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AOK bietet Unterstiitzung an

Der Macht der Gewohnheit
widerstehen

29.03.10 (ams). Aller Anfang ist schwer, sagt ein Sprichwort. Beim Rauchen ist es um-
gekehrt: Da ist das Authéren am schwersten. ,,Die AOK unterstiitzt ihre Versicherten
daher auf dem Weg zum Nichtraucher“, sagt Ulrike PlogstieR, Diplom-Psychologin
im AOK-Bundesverband. So bietet die Gesundheitskasse Kurse zur Raucherentwéh-
nung an, dazu das Online-Programm ,,Ich werde Nichtraucher” und das Ratgeber-
forum ,,Rauchen und Nichtrauchen” im Internet. Mit Erfolg, wie die Teilnehmerzahlen
zeigen.

Seit der Einfihrung von ,Ich werde Nichtraucher” haben fast 17.000 Teilnehme-
rinnen und Teilnehmer das Trainingsprogramm im Internet genutzt. Allein im
Jahr 2008 haben 4.210 Versicherte daran teilgenommen, im vergangenen
Jahr waren es sogar mehr als 5.800. ,Zwei Monate lang begleiten Experten
die Teilnehmer und helfen ihnen beim Rauchverzicht”, erlautert Psychologin
Plogstiel3.

Das Internettraining basiert auf der bewahrten ,, Schlusspunktmethode”: Dabei
legen die Teilnehmer einen Termin fest, von dem an sie nicht mehr rauchen.
»In regelmaRigen Mails erfahren die Programmteilnehmer, wie sie sich am
besten auf den Rauchstopp vorbereiten und ihn gut meistern kénnen. Unter-
stitzung bekommen sie auch in der schwierigen Zeit nach dem ,Ausstieg’,
wenn es darum geht, allen Verlockungen zu widerstehen und Nichtraucher
zu bleiben“, sagt PlogstieR.

~Schachtelwickel“ kann helfen

Bei der Vorbereitung auf den Rauchverzicht kann ein sogenannter Schachtel-
wickel helfen, mehr Uber das eigene Rauchverhalten herauszufinden. Dahinter
verbirgt sich ein Zettel, den man um die Zigarettenschachtel wickelt. Darauf
ist eine Tabelle abgebildet, in der die Teilnehmer notieren kénnen, in welchen
Situationen und Stimmungslagen sie gewohnlich rauchen. ,Dies hilft dabei,
sich Strategien zu Uberlegen, wie man in solchen Momenten nicht der Macht
der Gewohnheit erliegt und wieder zur Zigarette greift“, sagt Diplom-Psycho-
login Plogstiel.

Das Durchhalten erleichtert es beispielsweise, die Wohnung zur rauchfreien
Zone auszurufen und voriibergehend die Gesellschaft von Rauchern zu meiden.
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Verzichten sollte man auch auf Getranke, zu denen man sich friher eine
Zigarette angesteckt hat. Wer etwa gerne zu einer Tasse Kaffee geraucht hat,
sollte lieber Wasser, Saftschorlen oder Tee trinken. ,Fiihren Sie Rituale ein,
die das Rauchen ersetzen. Essen Sie beispielsweise einen Apfel, um sich
von der morgendlichen Zigarette abzulenken®, empfiehlt PlogstieR. Wichtig
ist es auch, sich viel zu bewegen: Radfahren, Walken und Joggen helfen beim
Stressabbau und beugen einer Gewichtszunahme vor.

Expertenrat und Austausch mit Gleichgesinnten

Unterstitzung beim Rauchverzicht bietet auch das AOK-Ratgeberforum ,Rau-
chen und Nichtrauchen” im Internet. Dort beantworten Experten alle Fragen.
Zudem kdnnen sich die Teilnehmer in einem Chat mit Gleichgesinnten austau-
schen und gegenseitig motivieren, mit dem Rauchen aufzuhéren oder Nicht-
raucher zu bleiben. ,Das Angebot wird sehr gut angenommen*, sagt Plog-
stieB. ,Rauchen und Nichtrauchen” ist nach ,Partnerschaft und Sexualitat"
das am zweithaufigsten genutzte Ratgeberforum. Im vergangenen Jahr wurden
die Seiten mehr als 850.000 Mal aufgerufen.

