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In wenigen Tagen Nichtraucher werden
 



 
Die folgenden Informationen sind nicht von einem Arzt verfasst worden. Sie dienen lediglich dem Zwecke der Aufklrung und Bildung. Der Inhalt versteht sich nicht als Ersatz fr eine rztliche Beratung, Diagnose oder Behandlung. Holen Sie bei allen Fragen zu Gesundheitsproblemen oder Symptomen immer den Rat Ihres Arztes oder anderen geschulten medizinischen Fachpersonals ein. Miachten Sie niemals professionellen rztlichen Rat und verschieben Sie keinen notwendigen Arztbesuch aufgrund von irgendetwas, das Sie gelesen haben.
 
Als Leserin und Leser diese eBooks mchten wir Sie ausdrcklich darauf hinweisen, dass keine Erfolgsgarantien oder hnliches gewhrleistet werden kann. Auch kann keinerlei Verantwortung fr jegliche Art von Folgen, die Ihnen oder anderen Lesern im Zusammenhang mit dem Inhalt dieses Buches entstehen, bernommen werden. Der Leser ist fr die aus diesem Buch resultierenden Ideen und Aktionen (Anwendungen) selbst verantwortlich.
 
Die innerhalb dieses eBooks genannten oder gezeigten Schutzmarken oder Handelsnamen sind Eigentum der jeweiligen Inhaber. Die Nennung von Markennamen oder Warenzeichen erfolgt unter ausdrcklicher Anerkennung aller Rechte der jeweiligen Rechteinhaber, auch wenn diese nicht unmittelbar gekennzeichnet sein sollten. Fr den Fall, das Inhaber eine ungengende Kennzeichnung bemngeln sollten, bitten wir um entsprechende Benachrichtigung und sichern eine Abstellung zu.
 



 





    
        Vorwort

    Mit dem Rauchen aufzuhren, sei alles nur Kopfarbeit. Das behaupten diejenigen, die das Laster Rauchen nur mit dem eigenen Willen und Wollen besiegen mchten. Man muss selbst so berzeugt sein, nicht mehr rauchen zu wollen, dass man sein eigenes Handeln quasi in Form einer Eigen-Gehirnwsche umprogrammiert. Ob das berhaupt geht, werden Sie spter erfahren.
 
Andere meinen, jemandem das Rauchen abzugewhnen, gehe nur durch knallharten Druck und eine Schocktherapie. „Ich gebe Ihnen noch maximal drei Jahre, wenn Sie nicht sofort damit aufhren!“ Manche schmeien die restlichen Zigaretten sofort weg und reagieren darauf. Andere sieht man hingegen noch im Rollstuhl mit der Kippe im Mundwinkel, den nahen Tod schon vor Augen.
 
So unterschiedlich sind wir Menschen gestrickt. Der eine reagiert auf leichten Druck, den anderen knnen Sie mit nichts umhauen. Er macht es trotzdem – oder gerade deswegen, weil er sich seine letzten Tage nicht auch noch vermiesen lassen mchte. Aber es gibt auch Menschen, die Druck von auen brauchen. Der Arzt im weien Kittel ist eine Autorittsperson. Der glaubt man. Und wenn der einem mit voller Wucht einen solchen Satz vor den Kopf knallt, dann hren wir auf zu rauchen. Das kann funktionieren, braucht aber auch besondere Umstnde, etwa einen drohenden Infarkt oder gerade einen Asthma-Anfall mit Erstickungs-Tendenz. Dann noch den Satz des Arztes obendrauf, das knnte es sein. Die Nikotin-Entwhnung htten Sie ohne diesen Druck nie geschafft.
 
Viele meinen, dass Rauchen eine Sucht ist. Und wie heilt man eine Sucht? In den meisten Fllen ist sie nmlich mit herkmmlichen Methoden unheilbar. Es gibt unterschiedliche medizinische Anstze, die aber dennoch alle von einem gewissen Effekt ausgehen. Vielleicht kennen Sie den Film „Jim Carroll – In den Straen von New York“ mit Leonardo DiCaprio. Der Streifen ist ein sehr beeindruckendes und brutales Beispiel, wie man mit Sucht umgeht, sie aber auch heilen kann. Die eigene Mutter hat am Ende ihren drogenschtigen Sohn auf die Strae gesetzt und die Polizei gerufen. Manchmal scheint es nicht anders zu funktionieren. Man muss alle Kontakte abbrechen, den Drogenschtigen total versumpfen lassen und so selbst zur Vernunft bringen. Nur er selbst kann sich daraus wieder befreien – oder eben nicht. Versucht man einen Schtigen mit Druck davon zu befreien, ohne seinen Willen, dann wird er wahrscheinlich nie von der Droge ablassen. Abhngige sind sehr trickreiche berlebensknstler. In dem Film hat Jim Carroll alle Stationen durchgemacht: vom erfolgreichen Basketballspieler bis zum Penner, der sich am Ende als Stricher seinen letzten Schuss verdient. Erst im Knast kam er zur Besinnung und fand einen guten Freund, der ihn durch den grausamen Entzug mit Hrte begleitete. Am Ende schaffte er den Weg aus der Abhngigkeit und fand einen Job in der Drogenberatung, zeigte Kindern an Schulen, wie verhngnisvoll Drogen und Sucht sind.
 
