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N —x / dhrend rauchen in der
Jugend noch cool ist,

wird es mit der Zeit zur tiefein-
gepragten Gewohnheit und
irgendwann zum gesundheit-
lichen Problem - hauptsdch-
lich fur GefdBe und Lunge.
Aber auch fiir das Gehirn, denn  be
Nikotin ist eine ausgeklligelte
Substanz, die unsere Vernunft
auBer Kraft setzt und den
Wunsch mit dem Rauchen
aufzuhoren, wie Butter in der
Sonne schmelzen lasst. Rau-
chen macht recht schnell psychisch und
kérperlich abhédngig. Der durch das Nikotin
ausgeloste Dopamin-Kick triggert unser
Belohnungszentrum und sorgt kurzfristig
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RAUCHSTOPP FUR IMMER!

Raucher haben — zumindest ab einem gewissen Alcer — ein

o

stiindig schlechtes Gewissen ihrem Ké&rper gegeniiber. Be-
sonders die Atmungsorgane sind betroffen. Lungenhocl -
stand (COPD), Lungenemph_\'sem und Lungenﬁbrose
drohen, ganz zu schweigen von Lungenkrebs. Was in der
Jugend noch weit weg scheint, wird mit zunehmendem Al-
ter zur realen Bedrohung — spiitestens, wenn wir zu husten
oinnen und weniger Luft bekommen. Rauchstopp ist die
beste Losung und es gibt Mittel und Wege, wie die Regene-
ration der Lunge schneller gelingt.

fiir ein Wohlgefiihl. Gerade bei Anspannung
und Stress fiihlt sich das wie die Rettung an
und so ist es fiir viele verdammt schwer, das
Rauchen aufzugeben.

Die bis zu 4000
Schadstoffe im Rauch
beeinflussen ganze
Netzwerke miteinander
arbeitender Gene.

RAUCHEND ALT
WERDEN

Zugegeben, es gibt genug Bei-
spiele flr Menschen, die trotz
Rauchen gesund alt werden
und andererseits auch Nicht-
raucher, die Lungenkrebs be-
kommen. Konigin Margrethe
von Didnemark beispielsweise,
bis 83jahrig im Amt, rauchte
bis zu 60 Zigaretten taglich. Bei
Helmut Schmidt waren es rund
40 am Tag und er wurde stolze
96 Jahre alt. Doch andere ster-
ben friih und oft sehr schnell an Tumoren
der Lunge (auch der Blase oder des Rachens)
oder werden zu Dauerpatienten mit COPD,
Lungenemphysem oder Lungenfibrose.




EINE FRAGE DER
VERANLAGUNG

Zu welcher Gruppe man gehdren wird, weil3
man im Vorfeld nicht, darum zahlt das Argu-
ment der ,uralten Raucher” nicht wirklich. Es
ist auch nicht geklart, was den Unterschied
macht. Sind es - wie man sooft vermu-
tet, aber nicht immer beweisen kann - die
Gene? Leider ist der Prozentsatz derer, die
mit Super-Genen ausgestattet sind, nicht
sehr hoch. Nur 5 bis 10 Prozent qualmen un-
geniert und werden trotzdem steinalt. Aber
es muss nicht immer gleich Lungenkrebs
sein, den es zu vermeiden gilt. Endlose Hu-
stenanfélle, kaum noch Luft bekommen und
sich nicht mehr anstrengen kénnen, misste
eigentlich als Abschreckung schon reichen.
Deshalb: Rauchstopp, solange es noch etwas
bringt, denn irreversible Schaden kommen
oft schneller als man denkt.

(GESUNDE RAUCHER — WAS
IST ANDERS?

Bei den gesunden Rauchern dirften
drei grundlegende Systeme besser in
Schuss sein als bei anderen. Erstens
funktioniert ihre ,Mdallabfuhr” krebs-
erregender Stoffe im Zigarettenrauch
besser, zweitens ist ihre Immunabwehr
stark, sodass die chronischen Entziin-
dungen, die stdndig durch das Rauchen
ausgeldst werden, nicht ins Gewicht
fallen und drittens ist deren Lunge gut
ausgebildet und widerstandsfahig. Da-
ran erkennt man schon, wo man als
Raucher ansetzen kann.