Durch Rauchverzicht nimmt Fithess zu

»~Auch wenn es schwer fallt, lohnt es sich auf jeden Fall, mit dem Rauchen
aufzuhéren®, sagt die Psychologin. ,Das gilt auch flr langjahrige Raucher.“ Denn
schon 20 Minuten nach der letzten Zigarette sinken Puls und Blutdruck auf
normale Werte. Nach zwei Wochen bis drei Monaten stabilisiert sich der
Kreislauf, die Lungenfunktion verbessert sich. Die Fithess nimmt zu. Schon
nach einem Jahr reduziert sich das Risiko, einen Herzinfarkt zu erleiden.
Nach finf Jahren ohne Zigarette halbiert sich das Lungenkrebsrisiko. Sehr
viel schneller verbessern sich das Wohlbefinden, der Geschmackssinn und
die Haut. ,Wer die schwierige erste Zeit nach dem Rauchverzicht nicht tber-
steht und sich wieder eine Zigarette anzlindet, sollte es deshalb ein weiteres
Mal versuchen®, sagt Plogstiel3.

Mehr Infos zu den Nichtraucherangeboten der AOK:
www.aok.de/ich-werde-nichtraucher
www.aok.de > Gesundheit > Ratgeber-Foren
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ams-Interview mit Suchtexpertin

Raucherentwohnung:
Nur der Wille zahlt

29.03.10 (ams). Rauchen ist gesundheitsschadlich. Das ist kein Geheimnis. Doch die
meisten Raucher verdrangen das Wissen um die Gefahr, ernsthaft zu erkranken. Die
kérperliche und psychische Abhangigkeit machen das Aufhéren schwer. Wie man die
Nikotinabhangigkeit trotzdem besiegen kann, erklart die Suchtexpertin im AOK-Bundes-
verband, Regina Herdegen, im Interview mit dem AOK-Mediendienst.

Warum sollte nicht zur Zigarette gegriffen werden?

Herdegen: Rauchen ist das groRte vermeidbare Gesundheitsrisiko
unserer Zeit. Jahrlich gibt es ber 100.000 tabakbedingte Todesfalle
in Deutschland. Rauchen ist nicht nur gesundheitsschadlich, sondern
es erschwert auch die Behandlung von Erkrankungen. Tabakkonsum
beeinflusst zum Beispiel Teile des Immunsystems. Entziindungen wie
Parodontitis werden dadurch gefdrdert. Speziell Eltern sollten auch
an ihre Kinder denken. SchlieRlich sind sie ein wichtiges Vorbild fir
ihren Nachwuchs.

Wie kann man das ,,Aufhéren® am besten vorbereiten?

Herdegen: Eine griindliche Vorbereitung gehort zur Entwéhnung dazu.
Sonst lauft man Gefahr, schnell rlickfallig zu werden. Sinnvoll ist es
beispielsweise, vor dem Rauchstopp ein Tagebuch zu flihren und darin
festzuhalten, in welchen Situationen meist zur Zigarette gegriffen wird.
Wer weil3, wann die Anfalligkeit fir den blauen Dunst am groéRten ist,
kann entsprechende Situationen leichter vermeiden beziehungsweise
Alternativen entwickeln. Auch sollte ein Ziel gesetzt und ein Datum
flr das Rauchen der letzten Zigarette festgelegt werden.
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Regina Herdegen
ist Suchtexpertin im
AOK-Bundesverband.
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Wie kénnen Freunde und Bekannte bei der Rauchentwéhnung helfen?

Herdegen: Am besten ist es, wenn Freunde und Bekannte Bescheid
wissen. Sie kdnnen dann bei der Entwdéhnung unterstitzen, zum Bei-
spiel durch Aufmunterung, Ablenkung oder sportliche Wetten.

