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Welche Stoffe in Zigaretten 
das Leben gefährden  Seite 17

Tabak 
Seine Geschichte prägten 
Hymnen und Verbote  Seite 7 

Welcher Rauchertyp

bin ich?

Manche tun es aus Genuss. 

Andere aus Gewohnheit. 

Finden Sie heraus, welcher 

Rauchertyp Sie sind: Es ist 

der erste Schritt a
uf dem 

Weg zum Rauchstopp. 

     w
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Abschied  
vom Nikotin

Erfolgreiche Strategien gegen die Sucht

In Zusammenarbeit mit
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 E s ist ungesund, kostet viel und stinkt 
auch noch. Zudem ist es seit dem  
1. Mai dieses Jahres in öffentlichen 

Räumen verboten: Rauchen wird immer 
verpönter und hat praktisch nur Nach-
teile. Trotzdem rauchen in der Schweiz 
rund 1,5 Millionen Menschen. Mehr als 
die Hälfte davon möchte gern aufhören. 
Bloss wie?
 
«Wissen ist Macht», erkannte einst der 
englische Philosoph Francis Bacon (1561–
1626). Was für das Zeitalter der Aufklärung 
galt, gilt auch im Kampf gegen die Sucht. 
Raucher wissen zwar, dass ihr Tabakkon-
sum schädlich ist und dass sie abhängig 
sind. Das ist aber nicht genug, um den 
Drang nach Nikotin zu besiegen.
 
In diesem Heft erfahren Sie mehr über 
das Rauchen – zum Beispiel, welche gif-
tigen Stoffe im Tabakrauch stecken und 
was sie im Körper anrichten (Seite 17). 
Eine Illustration führt Ihnen vor Augen, 
warum Rauchen überhaupt süchtig macht 
und wieso es sich jederzeit lohnt, damit 
aufzuhören (Seite 20). Und ein weiterer 
Beitrag zeigt Ihnen Mittel und Methoden 
auf, die zu einem rauchfreien Leben füh-
ren können (Seite 27).
 
Füllen Sie den Fragebogen (Seite 14) aus 
und finden Sie heraus, welcher Raucher-
typ Sie sind. Das hilft Ihnen, Situationen 
zu erkennen, in denen Sie trotz allen gu-
ten Vorsätzen schwach werden könnten – 
und geeignete Massnahmen zu ergreifen.
 
Und haben Sie Mut! Mit dem Rauchen 
aufzuhören ist zwar schwierig. Aber un-
zählige andere haben es auch geschafft – 
wie zum Beispiel die Musikerin Dodo 
Hug, die nach 30 verrauchten Jahren dem 
Tabak adieu sagte (Interview, Seite 10).

Und falls es einfach nicht klappen will, fin-
den Sie vielleicht Trost in der E-Zigarette. 
Die ist zwar auch ungesund, stinkt aber 
nicht und stört fast niemanden (Seite 23). 

Andrea Freiermuth

Der blaue Dunst von gestern

Bilder in dieser 
Ausgabe 
Humphrey Bogart entfernte die Ziga
rette 1946 als Detektiv Philip Mar
lowe höchstens zum Whiskeytrinken 
aus seinem Gesicht. Auch für die 
Leinwanddivas jener Zeit war sie ein 
stilprägendes Accessoire. Ebenfalls 
paffend stand Scarlett Johansson 
2006 in «The Black Dahlia» (Bild) vor 
der Kamera. Nun soll in den USA al-
len Filmen, in denen geraucht wird, 
die begehrte Altersfreigabe verwei-
gert werden. Prompt beklagen viele 
einen Eingriff in die künstlerische 
Freiheit. Dabei war auch die Freiheit 
von früher nur eine gespielte: Fast 
200 Hollywoodstars hatten lukrative 
Werbeverträge mit der Tabakindus-
trie. Mögen unsere – geschönten – 
Fotos zum Nachdenken anregen.