© DIE
ENTGIFTUNG
UNTERSTUTZEN

¢ DIE KATZENKRALLE AUS
DEM REGENWALD. Sehr effektiv
ist laut einer Studie die Katzenkralle mit
ihrer reinigenden, krebshemmenden und
lymphaktivierenden Wirkung. Zu Beginn
der Einnahme zeigt sich ein beiBender
Geruch des Urins. In einer Untersuchung
der Universitdt Mailand waren die zahl-
reichen krebserregenden Gifte im Urin
von Rauchern nach nur fiinfzehn Tagen
sehr deutlich reduziert. Nebenbei wird
mitunter sogar Raucherhusten gelin-
dert und die Katzenkralle hemmt Krebs
in jedem Stadium. Zusatzlich erhoht die
Katzenkralle die Schlagkraft des Immun-
systems um bis zu 60 Prozent, indem sie
die Anzahl der Immunzellen wie Fress-
zellen und Leukozyten ansteigen ldsst

und die Vermehrung der Lymphozyten regu-
liert. Deshalb setzt man die Katzenkralle auch
ein, wenn die weiBen Blutkdrperchen infolge
einer Chemotherapie absinken.

® DER BROKKOLI BEEINFLUSST
(GENE. In einer klinischen Studie nah-
men 65 Nichtraucher zwischen 25 und 200
Gramm Brokkolisprossen tiber drei Tage lang
zu sich (einfacher ist noch der Extrakt in Kap-
seln). Dabei erhohte sich die Produktion be-
stimmter Enzyme, die organische Gifte - also
auch Bakterien, Viren, Pilze oder Allergene -
abbauen und helfen, oxidativen Stress durch
Rauchen zu reduzieren. Brokkoliextrakt un-
terstiitzt die normale Zellfunktion und -tei-
lung und verursacht gleichzeitig den pro-
grammierten Zelltod bei Tabak-induziertem
Lungenkrebs und weiteren Krebsarten. Das
Besondere dabei: Die Brokkoli-Sulforaphane
beeinflussen Gene, um die entgiftende Wir-
kung hervorzurufen.

RAUCHER

SOLLTEN DAS
VERMEIDEN!

Zigaretten und Alkohol
Sowohl Zigarettenrauch als auch Alkohol
konnen im Rachenraum krebserregend wir-
ken und zwar noch starker als nur eine Sub-
stanz alleine. Eine einzelne Zigarette oder
ein einzelnes Glas Rotwein sind weniger

gefahrlich als beides zusammen!

Zigaretten und Nitritpokelsalz
Auch bei konservierten Heisch- und Wurst-
sorten summieren sich die krebserregenden

Substanzen und erhéhen das Krebsrisiko.

Zigaretten und Coffein
Die Zigarette zur Tasse Kaffee ist die klas-
sische Kombination, wenn man sich ent-
spannen will. Den Korper stresst sie aber
ganz besonders, wenn man sich beides
gleichzeitig abgewdhnen will. Der Entzug
ist dann doppelt so schlimm und man be-
kommt auch eher Entzugserscheinungen
wie Kopfschmerzen.

Am schadlichsten: Zigarette am Morgen

Studien zeigen, dass sich mehr Schadstoffe

bzw. deren Abbauprodukte anreichern,

wenn man schon morgens nach dem Auf-
stehen raucht.

¢ (GUGGUL REINIGT IN DER
TIEFE. Das Ayurveda-Mittel dringt sehr
tief ein und ,kratzt" Ablagerungen und Gif-
te aus der Tiefe aus. Nicht nur, aber auch in
Bezug auf die Lunge. Wer eine Vorgeschichte
mit der Lunge oder den Nebenhdhlen hat,
wird sich dber die Schleimmengen wun-
dern, die dabei abgehen. Das kann sogar
lastig sein, vor allem, wenn die Reinigung
nachts geschieht. Aber letztlich ist das ein
Zeichen dafiir, wie dringend notwendig die
MaBnahme ist. Guggul vermehrt die weien
Blutkdrperchen und wirkt desinfizierend auf
Kérperausscheidungen  (Schleim, SchweiB,
Harn). Es kann bei akuten und chronischen
Beschwerden angewendet werden und wirkt
sehr stark entziindungshemmend.