Ein erfahrener Arzt sagte einmal, er sei davon berzeugt, dass man Menschen nur durch eine Gehirnwsche von Sucht befreien knne. Man msse Junkies ihren eigenen Willen nehmen, sie brechen, um sie dann auf einen ganz neuen, anderen Weg zu bringen, zurck in ein Leben ohne Abhngigkeit. Ob das gelingt, ist eine andere Frage. Und ob solche Menschen danach glcklicher sind, eine andere. Man gibt ihnen ja einen neuen Weg, der nicht unbedingt der ihre sein muss. Gehirnwsche hat immer auch etwas Manipulatives. Man setzt eigene Interessen gegen die des Manipulierten durch.
 
Vllig unabhngig davon muss erst einmal auf die Schdlichkeit der Nikotinsucht hingewiesen werden. Welchen Schaden richtet die Volksdroge Rauchen mit der eigenen Gesundheit an und in ihrer Umgebung, aber auch in der Gesellschaft, die es ja auch belastet? Dass Rauchen Schaden verursacht, zeigt ja nicht erst der verschrfte Nichtraucherschutz, mit dem insbesondere die Gesellschaft vor passivem Rauchen geschtzt werden soll. Allein das hat schon bewirkt, dass heute nicht mehr in Kneipen, Cafs oder Restaurants gepafft wird, was das Zeug hlt.
 
In Amerika gibt es sogar Bundesstaaten, in denen nicht einmal mehr in der ffentlichkeit geraucht werden darf. In Singapur wird man fr das Wegwerfen einer Kippe verhaftet. Sie sehen also: Die Sensibilitt fr das Thema Rauchen erfasst den ganzen Erdball. Weil Rauchen so schdlich ist und alle bisherigen Kampagnen bis zur Beschriftung auf Zigarettenpackungen („Rauchen ist tdlich“) – in anderen Lndern geht das noch drastischer bis hin zur Abbildung von Raucherlungen oder anderem - nichts gebracht haben, unterliegen Raucher mittlerweile den schrfsten Restriktionen weltweit. Zwar findet die Raucher-Lobby immer noch Schlupflcher, etwa mit speziellen Raucherzimmern in Kneipen oder mit Raucherkabinen auf Flughfen. Doch auch hier drohen weitere Manahmen. Es kommt die Zeit, wo auch selbst auf dem Oktoberfest in Mnchen drauen vor dem Zelt nicht mehr geraucht werden darf. Das Rauchverbot in den Festzelten war ja schon eine mittelprchtige Revolution. Nordrhein-Westfalen hat jetzt angekndigt, auch mit den Raucher-Hinterzimmern in Kneipen Schluss zu machen.
 
Obwohl es erwiesen ist, dass Rauchen Lungen- und anderen Krebs verursacht, reden sich die Raucher selbst das Rauchen immer noch schn. Oder sie nehmen sich ein Beispiel an solchen zweifelhaften Vorbildern wie dem Ex-Kanzler Helmut Schmidt, den man auch mit 93 Jahren immer noch eine Zigarette nach der anderen im TV paffen sieht. Betroffen zitieren hufig auch Beispiele von Leuten, die nie eine Zigarette geraucht haben und dennoch an Lungenkrebs gestorben sind. Gut, Ausnahmen besttigen bekanntlich die Regel. Gehen wir aber von den wissenschaftlichen Erkenntnissen aus, und die weisen eindeutig nach, dass der Nikotinkonsum schdlich, wenn nicht tdlich ist.
 
