zu ignorieren und weiterzurauchen. Das sind meistens Griinde, die
im sozialen Miteinander eine Rolle spielen. Das Bediirfnis, Erwachsene zu
provozieren und Eigenstindigkeit unter Beweis zu stellen, ldsst die Be-
schwerden, die durch die ersten Zigaretten auftreten, schnell vergessen.
Mindestens ebenso wichtig ist das Bediirfnis nach Zugehorigkeit zu einer
Gruppe Gleichaltriger. Gehort das Rauchen zur Norm einer fiir den Jugend-
lichen attraktiven Gruppe, so fiihlt er sich gezwungen auch zu rauchen, ob
es thm nun zundchst schmeckt oder nicht. Finanzielle Griinde sprechen
nicht fiir das Rauchen, im Gegenteil, je teuer Zigaretten sind, umso hoher
ist die Schwelle zur Zigarette zu greifen.
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7. Wenn ein Mensch tiglich Zigaretten raucht, ist die Wahrscheinlichkeit
hoch, dass er tabakabhingig wird. Aber wie lange muss er das tun, um
abhingig zu werden?

[] Einen Tag
[1 Eine Woche
[ 1 Einen Monat
[] Ein Jahr

Raucht jemand téglich Zigaretten, gewohnt sich der Korper an das Gift
und zeigt keine Abwehrreaktionen mehr wie Ubelkeit oder Schwindel.
Innerhalb eines Monates ist das Nikotin sogar so in den Hirnstoffwech-
sel eingebaut, dass er ohne Zigarette schlechter funktioniert. Das Gehirn
braucht die Droge, um seine normalen Leistungen bringen zu kdonnen. Der
Korper ist vom Nikotin abhéngig geworden. Bis jemand vom Alkohol kor-
perlich abhingig ist, kann es Jahre dauern. Vom Nikotin allerdings kann
man innerhalb eines Monats abhingig werden, das ist dhnlich schnell wie
bei Kokain oder Heroin.

8. Drei der folgenden Sitze deuten auf eine Abhidngigkeit hin. Welcher
aber nicht?

[] ,,Ich muss dringend eine Zigarette innerhalb der ersten halben Stunde
nach dem Aufstehen rauchen, sonst kann ich den Tag nicht gut be-
ginnen.*

[1 ,,Es fillt mir schwer, nicht an Orten zu rauchen, an denen es verbo-
ten ist.*

[ ,,Mir gelingt es gut, ab und zu auf einer Party ein paar Zigaretten und
dann wochenlang keine zu rauchen.*

[1 ,,Ich rauche auch, wenn ich krank bin.*

Ist ein Raucher vom Tabak abhéngig geworden, ist er gezwungen, dem Kor-
per regelmiéBig Nikotin zuzufiihren, damit der Hirnstoffwechsel gut funk-
tioniert. Da dem Korper in der Regel liber Nacht kein Nikotin zugefiihrt
wird, ist der Drang zur Zigarette am Morgen besonders gro3. Dem Gehirn
fehlt nun der ,,Treibstoff* und somit signalisiert es dem Raucher, dass es
jetzt ganz wichtig ist, dem Korper schnell Nikotin zuzufiihren. Fiir abhén-
gige Raucher ist daher die erste Zigarette am Morgen, die, auf die sie am
wenigsten verzichten konnen. Die Abhingigkeit setzt den Verstand aul3er
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