Welche Therapie empfehlen Sie?

Herdegen: Ich empfehle Ansatze mit der Schlusspunktmethode. Die
Entscheidung muss jedoch von den Rauchern selbst kommen, denn
nur sie selber kénnen ihr Verhalten andern. Dabei muss nicht das
ganze Leben umgekrempelt, sondern nur das Verhalten in ,Risiko-
situationen” geandert werden, Alternativen missen gefunden wer-
den. Daflir gibt es viele Méglichkeiten: einen Spaziergang um den
Block, einen Apfel essen, tiefes Durchatmen, ein heiBes Bad nehmen
oder mit Freunden telefonieren. Den meisten Siichtigen fallt es leichter,
komplett zu verzichten, als den Konsum von Zigaretten zu reduzieren.
Menschen, die lieber Schritt flr Schritt aufhéren moéchten, konnen
zum Beispiel die Zigarette zunachst nur halb aufrauchen und danach
auf drei Zlge reduzieren. Nikotinersatzpraparate sind besonders bei
starker Abhangigkeit zu empfehlen, doch nur in Verbindung mit einer
Verhaltenstherapie. Hier wiirde ich besonders zum Nikotinpflaster raten,
da es nicht auffallig und von der Ublichen ,oralen Befriedigung“ ent-
koppelt ist.

Kann der Zigarettenverzicht zu Entzugs- oder Begleiterscheinungen fiihren,
und wie geht man damit um?

Herdegen: Als Begleiterscheinungen kénnen Schlafstérungen, depres-
sive Stimmung, Nervositat, verminderte Konzentrationsfahigkeit, Un-
ruhe, Reizbarkeit oder Gewichtszunahme auftreten. Um sich wieder
auf das Wesentliche konzentrieren zu kénnen, helfen Entspannungs-
Ubungen, bewusstes Essen und Atemiibungen. Aber niemand braucht
Angst davor zu haben, wochenlang sein Umfeld zu terrorisieren.

Was ist bei einem Riickfall zu tun?

Herdegen: Tabakentwdhnung ist ein Lernprozess, der Zeit beansprucht.
Kleine Rickfalle kénnen passieren, davon sollte sich also niemand
entmutigen lassen. Man sollte den Grund fiir den Riickfall erforschen
und sich die Argumente fur den Verzicht auf Zigaretten nochmals vor
Augen flhren und dann weiter an der Entwéhnung arbeiten.
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Wo bekommt man Hilfe?

Herdegen: Es gibt Kurse zur Rauchentwdéhnung, die von der AOK und
unterschiedlichen Organisationen angeboten werden, zum Beispiel
das Online-Angebot www.ich-werde-nichtraucher.de. Auch viele Inter-
netforen bieten Rauchern und Rauchentwdhnten Unterstiitzung und
die Moglichkeit zum Gedanken- und Informationsaustausch. Bei der
AOK heif3t dieses Forum ,Rauchen und Nichtrauchen”. In diesem rege
genutzten Ratgeberforum stehen auch Experten zur Beantwortung
von Fragen bereit.

Wie kann ich Nichtraucher bleiben?

Herdegen: Willensstarke und Kreativitat sind das ,,A* und ,,0“. Manch-
mal helfen auch kleine Tricks. Schreiben Sie die Griinde fir den Tabak-
verzicht auf einen Zettel und nutzten sie diesen als kleinen Helfer dabei,
standhaft zu bleiben. Belohnen Sie sich flirs Nichtrauchen. Sparen
Sie das Geld, das Sie sonst flir Zigaretten ausgegeben hatten, und
erflllen Sie sich einen lang gehegten Wunsch damit. Sie werden stau-
nen, wie schnell auf diese Weise das Geld fir ein schickes Outfit oder
einen Kurzurlaub zusammenkommt.