Was wrden Sie tun, wenn man Ihnen sagt: Die Brcke, ber die Sie gerade gehen wollen, ist morsch. Die Gefahr, dass sie einstrzt, ist gro, wenn Sie die jetzt betreten. Gehen Sie trotzdem rber? Wohl eher nicht! Oder wenn man Ihnen rt, nachts nicht das dunkelste Rotlichtmilieu einer Grostadt zu betreten. Wrden Sie trotzdem hineingehen und sich der Gefahr eines berfalls aussetzen? Nein, natrlich nicht. Es sei denn, Sie sind sowieso ein Borderliner, ein Grenzgnger, der das Risiko sucht und ohne den Kitzel der Gefahr nicht auskommt. Es gibt solche Menschen. Das sind aber Hasardeure. Die fallen auch im Leben fter auf die Schnauze. Sie sehen also: Das Rauchen ist ein extremes Risiko, das Sie an den Rand des Todes bringen kann. Das ist jetzt keine Schwarzmalerei. Sie werden sehen, was wir spter durch wissenschaftliche Ergebnisse untermauern. Nur diesen einen Satz nehmen wir vorweg: Rauchen ist ein tdliches Risiko, buchstblich das Spiel mit dem Feuer.
 
Und weil Rauchen eindeutig eine Sucht ist, gehen wir das Thema ber diesen Weg an und untersttzen Sie mit diesem eBook, in wenigen Tagen zum Nichtraucher zu werden. Das Buch allein gibt keine Garantie. Sie bekommen aber wichtige Hilfen und Werkzeuge an die Hand, vom Rauchen wieder abzukommen. Nur so viel vorab: Jeder kann es schaffen, auch Sie!

    
        Beeindruckende Zahlen gegen das Rauchen

    Rund sechs Millionen Tote jhrlich durch das Rauchen von Zigaretten sind nach einer Langzeitstudie weltweit zu beklagen. Davon sterben allein in Deutschland etwa 150.000 Menschen an den Folgen von Tabakkonsum. Und es ist immer noch nicht erkennbar, dass sich daran etwas grundlegend ndert. Das Statistische Bundesamt hat herausgefunden, dass das durchschnittliche Sterbealter von Rauchern infolge von Lungen- und Bronchialkrebs etwa sieben Jahre unter dem mittleren Sterbealter von rund 77 Jahren liegt.
 
Die Deutschen rauchen am Tag rund 360 Millionen versteuerte Zigaretten und zahlen somit tglich ber 50 Millionen Euro in die Bundeskasse ein. Durch Rauchen allein nimmt der Bund ber 15 Milliarden Euro jhrlich ein. Jeder Raucher gibt ber 1000 Euro im Jahr fr seinen Nikotinkonsum aus. Etwa 50 Prozent mehr Mnner als Frauen rauchen. Rund dreiviertel der Raucher qualmen jeden Tag 5 bis 20 Zigaretten. Der Nikotinkonsum in Deutschland allein betrug ber 130 Milliarden Zigaretten, rund 4 Milliarden Zigarren und Zigarillos, ber 25.000 Tonnen Feinschnitt/Drehtabak und etwa 730 Tonnen Pfeifentabak. Man geht davon aus, dass 25 Prozent der erwachsenen Bevlkerung regelmig raucht. Ein gefhrlicher Trend hlt seit langem an: Der Anteil der erwachsenen Raucher nimmt ab, whrend immer mehr Jugendliche rauchen. Fr jeden Erwachsenen, der mit dem Rauchen aufhrt oder gar an den Folgen des Nikotinkonsums stirbt, fngt ein Jugendlicher mit dem Rauchen an. Das durchschnittliche Einstiegsalter der Raucher wird immer jnger und liegt mittlerweile schon bei elf Jahren. Erschreckend ist, dass immer mehr junge Mdchen mit dem Rauchen anfangen. Durch das Rauchen werden in Deutschland jhrlich 1,5 Millionen Jahre Lebenserwartung zerstrt. Allein 90 Prozent der Lungenkrebs-Flle sind auf Nikotinkonsum zurckzufhren. Aber es gibt auch einen positiven Trend. Zu keiner Zeit war die Zahl der Jugendlichen, die noch nie geraucht haben, so hoch. Sie ist stetig von 36 Prozent bis auf rund 50 Prozent angestiegen. Hier hat die umfangreiche Aufklrung ber den gesundheitlichen Schaden des Rauchens positive Wirkung gezeigt. Die Zahlen zeigen also berwiegend, wie schdlich das Rauchen ist und welche astronomischen Summen dahinter stehen.
 
Man schtzt, dass eine Packung Zigaretten zum Preis von etwa fnf Euro tatschlich das Zehnfache, nmlich ber 50 Euro kostet – wenn man alle Folgeschden von direkten und indirekten Gesundheitskosten einrechnet. Und selbst dann fehlen noch Kosten der Passivraucher, der Umweltzerstrung und den Kohlendioxid-Ausstoes. Nach serisen Berechnungen betragen die Kosten der medizinisch behandelten Folgeschden weit ber zehn Milliarden Euro im Jahr. Und die indirekten Kosten durch Produktionsausflle, frhzeitige Verrentung Krebskranker und anderer Kranker infolge des Nikotinkonsums sowie die Kosten der Krankenversicherungen gehen weit ber 25 Milliarden Euro im Jahr.
 