© ENTZUNDUNGEN
REDUZIEREN

® OMEGA-3-FETTSAUREN REDU-
ZIEREN ENTZUNDUNGEN.
Wihrend rauchen den Blutdruck, das
Thrombose- und Entziindungsrisiko sowie
die Blutfettwerte erhéht - bei Frauen noch
mehr als bei Mannern -, wirken Omega-
3-Fettsduren genau in der Gegenrich-
tung. Sie konnen die Auswirkungen des
Rauchens auf Herz, Kreislauf und Gefél3e
abmildern und das Herz gegen plotzlichen
Herztod, Bluthochdruck, erhéhte Entziin-
dungswerte und Triglyceride unterstltzen.
Besonders Krillél ist empfehlenswert, da
es zusdtzlich noch das antioxidative und
ebenfalls entziindungshemmende Asta-
xanthin enthalt. Es senkt den wichtigen
Entziindungsauslser NF-kB. Mindestens
6 mg Astaxanthin sind als Tagesdosis er-
forderlich, die aber nur bei einem Premi-
um-Produkt erreicht werden. Allerdings
dhnelt Astaxanthin von der Struktur her
dem Beta-Carotin, das bei Rauchern nicht
mehr empfohlen wird. Im Krilldl stammt
das Astaxanthin jedoch nicht aus einer
synthetischen Quelle, sondern aus einer
Meeresalge, von der sich der Krill ernéhrt.
Da diese Form des Astaxanthins verestert
ist, oxidiert sie nicht leicht. Rauchen ver-
starkt den Astaxanthinabbau und kann die
Bioverfiigbarkeit stark reduzieren.

® BROKKOLIEXTRAKT SCHAL-
TET ENTZUNDUNGSWEG AB.
Durch Aktivierung der korpereigenen
antioxidativen Systeme kommt es in
weiterer Folge zu einer Reduktion des
Entziindungsauslésers NF-kB und somit
zu einer Hemmung von Entziindung und
Oxidation.
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LUNGENER-

KRANKUNGEN
DURCH
RAUCHEN

Raucherhusten
Der Reinigungsmechanismus der Atemwe-
ge versucht mit vermehrter Schleimproduk-
tion die Rauchpause nachts zu nutzen. Der
Schleim ist besonders zah, was das Abhusten
in den friihen Morgenstunden erschwert.

COPD
Etwa die Halfte der Langzeitraucher entwi-
ckelt eine chronisch-obstruktive Lungener-
krankung (COPD). Erstes Anzeichen ist der
Raucherhusten. Die Atemwege sind dauer-
haft verengt und entziindet. Es kommt zu
Atemnot, Husten und Schleim im Hals.

Asthma und schwerere Infekte
Raucher haben ein erhohtes Risiko fiir
Asthma, schwerere Atemwegsinfekte und

Lungenentziindung.

Lungenfibrose
Zigarettenrauch und andere Belastungen
der Atemluft aber auch Chemotherapie,
Bestrahlung, eine rheumatische Grunder-
krankung, Vogelfedern, Bakterien, Schim-
melpilzsporen oder Medikamente kénnen
die Entstehung einer Lungenfibrose fordern.
Erste Symptome sind Atemnot bei korper-
licher Belastung und trockener Husten ohne
Schleim. Spater kommen , Trommelschlegel-
finger" hinzu. Infolge einer chronischen Ent-
zlindung vernarbt das Lungengewebe. Das
Atmen wird immer beschwerlicher. Letzter

Ausweg ist eine Lungentransplantation.

Lungenemphysem
Neben chronischer Bronchitis und COPD
kann auch Asthma zu einem Lungenemphy-
sem flihren. Generell geht ihr Rauchen oder
eine andere Schadstoffbelastung voraus. Die
Lungenbldschen sind teilweise zerstort und
tiberdehnt, sodass ihre innere Oberfliche
verkleinert und die Ausatmung erschwert ist.
Typische Symptome sind Atemnot, anfangs
nur bei Anstrengung, und Erschopfung. Spa-
ter kommt Gewichtsabnahme hinzu.