Mehr Infos zu den Nichtraucherangeboten der AOK:
www.aok.de/ich-werde-nichtraucher

www.aok.de » Gesundheit > Ratgeber-Foren > ,,Rauchen und Nichtrauchen“
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Lungenkrebssterberate pro 100.000 Einwohner
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Quelle: Mikrozensus und Gesundheitsberichterstattung des Bundes
Grafik: AOK-Mediendienst

Frauen sind durch das Rauchen besonders gefahrdet: Sie haben ein héheres Risiko, an Lungen-
krebs zu sterben und Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu erleiden, da sie auf die gesundheits-
schadlichen Wirkungen des Rauchens empfindlicher reagieren als Manner. Dazu kommt,
dass Frauen seit Jahren in zunehmendem MaRe zur Zigarette greifen und zudem immer friiher
mit dem Rauchen anfangen. Dadurch steigt nach Angaben des Deutschen Krebsforschungs-
zentrums seit den 80er Jahren die Zahl der Todesfalle durch Lungenkrebs bei Frauen, wahrend
sie bei Mannern zurtickgeht. Bei Frauen im mittleren Alter sind die Lungenkrebsfalle am starks-
ten angestiegen. Im Jahr 2007 starben hierzulande etwa 12.370 Frauen an Lungenkrebs.
Rund 85 Prozent der Todesfalle durch diese Krebsart sind durch das Rauchen verursacht.

Diese Grafik konnen Sie bei Quellenangabe ,,AOK-Mediendienst“ kostenlos verwenden:
www.aok-presse.de (AOK-Bilderservice: Medizin)
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Tabakkonsum bei Jugendlichen

Den Mut zum
Neinsagen starken

29.03.10 (ams). Es ist eine Entscheidung, die Konsequenzen haben kann: Oftmals
werden Jugendliche, die einmal zur Zigarette gegriffen haben, zu regelmaRigen
Rauchern. Damit schadigen sie massiv ihre Gesundheit. ,,Wichtig ist es darum, den
Jugendlichen den Riicken zu starken, damit diese sich dem Gruppendruck bei Freun-
den und in der Schule widersetzen kénnen und gar nicht erst mit dem Rauchen be-
ginnen, sagt Regina Herdegen, Suchtexpertin im AOK-Bundesverband. Wie man das
Selbstbewusstsein der Teenager starken kann, zeigt unter anderem der Wettbewerb
»,Be Smart — Don’t Start“, der von der AOK unterstiitzt wird.

Es ist die Angst, als uncool abgestempelt und von Freunden und Mitschilern
ausgegrenzt zu werden, die Jugendliche zur Zigarette greifen lasst. Auch wenn
sie eigentlich gar nicht rauchen wollen, fallt es vielen von ihnen in der Gruppe
schwer, sich gegen das Rauchen zu entscheiden. Es fange immer mit dem
bekannten ,ich nehme nur einen Zug“ oder ,probier doch mal“ an, schreibt
ein Teenager in einem Jugend-Forum im Internet. ,Ich selber habe mal in der
Hauptschule drei Monate lang geraucht, weil ich cool sein wollte und dazu-
gehdren, wenn alle anderen in der Pause in eine Raucherecke gehen.” Ein
anderer Teenager erganzt: ,Es ist Dummbheit. Sie verwechseln Coolness mit
Rauchen. Sie glauben, sie missten sich erwachsen geben, und meinen,
Rauchen gehort unbedingt dazu.”

Hoher Gruppendruck

Vor allem Kinder im Alter von elf bis 14 Jahren, sagen Suchtexperten, haben
oftmals noch nicht das notwendige Selbstbewusstsein aufgebaut, um sich
dem Gruppendruck zu widersetzen. ,,Dabei ist gerade die erste Zigarette haufig
folgenschwer, weil mit dieser der Damm gebrochen wird“, so Herdegen. Viele
Teenager qualmten in der Folge regelmaRig. Entsprechend haben nach An-
gaben der Bundeszentrale flir gesundheitliche Aufklarung (BZgA) 80 Prozent
aller Raucher ihre erste Zigarette vor dem 18. Lebensjahr geraucht.