Rauchstopp



Lindsay Lohan

Der Ex-Kinderstar ist  

eine der grossen Skandal

nudeln Hollywoods. Lohan 

machte mit Alkohol- und 

Drogenexzessen Schlag-

zeilen und musste sogar 

ins Gefängnis.
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NEWS

Sprüche

Nie um eine Ausrede verlegen
Es gibt viele Gründe, die Raucher angeblich 
vom Aufhören abhalten. Hier die häufigsten 
Ausflüchte – und die Gegenargumente.
w «Rauchen hilft mir, mich zu konzentrieren»: 
Das Gegenteil ist der Fall. Wie eine englische 
Studie ergeben hat, haben starke Raucher 
nachweislich häufiger Gedächtnislücken als 
Nichtraucher. Je mehr Zigaretten die Proban­
den konsumierten, desto schlechter fielen die 
Ergebnisse aus. 
w «Ich könnte jederzeit aufhören»: 
Hört sich gut an, aber: In 
Deutschland zum Beispiel 
raucht jede dritte Frau zu 
Beginn der Schwangerschaft 
und schädigt das Ungebo­
rene. Wenn es nicht einmal  

in dieser besonderen Situation gelingt auf­
zuhören, wann soll es dann gelingen?
w «Jetzt ist es ohnehin zu spät»: Aufzuhören ist 
immer sinnvoll. Der Körper hat die Fähigkeit, 
sich auch nach jahrelangem Rauchen zu 
regenerieren. Selbst das Risiko, an Krebs zu 
erkranken, nimmt ab und nähert sich langsam 
dem von Nichtrauchern an.
w «Rauchen macht schlank»: Wer mit Rauchen 
aufhört, kompensiert das Bedürfnis nach Ziga­

retten oft mit Süssem. Zudem stellt sich 
der Stoffwechsel beim Rauchstopp 

um. Wer in der Übergangsphase 
auf seine Ernährung achtet, Sport 
treibt und Nikotinersatzprodukte 
nutzt, nimmt jedoch kaum an 

Körpergewicht zu. 

Gesundheit

Immer mehr Frauen 
haben Lungenkrebs

PSYCHOLOGIE

Bei Bildern von Stummeln 
löscht es Rauchern ab
Bei vielen Rauchern löst ein 
Foto einer brennenden Ziga­
rette den Drang aus, sich 
selbst eine anzustecken. Der 
Grund: Die Bilder aktivieren 
die Suchtzentren im Hirn. 
Der Anblick von abgebrann­
ten oder ausgedrückten 
Zigaretten scheint hingegen 
dämpfend auf jene Hirnregio­
nen zu wirken, die Lust aufs 
Rauchen signalisieren. Dies 

haben Forscher der Julius-
Maximilians-Universität 
Würzburg entdeckt, indem 
sie 20 Rauchern Fotos von 
gerade erst entzündeten und 
abgebrannten Zigaretten 
zeigten. Die Wissenschaftler 
wollen künftig untersuchen, 
ob Raucher in der Entwöh­
nungsphase mit Hilfe von 
Fotos kritische Situationen 
besser überstehen können.

2009 wurden gemäss dem 
deutschen Krankenversicherer 
KKH Allianz 17 Prozent mehr 
Menschen in Kliniken auf­
grund von Lungenkrebs be­
handelt als 2006. Bei Frauen 
war die Steigerung mit 28 Pro­
zent deutlicher, bei Männern 
waren es neun Prozent. Ins­
gesamt erkranken jedoch 
immer noch fast doppelt so 
viele Männer wie Frauen an 
Lungenkrebs.

Geschmack

Die Zunge 
macht schlapp
Schon nach wenigen Jahren 
Zigarettenkonsum verändern 
sich die feinen Strukturen der 
Sinneszellen auf der Zunge. 
Die Empfindlichkeit des Ge­
schmackssinns nimmt mess­
bar ab. Wie sich das Rauchen 
auswirkt, haben griechische 
Forscher nachgewiesen. Bei  
80 Prozent der jungen Raucher 
waren die Spitze und das hin­
tere Zungendrittel deutlich 
weniger sensibel als bei den 
Nichtrauchern. Die Papillen, 
die die Geschmacksknospen 
und damit die Sinneszellen 
enthalten, waren abgeflacht 
und hatten verdickte Oberflä­
chen. Auch die Blutgefässe zu 
den Papillen waren teils deut­
lich verkümmert. Die Wissen­
schaftler machten keine Anga­
ben, ob sich die Veränderun- 
gen zurückbilden, wenn man 
mit dem Rauchen aufhört.

EINSTIEGSDROGE

Angefixt von 
Süssigkeiten?
Die Weltgesundheitsorgani­
sation (WHO) will «candy ciga­
rettes» verbieten. Laut einer 
Studie können Zigaretten aus 
Kaugummi oder Schokolade 
Einstiegsdrogen sein. Von 
25 887 US-Rauchern hatten 22 
Prozent als Kind regelmässig 
diese Süssigkeiten konsumiert. 
Bei den Nichtrauchern waren 
es 14 Prozent. In der Schweiz 
sind Kaugummizigaretten frei 
im Handel erhältlich.

