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Der Bundesrat kann
seine Unterhändler
schon zurückziehen
Diverse Artikel zum Klima-
Urteil des Europäischen Ge-
richtshofs für Menschenrechte

Maliziöse Zungen kolportieren,
die SVPhabe hinter denKulis-
sen kräftig darauf hingewirkt,
dass dieKlage derKlimasenio-
rinnen in Strassburg gutgeheis-
senwerde. Zutreffend oder
nicht, die Schweizer Stimmbe-
rechtigtenwerden nach diesem
abstrusenUrteil kaummehr
irgendeiner Vereinbarungmit
der EU zustimmen, in der
fremdeGerichte Entschei-
dungskompetenzen haben.Der
Bundesrat kann seineUnter-
händler in Brüssel schon heute
zurückziehen. Alles andere ist
Zeit- undRessourcenver-
schwendung. Zwei Personalien
zeichnen dieGutheissung der

Klage derKlimaseniorinnen
wegenVerletzung ihrerMen-
schenrechte aus.DemSchwei-
zer Richter imStrassburger
Gremium ist es nicht gelungen,
seinenKollegen die Besonder-
heiten unserer direktenDemo-
kratie verständlich zumachen.
Undder Vertreter der beklag-
ten Schweiz, ein hoch dotierter
Bundesbeamter, hat denPro-
zess vor allemdazu genutzt,
sich als neuenRichter in Strass-
burg zu empfehlen.Wenige
Tage späterwurde er dann auch
gewählt. Rechtsmittel gegen
wirre und unverständliche
Entscheide desGerichtshofes
fürMenschenrechte in Strass-
burg gibt es nicht.Wir können
unsweiterhin ärgern über
Gerichtsurteile, die sich über
die politische Souveränität der
Schweiz hinwegsetzen. Viel-
leicht aber ist es richtig, sich
aus demStrassburger Verein zu
verabschieden.
Heinz Herrmann, Baden
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Die Redaktion entscheidet über
die Auswahl der Leserbriefe und
behält sich vor, Texte zu kürzen.

Leserbild

Die Farbenpracht des Frühlings in Dietikon. Bild: Andreas Petrin, Dietikon

Gratulation

Rita Schlumpf aus Aesch feiert
heute ihren 92. Geburtstag.

Ratgeber Sucht

Was hilft, wenn ich mit dem Rauchen aufhören möchte?
Laut den vom Bundesamt für
Statistik (BFS) veröffentlichten
Daten, rauchten imJahr 2022 in
der Schweiz 24 Prozent der Be-
völkerung über 15 Jahre. Dieser
Wert sank zwar in den letzten
Jahren, blieb aber weiterhin auf
hohemNiveau. 9500Todesfäl-
lewerdennoch immer jedes Jahr
durch denTabakkonsumverur-
sacht. Raucherinnen und Rau-
cher sterben am häufigsten
an Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen (34 Prozent), gefolgt von
Lungenkrebs (29 Prozent), Er-
krankungen der Atemwege (17
Prozent) und anderen Krebsar-
ten (16 Prozent). Die Lebens-
erwartungen eines Rauchers,
einer Raucherin ist im Durch-
schnitt um 10 Jahre reduziert.
Rauchen ist somit das grösste
vermeidbareGesundheitsrisiko
inwestlichen Industrienationen.

Gesundheitskostenvon3
MilliardenFranken jährlich
Rauchen ist zudem für die Ge-
sellschaft eine sehr teure Ange-
legenheit. So belaufen sich die
Gesundheitskosten lautBFS für
dieBehandlungvondurchRau-
chen verursachtenKrankheiten
auf 3 Milliarden Franken jähr-
lich, dazukommenErwerbsaus-
fallkosten von 833 Millionen
Franken.