Dabei sind die Gefahren des Rauchens fir die Gesundheit enorm. Nikotin-
konsum beglinstigt insbesondere das Entstehen von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Atemwegserkrankungen und Krebs. Uber 30.000 M&nner und mehr
als 12.500 Frauen sind nach Angaben des Statistischen Bundesamtes im
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Jahr 2007 an Krebserkrankungen der Lunge, der Bronchien, des Kehlkopfes
und der Luftréhre gestorben. Diese Krebserkrankungen stehen in engem Zu-
sammenhang mit dem Rauchen.

»Eltern und Lehrer, aber auch Freunde und Mitschiler sind deswegen gefragt,
den Mut zum Nein-Sagen zu starken®, so Herdegen weiter. Hilfreich ist es bei-
spielsweise, zu Hause oder im Unterricht Uber das Entstehen von Gruppendruck
zu sprechen. ,Man muss den Teenagern verdeutlichen, dass es gerade nicht
cool ist, dem Druck der anderen klein beizugeben. Viel bewundernswerter ist
es, die eigene Meinung offen zu vertreten und sich nicht anzupassen®, sagt
Praventionsexpertin Herdegen.

Auf erhobenen Zeigefinger verzichten

Wichtig sei, dass Eltern und Bezugspersonen das Thema ,Rauchen” nicht mit
erhobenem Zeigefinger angingen. Vielmehr sollten die Kinder und Jugend-
lichen wertneutral Gber die Gefahren des Nikotins aufgeklart werden. Dabei
kénne man auch auf den Forscherdrang der Teenager setzen und sich ge-
meinsam Uber die gesundheitsschadigende Wirkung des Tabaks informieren.
LHilfreich ist es, altere und besonders beliebte Schiiler vom Nichtrauchen zu
Uberzeugen, da sie eine Vorbildfunktion haben®, sagt Herdegen.

Schulwettbewerb ,,Be Smart — Don’t Start“

Um junge Leute vor den Gefahren des Rauchens zu schitzen, unterstiitzen
der AOK-Bundesverband sowie viele regionale AOKs seit 2006 den jahrlich
stattfindenden Schulwettbewerb ,Be Smart — Don’t Start“. Der Wettbewerb,
der neben der AOK von der Deutschen Krebshilfe, der BZgA, der Deutschen
Herzstiftung und der Deutschen Lungenstiftung geférdert wird, richtet sich an
die Jahrgangsstufen sechs bis acht, kann aber auch mit geeigneten finften
oder alteren Klassen durchgefiihrt werden.

Die teilnehmenden Klassen verpflichten sich dabei, von November bis Mai nicht
zu rauchen. Einmal wéchentlich geben die Schiler an, ob sie zur Zigarette
gegriffen haben oder nicht. Rauchen mehr als zehn Prozent einer Klasse,
scheidet diese aus dem Wettbewerb aus. Erfolgreiche Klassen hingegen nehmen
an einer Verlosung teil, bei der sie unter anderem eine Klassenreise gewinnen
kdnnen. Im Schuljahr 2009/10 meldeten sich bundesweit knapp 10.600 Klas-
sen an. Wie viele Teilnehmer bis zum Ende durchgehalten haben, wird sich
nach Wettbewerbsschluss im Mai 2010 zeigen. Im Jahr zuvor schafften es
fast zwei Drittel aller Teilnehmer.

Dass das Projekt hilft, die Teenager vom Nichtrauchen zu Uiberzeugen, zeigt
auch eine wissenschaftliche Analyse aus Sachsen-Anhalt. Darin wurden von
Oktober 2006 bis Juni 2008 Schiler aus 87 Schulen wiederholt zu ihrem
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Rauchverhalten befragt. Schiler, die vor dem Wettbewerb gelegentlich zur
Zigarette griffen, haben nach der Teilnahme seltener geraucht als Gleichaltrige
aus Klassen, die nicht an ,,Be Smart — Don’t Start“ teilgenommen haben.
Zudem wurden durch den Wettbewerb weniger Teenager zu regelmafigen
Rauchern. ,Insgesamt hat die Zahl der Raucher unter den Zwoélf- bis 17-Jah-
rigen seit 2001 abgenommen. Einen wichtigen Teil tragen dazu auch Wett-
bewerbe wie ,Be Smart — Don’t Start’ bei“, sagt Herdegen.