    
        Warum rauchen Menschen?

    Warum rauchen Menschen eigentlich Zigaretten? Ein naheliegender Grund dafr ist die Neugier Jugendlicher. Sie wollen unbedingt etwas probieren, was Erwachsene oder Jugendliche gleichen Alters auch tun. Es hat etwas Magisches, das Gefhl von Freiheit und Cliquen-Zugehrigkeit. Alles, was verboten ist, bt eine gewisse Anziehungskraft aus, es doch einmal zu probieren.
 
Und es ist doch so leicht, dieses Verbot zu umgehen. Nicht umsonst haben Zigaretten-Automaten in der ffentlichkeit jetzt einen Zugangsmechanismus ber Personalausweis oder Fhrerschein. Man versucht halt, die letzten Schlupflcher zu stopfen. An Kiosken und in Geschften darf das Personal keine Zigaretten an unter 18-Jhrige verkaufen. Der Reiz des Neuen, die „schlechten Vorbilder“ in Familie, Freundeskreis und ffentlichkeit und das strikte Verbot schlechthin lassen Menschen zum Glimmstngel greifen. Dazu kommt eine aggressive Werbung, die zwar immer mehr aus den Medien verschwindet, aber dennoch bei Groereignissen wie z.B. der Formal 1 optisch sehr prsent ist. Gelegentlich sieht man auch noch die hbschen Girls in knappen Hotpants oder offenen Blusen, die Zigaretten-Proben in Fugngerzonen verteilen.
 
Das kann es aber nicht alles sein, warum Menschen rauchen. Vom Gruppenzwang haben wir schon gesprochen. Man sitzt zusammen mit Kollegen oder Freunden, feiert gemeinsam, trinkt ein Bier – und dann bekommt man eine Zigarette angeboten. Alle rauchen, nur man selbst bleibt auen vor? Der Zwang zum „Mitspielen“ wird bermchtig. Man will schlielich nicht Auenseiter sein und mit dazu gehren. Deshalb greift man wiederwillig zur Kippe und lsst sich leicht verfhren. Ein klares Nein dagegen wrde allerdings mehr Aufmerksamkeit herausfordern. Wow, da ist jemand, der doch tatschlich nein sagt! Und eben nicht raucht. Alle anderen wundern sich ber solchen Mut: in einer Clique dem Gruppenzwang widerstehen. Qualmerei ist bei vielen Teenagern einfach nur „cool“. Dazu rauchen gerade junge Mdchen und Frauen auch, um schlank zu bleiben. Denn Nikotin steigert den Energieumsatz des Krpers und vermindert den Appetit. Daher rhrt auch die Angst von Rauchern, zuzunehmen wenn sie mit dem Nikotingenuss aufhren. Dazu spter mehr.
 
Weitere Grnde sind Langweile oder Stress. Man wei mit sich selbst nichts anzufangen und greift zur Zigarette. Sie knnen sich selbst nicht sinnvoll beschftigen, etwa eine Zeitung lesen oder ein Buch, einen Spaziergang unternehmen oder den Garten pflegen und so weiter. Langeweile ist der Feind allen bels. Unter Langeweile stopfen wir alles Mgliche in uns hinein und werden bergewichtig. Langeweile bringt uns dem Suff nher, und eben Langeweile lsst uns auch zur Zigarette greifen. Sie sehen also: Langeweile gilt es zu verhindern. Sie mssen Ihren Tag klar strukturieren, und wenn Sie sich fr den Miggang entscheiden, aber bitte nicht mit Zigarette. Langeweile bedeutet: Sie wissen nichts mit sich anzufangen. Da ist doch der Nikotingenuss die willkommene Abwechslung. Die Schachtel liegt in der Nhe oder Sie haben sie in der Hosentasche, also greifen Sie auch zu. Ihnen ist zwar nicht nach Rauchen, aber Sie haben ja sonst nichts zu tun. Was brauchen Sie also? – Richtig! Action und dauernde Bewegung. Ihr Tagesplan muss ausgefllt sein von der ersten bis zur letzten Minute. Beschftigung verhindert, dass Sie zur Zigarette greifen. Wenn Sie einen Vortrag halten, knnen Sie nicht rauchen. Wenn Sie einen Waldlauf starten oder den Rasen mhen, dann ebenso nicht.
 