Nikotinwirdnoch immeram
häufigstendurchZigarettenund
andere Verbrennungsprodukte
konsumiert. Da diese aber für
ihre Gesundheitsschädlichkeit
und verheerenden Kosten be-
kannt sind, werden sie von den
Gesetzgebern weitgehend be-

kämpft (Prävention,Steuererhö-
hungen etc.) und werden da-
durcheher zurückgedrängt.Da-
für stieg in den letzten Jahren
das Angebot von alternativen
Nikotinproduktenwie zumBei-
spiel E-Zigaretten.

ÜberdieHälfte rauchen
nicht,weil siemöchten
Das Suchtmonitoring Schweiz,
dasDatenausderSchweizerBe-
völkerung zum Thema Sucht
von2011bis 2015zusammenge-
tragen hat, stellte fest, dass 51
Prozent der rauchenden Perso-
nen gerne mit dem Rauchen
aufhören würden. Das heisst,
über die Hälfte aller Raucher
rauchennicht,weil siemöchten,
schaffen es aber einfach nicht,
damit aufzuhören. Eine gross
angelegteUmfrageausDeutsch-
land («Raus Studie») zum The-
maRauchenkamzueinemähn-
lichen Ergebnis. Die Befragung
ergab zudem, dass 89 Prozent
der rauchenden Personen min-
destens einmal versucht haben,
mit dem Rauchen aufzuhören.
Raucher und Raucherinnen ga-
ben im Durchschnitt an, mehr
als 6 Versuche und 3 ernsthafte
Versuche unternommen zu
haben, um mit dem Rauchen
aufzuhören.

Wie die obengenannten
Zahlen zeigen, scheint es doch
trotz gesundheitlicher Dring-
lichkeit undWunschderBetrof-
fenen sehr schwierig zu sein, er-
folgreichmit demRauchenauf-
zuhören. Doch was hilft beim
Ausstieg? Bei der vorher ge-
nannten Umfrage zeigte sich,

dassmehrals zweiDrittel der er-
folgreichen Rauchstopper vom
einenaufdenanderenTag («Al-
les-oder-nichts-Methode») auf-
gehört haben. Weniger als ein
Drittel hat den Konsum schritt-
weise reduziert. Sollte der Aus-
stiegnicht alleinegelingen, gibt
es verschieden hilfreiche Me-
thoden, die Sie dabei unterstüt-
zen können. Denken Sie auch
daran, es braucht durchschnitt-
lich drei bis sechs Versuche, bis
derRauchstoppklappt.Alsoge-
ben Sie nicht auf, wenn es nicht
beim ersten Mal klappt.

Beratungendurchprofes-
sionellePersonen
VerhaltenstherapeutischeMass-
nahmen, wie wir sie an unserer
Beratungsstelle, Beratung in
Suchtfragen Bezirk Dietikon,
anbieten, gelten als die effek-
tivsten Methoden, um das Rau-
chen aufzugeben. Einwichtiges
Ziel inderVerhaltenstherapie ist
es, mit den Betroffenen die
FunktiondesRauchensheraus-
zufindenunddurchandere,we-
niger schädlicheAlternativenzu
ersetzten.Zusätzlich lerntman,
mit aufkommenden, negativen
Gefühlen umzugehen. Ein zen-
tralerGrundsteindieserMetho-
den ist es, die rauchendePerson
zu einem Experten oder einer
Expertin seiner/ihrer Sucht zu
machen, sodass Sie irgendwann
inderLage sind, eineAbstinenz
selbstständig aufrechtzuerhal-
ten. Wichtig zu wissen ist auch,
dass man nicht zwingend moti-
viert sein muss, das Rauchen
aufzugeben, um eine solche

Therapie zu starten, denn ein
Teil der Behandlung beinhaltet
auchdieFörderungderMotiva-
tion. Solche Therapien erzielen
sowohl in der Gruppe wie auch
in Einzeltherapie erfolgreiche
Ergebnisse.