Weitere Infos im Internet:
www.besmart.info

10
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Keine Angst vor der Figurfalle Rauchverzicht

Bewegung erleichtert Nikotinentzug
und halt schlank

29.03.10 (ams). Dass Rauchen schlank macht, ist ein weit verbreiteter Irrglaube.
Gleichwohl treibt viele frischgebackene Nichtraucher die Sorge um, durch ihren Niko-
tinverzicht dick zu werden. Thomas Ebel, Arzt im AOK-Bundesverband, gibt Entwar-
nung: ,Fettpolsterchen durch den Rauchverzicht kénnen mit Bewegung leicht
vermieden werden. Sport macht fit und gliicklich und bewahrt vor der befiirchteten
Gewichtszunahme.“

Ein Raucher verbraucht taglich rund 200 Kalorien mehr als ein Nichtraucher.
Der Mediziner Ebel erklart das so: ,Nikotin beeinflusst den Grundumsatz. Es
regt Uber das zentrale Nervensystem das Herz zu vermehrten Schlagen an,
es fihrt zu einer Verengung der Blutgefafle und damit zu erhéhtem Blutdruck.
AuRBerdem braucht der Kdrper Energie daflir, den Sauerstoffmangel in den
Zellen auszugleichen und Schadstoffe zu bekampfen.*

Gleichwohl halte Rauchen nicht schlank. ,Eher das Gegenteil ist der Fall“,
sagt Ebel. Da Rauchen die Kondition verschlechtere, den Muskelaufbau ver-
ringere und einen Muskelabbau beschleunige, erhéhe sich auch das Risiko,
an Gewicht zuzulegen.

Korperliche Bewegung hingegen verbraucht Energie und baut Muskeln auf.
,Das Erfolgsmodell flr einen hohen Kalorienverbrauch ist Sport“, sagt Ebel.
Weitere Vorteile seien die einerseits anregende und andererseits Stress ab-
bauende Wirkung des Sports. Die kérperliche Anstrengung rege zudem die
Ausschuttung kérpereigener Drogen an, ,,und das macht gliicklich®, sagt Ebel.
.Lassen Sie sich aber nicht zu der Annahme verflihren, dass sich Sportler
die doppelte Essensration genehmigen dirfen”, so Ebel weiter.

Bewusst und mit Genuss essen

Ohnehin sei es sinnvoll, mit der Tabakentwdhnung einige Verhaltensweisen
umzustellen, zum Beispiel bei der Ernahrung. ,,Kurz nach dem Rauchstopp
ist es wichtig, HeiBhungerattacken zu vermeiden. Bewusstes Essen mit Genuss
ist fir neue Nichtraucher besonders wichtig.“ Denn nach dem Aufhéren kann
der Appetit zunehmen. Das liegt nach Angaben des Arztes unter anderem
daran, dass der Hunger dann nicht mehr durch die Aufnahme von Nikotin ge-
dampft wird. Aulerdem kénnen sich die durch das Rauchen geschadigten
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Geschmacksnerven im Mund wieder regenerieren. ,Das Essen schmeckt
wieder besser.”

Ernahrung umstellen

Um die ,Figurfalle Rauchverzicht“ zu meiden, helfe eine Umstellung auf kalorien-
und fettarme sowie moglichst zuckerfreie und ballaststoffreiche Kost. ,0bst,
Salat und Gemiuse gehdren neben Vollkornprodukten, Pflanzenélen und Fisch
unbedingt auf den Speiseplan®, so Ebel. Gegen verstarkten Hunger helfe es
auch, langsam zu essen, vor der Hauptspeise viel GemUse oder Salat zu
verzehren. Manche fuhren auch gut damit, die Nahrungsaufnahme auf viele
kleine Mahlzeiten zu verteilen und reichlich Wasser, Tee oder Schorlen zu
trinken. ,Das hilft, den Korper zu entgiften und verringert das Hungergefihl*,
erklart Ebel.