Beschftigung hilft fast gegen alles, gegen Depression, gegen Gewichtzunahme, gegen erschlaffende Muskeln und gegen das Rauchen. Man muss absehbare Situationen der Langeweile gut vorplanen, etwa lange Autofahrten mit einem Hrbuch oder bei Familienfahrten mit Liedersingen, Fernsehabende mit tollen Dips wie Mhrenstreifen in Kruterquark. Eine groe Gefahr ist langes Arbeiten am Schreibtisch. Sitzen Sie nicht in einem Groraumbro, lassen Sie sich etwas einfallen, etwa Apfelstckchen in einer Schale, einen Tee oder von der Zigarette ablenkende Bilder wie die von Ihrer Partnerin oder den Kindern, denen Sie ja durch ein gesundes Leben noch lange erhalten bleiben mchten. Oft hilft auch ein Kaugummi.
 
Warum rauchen wir noch? Weil wir Stress haben, greifen wir hektisch zur Zigarette – in dem Trugschluss, dort Beruhigung zu finden. Doch: Das Gegenteil passiert: Die Kippe bringt unseren Krper noch mehr durcheinander, weil sie bestimmte chemische Prozesse auslst und unseren Organismus durcheinanderbringt. Viel besser wre es dagegen, bei Stress erst einmal krftig durchzuatmen – ohne Nikotin, oder kurz vor die Tr zu gehen und erst einmal wieder „runterzukommen“.
 
Stress spielt dem Nikotinkonsum in die Arme. Deshalb muss man auf diese Gefahren gut vorbereitet sein. Denn gerade Stress ist einer der hufigsten Grnde, warum Menschen rauchen. Sie wollen diesem Zustand unbedingt entrinnen – und greifen zur Zigarette. Andere nehmen sich eine Tafel Schokolade oder eine Tte Gummibrchen.
 
Sie rauchen aber auch, weil Sie solche Verhaltensmuster erlernt haben. Damit ist gemeint, dass ein bestimmter Reiz mit dem Rauchen verbunden wird, wie etwa die so genannte „Zigarette danach“, die man nach dem Frhstck, nach oder zum Kaffee, nach der Arbeit oder eben auch nach dem Sex raucht. Das ist nichts als ein zur Gewohnheit gewordenes Ritual – und damit so hnlich wie das Zhneputzen am Morgen und Abend, wie der Toilettengang oder die Nahrungsaufnahme – also etwas ganz Selbstverstndliches, das wir einfach in unseren Tagesablauf einbauen. Wir setzen damit das Rauchen auf die Stufe lebenswichtiger Daseinsvorsorge. Merken Sie, welchen Stellenwert das Rauchen in Ihrem Leben mittlerweile eingenommen hat? – Eine ganz fatale schleichende Entwicklung, die sich aber in der Form bei den Rauchern fest verankert hat. Es gilt also, diesen Automatismus zu knacken. Rauchen darf nicht mehr Teil Ihres natrlichen Verhaltensmusters sein. Sie mssen es als etwas Unnatrliches, als eine schlechte Angewohnheit wahrnehmen. Erst dann sind die Voraussetzungen geschaffen, wirksam aufzuhren mit dem Rauchen.
 
Ein anderer Grund fr das Rauchen ist unsere Neugierde und das anfngliche Probieren, was dann schnell in eine Abhngigkeit gleiten kann. Denn Nikotin kann schnell abhngig machen. War es anfangs noch pure Neugier, so findet man Gefallen daran und merkt gar nicht, wie schnell man in die Falle tappt.
 
So spendiert die Zigarettenindustrie auch bereitwillig kleine Pckchen mit drei Glimmstngeln zur Probe, um die ahnungslosen und verfhrten Opfer erst auf den Geschmack zu bringen. So luft der Verdienst mit der Abhngigkeit und dem Nikotin.
 
Ein weiterer Grund, warum wir rauchen, ist der gesellschaftliche Druck, das Bedrngen durch unsere Umgebung – auerhalb des Gruppenzwangs, den wir vornehmlich von Jugend-Cliquen kennen. Sie gehen aus, treffen eine neue Partnerin oder Partner und wollen sich nicht dem Rauchen entziehen. Man mchte schlicht dabei sein, es dem anderen gleichzutun, um zu imponieren. Dagegen wre ein striktes Nein viel imposanter. Oder Sie befinden sich im Kreis Ihrer Kollegen, auf der Weihnachtsfeier oder dem Gartenfest. Vielleicht bietet man Ihnen „nur“ eine Zigarre nach einem Fnf-Gnge-Dinner beim Sterne-Koch an. Da gehrt es doch zum guten Stil mitzumachen. Schlieen Sie sich da aus, gelten Sie gleich als Auenseiter. Das ist mit gesellschaftlichen Zwngen gemeint, die nicht zu unterschtzen sind - ein hufiger Grund also, warum Menschen mit dem Rauchen anfangen.
 