Nikotinersatzprodukte
erhöhendieChancen
Nikotinersatzprodukte wie Ni-
kotinpflaster oder Nikotinkau-
gummis helfen, den körperli-
chen Entzug von Nikotin zu er-
leichtern. Dabei muss beachtet
werden, dass ein körperlicher
Nikotinentzug nurwenigeTage
dauert. Der psychische Entzug
jedoch wesentlich länger und
vielenumeiniges schwerer fällt.
Er sollte daher ambestendurch
eine Fachperson begleitet wer-
den.Mit Studienkonntegezeigt
werden, dassdieNikotinersatz-
therapie die Chancen für eine
langfristige Abstinenz verdop-
pelt. ZusammenmitVerhaltens-
therapeutischen Massnahmen
gilt es als die erfolgreichste
Rauchstoppmassnahme.

Medikamentöse
Unterstützung
Inder Schweiz sind zwei rezept-
pflichtigeWirkstoffezugelassen
Vareniclin (Champix®, Chan-
tix®) und Bupropion (Zyban®).
DiebeidenMedikamente sollen
den Rauchgenuss senken und
die Entzugserscheinungen lin-
dern. Die Einnahme soll durch
einen Arzt eine Ärztin begleitet
werden. Solche Medikamente
können auch Nebenwirkungen
haben. Sie werden daher erst

eingesetzt, wenn die anderen,
genannten Methoden erfolglos
oder nicht anwendbar waren.
Sie sind am ehesten für Men-
schen geeignet, die motiviert
sind, das Rauchen aufzugeben.
Studien kommen zum Schluss,
dass solche Medikamente die
Wahrscheinlichkeit, mit dem
Rauchen aufzuhören, um das
zwei- bis dreifache erhöhen.Da
in letzter Zeit vermehrt E-Ziga-
rettenalsAusstiegsmethodedis-
kutiertwerden, soll imWeiteren
noch darauf eingegangen wer-
den.

SchädendurchE-Zigaretten
unausreichenduntersucht
DieFaktenlage, obE-Zigaretten
dabei helfen können, den Ta-
bakkonsum langfristig zu redu-
zieren und zu stoppen, ist noch
immer nicht ganz klar. Beim
UmstiegvonZigaretten zuE-Zi-
garetten kann aber eher von
einer Suchtverlagerung gespro-
chen werden. Die Nikotinab-
hängigkeitwirdalso aufrechter-
halten und nicht gestoppt.
Weiter sind auch die Langzeit-
schädenvonE-Zigarettenunzu-
reichend untersucht. Häufig
werden Raucher, die versucht
habenmitE-ZigarettendasRau-
chenaufzugeben, auch zu soge-
nannten«Dual-Usern».Dasbe-
deutet, dass sienacheinigerZeit
sowohlherkömmliche,wieauch
E-Zigaretten konsumieren.

Zudemwirdbefürchtet, dass
E-ZigarettenbeiKindernundJu-
gendlichen den Einstieg in eine
Nikotinsucht begünstigen und
so auch der Umstieg auf her-

kömmliche Zigaretten wahr-
scheinlicher macht.

Die vorher genannten Me-
thoden (bis auf E-Zigaretten)
sind wissenschaftlich gesehen
amerfolgreichsten,umdasRau-
chen aufzugeben. Es gibt aber
auch eine Vielzahl anderer Me-
thodenwiezumBeispielHypno-
se, Akupunktur, Bücher, Apps
und so weiter, welche Sie beim
Rauchstopp ebenfalls als unter-
stützend empfinden können.
Wem welche Methode schluss-
endlichhilft,muss jeder für sich
selber herausfinden. Eventuell
hilft Ihnen auch eine Mischung
ausmehrerenMethodengleich-
zeitig. Wer sich über seinen
KonsumGedankenmacht, kann
sich gerne bei uns in der Bera-
tung in SuchtfragenBezirkDie-
tikon, welche zum Sozialdienst
Limmattal gehört, melden.

M.Sc.
Jennifer Linggi
Eidg. an-
erkannte
Psychothera-
peutin FSP
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