Weitere Infos:
www.abnehmen-mit-genuss.de
www.aok.de/bund/fettfallen-finder
www.aok.de/laufend-in-form
www.aok.de/bund/sportpartner
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Bei Kinderwunsch: Weg mit der Zigarette

Rauchstopp lohnt sich
flir Mutter und Kind

29.03.10 (ams). Der Zigarettenqualm greift nicht nur die Lunge und die Blutgefale an.
Der blaue Dunst schadigt auch die Eizellen der Frauen und fiihrt zu Unfruchtbarkeit.
Studien belegen, dass es bei Raucherinnen langer dauert, bis sie erfolgreich schwanger
werden. Dabei gilt: Je mehr Zigaretten eine Frau am Tag konsumiert, desto langer
lasst eine gewollte Schwangerschaft auf sich warten. ,,Frauen mit Kinderwunsch sollen
deshalb in jedem Fall versuchen, das Rauchen sofort und fiir immer bleiben zu lassen”,
sagt Dr. Detlef Schmidt, Arzt im AOK-Bundesverband.

Wer in der Schwangerschaft raucht, gefahrdet die Gesundheit seines Babys.
Das weil} eigentlich jeder. Trotzdem rauchen in Deutschland rund 13 Prozent
der Frauen zu Beginn der Schwangerschaft. Etwa ein Viertel der Raucherinnen
gibt das Rauchen wahrend der Schwangerschaft auf. Doch manche Frauen
hat die Nikotinsucht so fest im Griff, dass sie es nicht schaffen, mit dem Rau-
chen aufzuhéren. ,Umso wichtiger ist es, ihnen wiederholt vor Augen zu fih-
ren, warum sich das Aufhéren fir die Mutter und das Baby besonders lohnt®,
betont Schmidt.

Nachwuchs leidet unter Tabakrauch

Wenn Schwangere rauchen, leidet auch ihr Nachwuchs unter Tabakrauch.
Obwohl das Ungeborene im Mutterleib noch nicht atmen kann, bekommt es
beim Rauchen seiner Mutter die Uber ihre Lunge aufgenommenen Schadstoffe
in grofRer Konzentration ab. ,Diese Schadstoffe gehen Uiber die Nabelschnur
und den Mutterkuchen nachweislich in den Kreislauf des Kindes Uber*, erklart
AOK-Mediziner Schmidt.

Wahrend die Schwangere eine Zigarette raucht, erhéht sich der Pulsschlag
des Ungeborenen, und die Durchblutung des Mutterkuchens (Plazenta) ver-
schlechtert sich. ,Das ist fast so, als wiirde man einem Taucher unter Wasser
die Luft abdriicken”, sagt Schmidt. Bereits nach 20 Minuten hat das Ungebo-
rene die gleiche Nikotinkonzentration im Blut wie die Mutter. ,Die Schadstoffe,
die die Mutter durch das Rauchen aufnimmt, wirken aber auf das Ungeborene
noch wesentlich starker, da die Entgiftungsfunktion der kindlichen Leber noch
nicht entwickelt ist“, sagt der AOK-Experte.
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Der Rauch einer Zigarette enthalt rund 4.000 teilweise giftige und krebser-
regende Chemikalien. Sie kdnnen wahrend der Schwangerschaft schwere
Komplikationen hervorrufen. So haben rauchende Schwangere ein erhéhtes
Risiko fir Schwangerschaften auRerhalb der Gebarmutter (Extra-uterin-Schwan-
gerschaft) und flr einen vorzeitigen Blasensprung. ,Platzt die Fruchtblase vor
dem errechneten Geburtstermin, kann dies zu Infektionen, Blutungen und einer
Fehlgeburt fihren“, erlautert Schmidt.