Andere Grnde liegen in einer generellen Sucht-Problematik, etwa wenn jemand zu viel Alkohol trinkt oder Drogen konsumiert. Dann kommt meistens noch als „Beigabe“ das Rauchen hinzu.
 
Auch mit einem zu geringen Selbstwertgefhl rutschen Sie leicht in den Nikotingenuss ab. Da ist dann das Rauchen flschlicherweise Ausdruck von Mnnlichkeit oder Selbstbesttigung. Solche Menschen sind sowieso labil und leicht lenkbar. Wenn dann jemand mit Qualmen imponiert, ist es leicht, ihm zu folgen. Und man hat etwas, was andere (gottseidank) nicht haben.
 
So wie es Quartalssufer gibt, treffen wir auch auf Gelegenheits-raucher. Die rauchen beim Kartenspiel, beim Bier in der Kneipe oder eben bei besonderen Gelegenheiten. Es gibt tatschlich Raucher, die monatelang nicht qualmen und dann pltzlich in einen extremen „Abusus“ (Missbrauch) starten. Das ist hnlich wie bei Menschen, die sich alle paar Monate mal die Birne so richtig mit Alkohol vollknallen. Man findet solches Verhalten auch bei Menschen in Dit, die pltzlich eine Fresssucht nach Schokolade befllt – oder anderem. Die knnen sich dann nicht zusammenreien und essen gleich eine ganze Schachtel Pralinen – alles typisches Suchtverhalten.
 




    
        Neue Trends beim Rauchen

    Wir haben schon gehrt, dass Raucher berall in der Welt auf dem Rckzug sind, beziehungsweise in immer enger werdende Rckzugsgebiete gedrngt werden, wo sie anderen nicht mehr schdlich werden knnen. Es steht also mehr der Schutz der Nichtraucher im Vordergrund. Wer fr sich selbst entschieden hat, zu rauchen und damit seine Gesundheit aufs Spiel zu setzen, soll nicht auch noch andere gefhrden drfen. Deshalb ist das Rauchen aus ffentlichen Gebuden, Kneipen, Bars, Restaurants, Hotels und Gaststtten verbannt. Mittlerweile darf auch nicht mehr auf Schtzenfesten und anderen Festen in Zelten geraucht werden. Geplant ist sogar, dass spezielle Raucherzimmer in Restaurants und Kneipen oder Raucherkabinen an Arbeitspltzen und in Flughfen verboten werden sollen, auch das Rauchen in Spielkasinos gehrt dann dazu. Und dennoch bilden sich vor den Tren von Kneipen, Flughfen, Bahnhfen, Festzelten, Hotels und dergleichen mehr Trauben von Paffern im Freien. Es ist nur noch eine Frage der Zeit, wann auch das verboten wird. In den USA haben einige Bundesstaaten bereits das Rauchen in der ffentlichkeit verboten. Stark diskutiert wird im Moment, ob Raucher in die Krankenversicherung einen hheren (Risiko-)Beitrag einzahlen mssen. Auch das ist nur noch eine Frage der Zeit, denn die durch Rauchen verursachten Milliarden-Kosten knnen nicht zu Lasten gesund Lebender auf die Allgemeinheit abgewlzt werden. Selbst eine Transfergesellschaft kann das nicht auf Dauer bernehmen, zumal es auch gegen das Gerechtigkeitsprinzip geht. Die, die nicht rauchen, sollen die Schden der Raucher bezahlen? Auf Dauer funktioniert das nicht.
 