Lungenkrebs
Lungenkrebs ist eine sehr hdufige Krebser-
krankung, die sich oft erst spat durch Be-
schwerden bemerkbar macht. Symptome
sind Husten, Gewichtsverlust, Atemnot oder
Schmerzen in Brust oder Knochen. Rau-
chen, auch Passivrauchen, erhdht das Risiko

mal3geblich.
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© DIE LUNGE
STARKEN

® OMEGA-3-FETTSAUREN VER-
BESSERN DIE LUNGENFUNK-
TION. Eine im ,Chest Journal” publizierte
Studie zeigte erst kiirzlich den positiven Ein-
fluss auf die Lungenfunktion und den Verlauf
einer Lungenfibrose durch die Einnahme von
Omega-3-Fettsduren tber mehrere Wochen.

® DER TREMELLA PILZ GEGEN
DEN LUNGEN-YIN-VERLUST.

Aus der Sicht der traditionellen chine-
sischen Medizin verletzt Rauchen das Lun-
gen Yin, trocknet also die Schleimhadute
aus, fuhrt zu trockenem Reizhusten und
beglinstigt Asthma. AuBerdem ist Tabak
thermisch warm und bewegt das Qi, was

(o]

Nikotin 18st einen
Dopamin-Kick aus,
triggert das Belohnungs-
zentrum und sorge
kurzfristig fiir ein

Wohlgeftihl.
(o}

als anregend und entspannend zugleich
erlebt wird. Allerdings kommt es leicht zu
Hitze und es entsteht heiBer Schleim in den
Bronchien, der zu Bronchitis mit Raucher-
husten fiihrt. Der Tremella gibt der Lunge
das verlorene Yin zurick.

® DER CORDYCEPS IST BEKANN-
TESTER ,LUNGENPILZ". Er ist sehr
gut zur Begleitung von Asthma, Atemnot,
Bronchitis, Lungenentziindung, Lungenem-
physem und COPD. Er steigert das Atemvo-
lumen insgesamt, verbessert die Sauerstoff-
anreicherung des Blutes und die Abatmung
von Kohlendioxid, weshalb er auch die
Entsduerung des Korpers unterstltzt. Zu-
dem wirkt er antiviral, antibakteriell und
entziindungshemmend sowie antioxidativ
und wirkt der Lungenfibrose entgegen, die
durch Rauchen ausgeldst werden kann.

® DER CHAGA PILZ BEI
STARKER VERSCHLEIMUNG.
Der Pilz verbessert die Durchblutung der
Lunge und vermindert die Entziindungen.
Dadurch ldsst die Schleimbildung nach.

® DER REISHI PILZ REINIGT
BRONCHIALSCHLEIMHAUTE.
AuBerdem unterstiitzt er bei Erschopfungs-
zustdnden. Sowohl Chaga als auch Reishi
kénnen zusammen mit dem Cordyceps bei
COPD eingesetzt werden.

RAUCHSTOPP — DAS IST ZU
BEACHTEN

.Bei moderat abhdngigen Rauchern kén-
nen Selbsthilfeblcher, Online-Programme
oder Raucher-Apps durchaus erfolgreich
sein. Bei schwergradiger Abhédngigkeit und
geringeren Bewadltigungsmdglichkeiten
ist ein verhaltenstherapeutischer Entwdh-
nungskurs zu empfehlen - mit oder ohne
medikamentdse Begleitung.” Prof. Dr. Ste-
phan Mihlig, der Griinder und Leiter der
Raucherambulanz Chemnitz ist jemand,
der genau wei3, wovon er spricht. Der kli-
nische Psychologe war selbst 30 Jahre lang
abhdngiger Raucher. Fir Gala.de gab er
2020 anldsslich des Weltnichtrauchertags
ein Interview. https://www.gala.de/lifestyle/
weltnichtrauchertag--tipps--um-mit-dem-
rauchen-aufzuhoeren

WELCHER RAUCHERTYP BIN

ICH?