Raucht die Frau wahrend der Schwangerschaft, so steigt die Wahrscheinlichkeit
fur eine sogenannte vorliegende Plazenta, die den Gebarmutterhals ganz
oder zum Teil Uberdeckt. ,Dies kann fir Mutter und Kind zu lebensbedroh-
lichen Blutungen flhren“, sagt der AOK-Arzt. Rauchen in der Schwanger-
schaft stért die Entwicklung des Ungeborenen. So sind Babys rauchender
Mutter bei der Geburt haufig zu kein, zu leicht und haben einen ungewoéhn-
lich kleinen Kopf. Auch ihre Lunge entwickelt sich oft nicht normal.

Der Zigarettenkonsum wahrend und nach der Schwangerschaft erhdht das
Risiko des plétzlichen Kindstodes. ,Arzte vermuten, dass die giftigen Sub-
stanzen aus dem Tabakrauch gerade die Gehirnregionen verandern, die die
Atmung regulieren und so den plétzlichen Kindstod hervorrufen kénnen®,
warnt Mediziner Schmidt.

Rauchstopp verringert Risiko fiir Komplikationen

Ein Rauchstopp vor oder wahrend der Schwangerschaft kann dagegen das
Risiko fir Komplikationen und Gesundheitsschaden des Babys deutlich reduzie-
ren. Schon wenige Stunden nach der letzen Zigarette stellt sich der mutter-
liche Kérper um: Puls und Blutdruck sinken, der Schadstoffgehalt im Blut ver-
mindert sich. ,Diese positiven Effekte spirt das Ungeborene natirlich auch
unmittelbar. Es bekommt die angemessene Menge an Sauerstoff und Nahrung
und wird in seiner Entwicklung nicht durch Nikotin und Chemikalien behindert”,
erklart Schmidt.

Beim Stillen gehen Gifte in die Muttermilch Gber

Nach Angaben des Deutsches Krebsforschungszentrums nehmen bis zu 70 Pro-
zent der Raucherinnen, die wahrend der Schwangerschaft mit dem Rauchen
aufhéren, den Konsum innerhalb eines Jahres nach der Entbindung wieder
auf. ,Stillen ist das Beste flirs Baby, darin besteht kein Zweifel. Doch wenn
die Mutter raucht, ist das Beste nicht mehr gut genug. Denn viele der giftigen
Substanzen der Zigarette gehen direkt in die Muttermilch Uber”, sagt der
AOK-Experte.

Die Folgen: Still-Babys rauchender Mtter trinken oft schlechter, sind unruhiger,
haben eher Koliken, leiden haufiger unter Asthma-Erkrankungen und Allergien.
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Weitere Folgen kdnnen chronischer Husten oder Mittelohrentziindungen, ein
verzogertes Lungenwachstum oder Bronchitis sein. Hinzu kommt, dass Rau-
cherinnen weniger Milch haben. ,Im Durchschnitt stillen Frauen, die wahrend
der Schwangerschaft geraucht haben, nur fiinf Wochen*, sagt der AOK-Experte.
Rauchen ist eine Sucht. Davon wegzukommen, ist fir viele sehr schwer. Dabei
helfen schockierende Szenarien und Drohungen den Frauen in der Regel wenig.
Stattdessen empfiehlt es sich, Raucherinnen behutsam zu vermitteln, wie
positiv es fur das Baby ware, wenn es nicht mehr mitrauchen miisste. ,Die
Schwangerschaft ist die starkste Motivation, um mit dem Rauchen aufzu-
horen, starker als ein Herzinfarkt oder Krebs", sagt Schmidt. Allerdings
brauchten einige dabei kompetente Hilfe.

Mehr zum Internetangebot der AOKs ,Ich werde Nichtraucher:
www.aok.de/ich-werde-nichtraucher

Weitere Infos zum Thema Frauen und Rauchen:
www.bmg.bund.de > Drogenbeauftragte

www.bzga.de > Infomaterialien > Férderung des Nichtrauchens
www.krebsgesellschaaft.de > Patienten > Bewusst leben > Rauchen
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