Aber die Raucher sind ja erfinderisch und greifen heutzutage schon zur so genannten elektrischen Zigarette. Dieses Produkt haben sich clevere Geschftemacher ausgedacht, die die Anti-Raucher-Gesetze genau studierten. Bei der E-Zigarette handelt es sich um ein Gert, das in seiner ueren Form fast wie eine Zigarette aussieht, aber aufgrund seiner elektrischen Bestandteile wie Batterie, Flssigkeitsampulle und Heizstbchen schwerer ist. Man nennt sie flschlicherweise auch rauchlose Zigarette. Das stimmt aber nicht ganz. Denn der Raucher inhaliert eine Art Nebel oder Dampf, wie er bei Nebelmaschinen entsteht. Und er atmet auch entsprechend Dampf aus. Der hat aber nicht den typischen Geruch von Zigaretten- oder Nikotinrauch. Die Erfinder haben einen in Konsistenz und sensorischer Wirkung hnlichen Dampf entwickelt, der dem Raucher das Gefhl einer echten Zigarette gibt. Die Funktionsweise luft folgendermaen: Entweder durch ueren Druck auf die Zigarette oder aber durch den Saugmechanismus beim Inhalieren springt quasi die E-Zigarette an. Man sieht am Ende einen Glimmstrahl wie bei einer echten, glhenden Zigarette, und man inhaliert Qualm, aber keinen Nikotinrauch. Es brennt nmlich nichts wie Feuer bei einer echten Zigarette, sondern ein winziger Heiz-Stab wie bei einem Tauchsieder verdampft Flssigkeit. Die E-Zigarette enthlt nmlich eine kleine so genannte „Liquid-Ampulle“. Und genau um die ist jetzt ein Streit entbrannt. Einerseits soll die Flssigkeit (die auch Nikotin enthalten kann) oder zumindest einige davon gesundheitsschdlich sein. Andererseits gibt es immer mehr Forderungen, sie wie ein Medikament zu behandeln und nur durch Apotheken vertreiben zu lassen. Die amerikanische Gesundheitsbehrde FDA hat inzwischen den Stoff als Medikament eingestuft. Bei uns finden darber noch Diskussionen statt. Zurzeit verkaufen diese Ampullen Tabaklden.
 
Zwei Fragen beschftigen die Nutzer der E-Zigarette:
 
 
 	 Wenn ich bereits nikotinabhngig bin, kann mir dann berhaupt eine E-Zigarette helfen? – Nein! Denn Sie brauchen ja Nikotin, sonst machen sich bei Ihnen Entzugserscheinungen bemerkbar. Es sei denn, Sie nehmen Kartuschen mit nikotinhaltigen Flssigkeiten, die es auch gibt.
 
 
 	 Kann ich eine E-Zigarette in geschlossenen Rumen wie Kneipen oder auch Flugzeugen rauchen? – Jein! Einige Fluggesellschaften erlauben zwar die Mitnahme von Flssigkeiten fr E-Zigaretten, verbieten aber das Pseudo-Rauchen whrend des Fluges. Ein einheitliches Urteil hat sich noch nicht gebildet, weil auch noch nicht mit letzter Klarheit bestimmt ist, wie die Passivwirkung des Nebels aus E-Zigaretten ist. Es gibt nmlich Flssigkeiten, die sehr bedenkliche Stoffe enthalten. Selbst davon kennt man noch nicht genau die Wirkung auf die Lunge des Inhalierenden und noch weniger die Wirkung des ausgeschiedenen Dampfes auf unbeteiligte Nachbarn. Die Kartuschen mit den zu verdampfenden Flssigkeiten enthalten auch Propylenglykol, Glycerin, Lebensmittel-Aromen. Trgerflssigkeit ist zum grten Teil Propylenglykol, das als Lebensmittelzusatzstoff E 1520 zugelassen ist. Liquide kann man auch mit Nikotin in verschiedenen Strken bekommen. Es gibt aber auch nikotinfreie und nicht aromatisierte Flssigkeiten in Kartuschen oder zum Nachfllen in greren Behltern.
 
 

 
Der Trick bei der Zigarette ist, dass sie nach einem Zug wieder abschaltet. Sie qualmt also nicht weiter vor sich hin. Sie springt immer nur an, wenn ich an ihr sauge. Und dann hat man etwas fast Identisches wie bei einer echten Zigarette: Sie glimmt, wenn ich inhaliere, und man pustet auch Qualm aus. Eine E-Zigarette glimmt aber nicht vor sich hin – und kann dementsprechend auch nicht fr Zimmerbrnde verantwortlich gemacht werden. Sie verpestet nicht die Luft, sondern ist immer dann „aktiv“, wenn ich sie brauche. Insofern ist hier auch das Problem des Passivrauchens nicht in der Form wie bei der echten Zigarette gegeben.
 