MaBgeblich sind Art und Grad der Abhén-
gigkeit, Rauchdauer, Motivation, Erfolgszu-
versicht, persénliche und soziale Ressourcen
wie Selbstkontrollfahigkeit und Unterstiit-
zung durch Bezugspersonen. Wer hier ,gut
aufgestellt ist", kann es auch ganz alleine
schaffen. Denn aufhoéren féllt nicht allen
Rauchern schwer. Bei vielen ist vor allem
die Angst vor den Entzugserscheinungen
das Problem. Treten sie nicht oder sehr viel
schwacher auf als erwartet, liegt das daran,
dass nur ungefahr jeder zweite Raucher
eine korperliche Abhdngigkeit ausbildet.
Ist das der Fall, hat sich der Organismus an
das Nikotin und andere Tabakinhaltsstoffe
gewohnt und reagiert auf plétzlichen Ent-
zug ,mit einer Unterversorgung bestimmter
Neurotransmitter im Korper und mit sub-
jektiven Entzugserscheinungen”, so Miihlig.
Dann kénnen Unruhe, schlechte Laune oder
Konzentrationsprobleme auftreten. Aber das
geht nach einigen Wochen Entzug voriber.

UND DIE PSYCHISCHE SEITE?

.Die psychische Seite der Abhdngigkeit be-
deutet, dass das Rauchen Ulber Jahre kon-
ditioniert wurde und eine subjektive Sucht
sowie ein Suchtverlangen ausldst.” Es kann
heftig ausfallen und wird auch "Craving"
genannt, eine Art HeiBhungerzustand. ,Der
Organismus bendtigt ungefahr eine bis vier
Wochen, bis ein neurochemisches Gleichge-



Ohne Nikotinzufuhr
dauert es eine bis
vier Wochen, bis

das neurochemische
G]eichgewicht

wiederhergestellt ist.
(@
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RaucHsTOPP:
WELCHE NATUR-
LICHEN HILFEN
GIBT ES?

Kolloidales Lithium ist keine Verbindung,
sondern bereits aufgespaltenes Lithium in
Reinform. Man muss es nicht einmal ein-
nehmen, denn es wirkt auch Gber die Haut
(in die Armebeugen reiben) und vor allem
nebenwirkungsfrei gegen Depressionen.
Kolloidales Lithium unterstiitzt bei Stichten,
etwa bei der Raucherentwdhnung.

Rhodiola rosea
Auch als Rosenwurz bekannt, regt die Pflan-
ze die Neurotransmitter Serotonin und Do-
pamin an und gleicht so die Gehirnchemie
aus. AuBerdem ist die Rhodiola eine Anti-
Stress-Pflanze, ein sogenanntes Adaptogen,
das bei der Stressanpassung hilft.

Ashwagandha
Das wohl bekannteste Adaptogen reduziert
die Stresshormonausschiittung, entspannt.

Ingwer
Tritt bei der Raucherentwdhnung Ubelkeit
auf, beruhigt Ingwer den Magen und lindert
Ubelkeit und Unwohlsein. Ingwer entspannt
auch, es ist ebenfalls ein Adaptogen. Wer
den scharfen Geschmack nicht mag, kann
zu Kapseln greifen. Aber alles in MalBBen, denn
Ingwer ist ein heiBes Gewdirz und rauchen
an sich erhitzt ebenfalls, weshalb starke Rau-
cher ohnehin schon zu innerer Hitze und
Saftemangel/Trockenheit neigen. Omega-
3-Fettsduren wie Krillol helfen dem Kérper
auch wahrend der Raucherentwdhnung, da
der Neurotransmitterstoffwechsel im Gehirn
verbessert wird. Die Wirkung auf die GefaBe
und Nerven sind ebenfalls glinstig.
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wicht - ohne Nikotinzufuhr — wiederherge-
stellt ist. Im Prozess dieser Wiederherstellung
vermindern sich die Entzugserscheinungen
kontinuierlich und sind nach circa vier Wo-
chen vollkommen verschwunden. Unter-
schwellig bleibt aber das Suchtgeddchtnis
langfristig erhalten. Dies bedeutet, dass das
Gehirn lebenslang auf rauchassoziierte Reize
mit einer heftigen Craving-Reaktion ant-
worten kann - lange nachdem die korper-
liche Abhangigkeit tberwunden ist."