Sollten schlielich die Elektrozigarette als Medizinprodukt und die Liquids als Arzneimittel definiert werden, dann mssten sie die umfangreiche Zulassungsprozedur durchlaufen. Klinische Studienreihen wren dabei der grte Kosten- und Zeitfaktor. Davor frchtet sich die Industrie am meisten. Das wird am ehesten durch Ergebnisse von Forschungen festgestellt, die jetzt einsetzen. Nachdem bereits schdigende Wirkungen mancher Liquids vermutet werden, sind erste Warnhinweise im Umlauf. Es gibt Mixturen auf dem Markt, die angeblich sehr gesundheitsschdigend sein knnen. Hier ist ein Produkt auf den Markt gekommen, das clevere Entwickler auch als Waffe im Kampf gegen immer rigorosere Nichtrauchergesetze sehen. Auch die exzessive Besteuerung von Zigaretten hat ja so manche Stilblte hervorgebracht und macht erfinderisch. Da wird mit Hllen und Rolls getrickst, mit Tabak und Papier, um die hohe Zigarettensteuer zu umgehen. Der Umgang mit dem Gebrauch von E-Zigaretten ist in Deutschland von Bundesland zu Bundesland verschieden. Eine einheitliche Regelung gibt es (noch) nicht. Die FDA in Amerika will sie wie Tabakwaren behandeln. Die Schweiz will E-Zigaretten von der Tabaksteuer befreien. E-Zigaretten im Handel sind relativ frisch. Man kann sagen, dass ihre Bekanntheit erst 2011 so richtig durchstartete.
 
Unter den neuen Trends beim Rauchen muss an dieser Stelle auch auf den Zigaretten-Schmuggel hingewiesen werden. Einerseits entgehen hier dem Staat Milliarden Steuereinnahmen durch Schwarzmarkt-Zigaretten, die meistens aus osteuropischen Staaten wie Polen, der Ukraine, Weirussland und dem Balkan mit immer trickreicheren Methoden geschmuggelt werden. ber 25 Milliarden Zigaretten werden jhrlich illegal ins Land gebracht und auf dem Schwarzmarkt verkauft. Man schtzt den volkswirtschaftlichen Schaden allein fr die Bundesrepublik auf ber sechs Milliarden Euro im Jahr. Der Zoll greift zwar immer mehr illegale Transporte auf, doch da das nur die Spitze des Eisberges ist, kann man erahnen, welche mafise Schattenwirtschaft hier am Werk ist.
 
Andererseits werden serise Marken mit Schrottware kopiert. Da werden Weltmarken mit billigstem Tabak und schdlichen Abfallprodukten gestreckt, nur um noch mehr Gewinn abzuschpfen. Die Raucher solcher Waren gehen also ein hohes Risiko beim Konsum ein. Diese illegalen Zigaretten unterliegen keiner Qualittskontrolle. Dem Raucher wird eine serise Marke suggeriert, und in Wirklichkeit inhaliert er ein hoch bedenkliches Kraut, billige Streck- und Abfallprodukte. Das ist so, als wenn ich Kokain mit Mehl oder Kleister strecke und diesen gefhrlichen Schrott dann auch noch spritze. Das kann tdlich sein. Aber das interessiert die Zigaretten-Mafia nicht. Fr die zhlt nur der grte mgliche Profit – wie bei allen schtig machenden Drogengeschften.
 
Fr die Zukunft ist zu erwarten, dass die Rauchergesetze weltweit noch mehr verschrft werden, wobei es regionale Unterschiede gibt. In Entwicklungslndern oder im groen chinesischen Reich werden sie eher lasch gehandhabt. In arabischen und islamischen Gegenden kommt dem Rauchen wie bei den Indianern frher eine kulturell-gesellschaftliche Bedeutung zu wie das Rauchen der Friedenspfeife oder aus der Wasserpfeife, die reihum geht. Wer sich da verweigert, gehrt einfach nicht mit dazu oder verletzt die Gefhle der Gastgeber. Ferner darf man auch nicht bersehen, dass Rauchen oft der Transporteur fr Drogenkonsum ist. Manche Drogen wie Marihuana, Hasch, Gras oder auch Crack und andere werden geraucht oder inhaliert.
 




    
        Ist Rauchen eine Sucht?

    Auf jeden Fall – und eine der schlimmsten und gefhrlichsten obendrein! Aus dem Rauchen von Zigaretten, Zigarillos, Zigarren oder Tabak, auch mit Cannabis vermischt, entwickelt sich Abhngigkeit, und zwar von dem Stoff Nikotin. Der stellt sich nmlich durch den Konsum von Tabakwaren ein. Nikotin hat ein extrem hohes Abhngigkeitspotenzial. Es kann deshalb sehr schnell zu einem abhngigen Verhalten fhren. Nach Meinung des Schweizer Bundesamtes fr Gesundheit (BAG) und auch anderer wie der sehr strengen amerikanischen Gesundheitsbehrde FDA ist das Abhngigkeitspotenzial von Nikotin mit dem von Heroin vergleichbar. Nach 
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