WIE GEHT MAN ES AN?
Miihlig empfiehlt, einen Termin festzulegen,
alle Rauchutensilien aus der Wohnung zu
entfernen und das soziale Umfeld ber das
Vorhaben zu informieren, Rauchstoppmotive
sammeln, aufschreiben und immer im Be-
wusstsein prasent halten. ,AuBerdem sollte
man Alternativen fiir die Gewohnheitshand-
lung des Rauchens finden und immer wieder
seine Zuversicht stirken und sich selbst fiir
Erfolge belohnen. Wenn es schwierig wird,
sich Personen vor Augen flihren, die den
Entzug geschafft und rauchfrei
geworden sind. Aber auch die po-
sitiven Effekte des Nichtrauchens
bewusst auskosten.”

WAS SIND DIESE POSI-
TIVEN EFFEKTE?

Die Schock-Statistik zum Thema
Rauchen spricht fiir sich. ,Rauchen

Uber den Co-Autor:
Benjamin Ehrenberger, BSc., seit Ende 2022
GF von Anatis Naturprodukte GmbH.
Absolviert gerade sein Masterstudium
in Psychologie an der Sigmund-Freud-
Universitat in Wien und arbeitet in

der Krisenintervention fiir Jugendliche.

ist der mit Abstand wichtigste Risikofaktor
fir schwere Erkrankung und vorzeitigen Tod
uberhaupt, die Hauptursache unter anderem
fir Lungenkrebs sowie Herzkreislauf- und Ge-
faBerkrankungen. Schon eine einzige Zigarette
am Tag erhoht das Risiko fiir Herzinfarkte und
Schlaganflle drastisch. Rauchabstinenz for-
dert aber auch die korperliche und psychische
Leistungsfahigkeit, steigert die Konzentration,
verringert die Stressanfalligkeit, verbessert das
Geschmackserleben und das Schlafverhalten.
AuBerdem spart sich ein Nichtraucher eine
fiir viele tberraschend groBe Geldsumme, die
man weitaus sinnvoller anlegen konnte."

WIE VERMEIDET MAN
EINEN RUCKFALL?
Wer das erste Jahr rauchfrei
Uberstanden hat, besitzt
sehr gute Chancen, auch
dauerhaft abstinent zu
bleiben. (...) Am Anfang ist
es besonders wichtig, Risikosi-
tuationen und Ausléser zu ver-
meiden und die Entzugssympto-
matik bestmdglich zu kontrollieren.
Langfristig sollte man daran arbeiten,
dem Rauchen nicht nachzutrauern, son-
dern sich mit dem Leben als Nichtraucher
zu identifizieren und die Vorteile des Nicht-
rauchens bewusst zu genieBen." Nicht leicht-
sinnig werden und mal wieder eine Zigarette
probieren! Derartige "Verhaltensexperimente"
flihren regelmaBig direkt in den Riickfall.

HILFSMITTEL ZUM AUFHOREN
Es gibt natlirlich Medikamente bei kérperlicher
Abhédngigkeit, wie zum Beispiel das nikotin-
freie Champix oder Nikotinersatzpréaparate.
Wobei Champix (Pfizer) mit dem Wirkstoff
Vareniclin seit 2021 aufgrund von Nebenwir-
kungen durch zu hohen Gehalt an Nitrosami-
nen vom Markt genommen wurde. Auch das
Antidepressivum Zyban mit dem Wirkstoff
Bupropion soll helfen kénnen. Von 100 Per-
sonen, die Vareniclin einnahmen, rauchten 23
nicht mehr. Von 100 Personen, die Bupropion
verwendeten, rauchten 17 nicht mehr. Man
sollte auch den Placebo-Effekt solcher Mittel
nicht unterschatzen. Raucher brauchen hau-
fig ,etwas zum Anhalten” und wenn es nur
ein Scheinmedikament ist. )~
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