Gesagt
«Aber es liegt im Rauchen auch eine arge 

Unhöflichkeit, eine impertinente 
Ungeselligkeit. Die Raucher 

verpesten die Luft weit und 
breit und ersticken jeden 
ehrenwerten Menschen, der 

nicht zu seiner Verteidigung 
zu rauchen vermag.»
Johann Wolfgang von Goethe  

(1749–1832)

IQ-Test

Warum Raucher 
dümmer sind
Junge Männer, die mindes­
tens 20 Zigaretten pro Tag 
rauchten, schnitten bei 
Intelligenztests schlechter ab 
als Nichtraucher. Die Wissen­
schaftler der Universität  
Tel Aviv folgerten, dass die 
Hemmschwelle, zu einer 
Zigarette zu greifen, bei we­
niger intelligenten Menschen 
tiefer liegt, und nicht, dass 
Rauchen dümmer macht.

Rauchstopp
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Audrey Hepburn

Die Engländerin spielte 

das New Yorker Partygirl 

Holly Golightly im Film  

«Breakfast at Tiffany’s»: 

Keine schwenkte die 

Zigarettenspitze jemals 

mit mehr Grazie.
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Teufelskraut oder Göttergeschenk

Gefährlich war Rauchen schon immer: 
Als Rodrigo de Jerez, ein Begleiter von 
Kolumbus, aus Mund und Nase qualmend 
aus Amerika heimkehrte, wurde er um­
gehend in den Kerker geworfen. Die In­
quisition hielt ihn für einen Abgesandten 
des Teufels. 
Die Spanier hatten nicht schlecht gestaunt, 
als sie nach ihrer Landung in Amerika die 
Ureinwohner mit «glühenden Kohlen in 
den Händen» sahen, «von wohlriechenden 
Kräutern in Brand gehalten». Rauchen war 
aber nicht die einzige Methode der India­
ner, um dem Körper Nikotin zuzuführen: 
Sie tranken Tabaksaft oder führten sich 
das Narkotikum gar mittels Klistier ein. 
In Europa galt Tabak anfangs als sündiges 
Teufelswerk, das Kirche und Obrigkeit 
vehement bekämpften. Papst Urban VIII. 
belegte 1642 das Rauchen mit einem Bann, 
und für James I., König von England und 
Schottland, war Tabakrauchen «die grösste 
aller Sünden». Es schädige Gehirn und 
Lunge, führe zu Müssiggang und zur Ver­
schwendung, schrieb er bereits 1603 in 
einem höchstpersönlich verfassten Pam­
phlet. Erstaunlicherweise sind in der 
Streitschrift des Königs schon alle bis 
heute geltenden Argumente gegen das 
Rauchen aufgelistet. Auch die Schädlich­
keit des Passivrauchens wird von ihm 
bereits ins Feld geführt. 
Besonders brutal gingen die Herrscher im 
Osten gegen das westliche Laster vor: 1634 
erliess der russische Zar ein totales Rauch­
verbot, Raucher wurden ausgepeitscht, 
ihre Nasen und Lippen aufgeschnitten, 
bevor sie in die Verbannung geschickt 
wurden. Auf Tabakhandel stand gar die 
Todesstrafe. Zur selben Zeit liess der per­

sische Schah Safi I. Rauchern flüssiges Blei 
in den Hals giessen. In der Türkei wurden 
Tabak- und Kaffeehäuser zerstört und 
Tausende Raucher gepfählt oder geköpft. 
Die Verbreitung des Krauts konnten die 
drastischen Massnahmen und drakoni­
schen Strafen freilich nicht verhindern: 
Vom Ende des 16. bis zum Anfang des  
17. Jahrhunderts zieht der Tabakqualm  
bis in die letzten Winkel des Globus. 

Doch längst nicht allen Kulturen galt Ta­
bak als Teufelskraut: Die Maya verehrten 
ihn als gottähnlich, und die Indianer Pe­
rus, die Tabakpflanzen bereits im dritten 
Jahrtausend vor Christus anbauten, setz­
ten das als heilig geltende Wunderkraut 
bei rituellen Räucherungen ein. Noch 
heute spielt Tabak bei den nordamerika­
nischen Indianern eine Rolle, etwa als 
Gastgeschenk. 
Seinen botanischen Namen erhielt das 
Nachtschattengewächs Nicotiana taba­
cum übrigens zu Ehren von Jean Nicot 
(1530–1604), dem französischen Botschaf­
ter am portugiesischen Hof, der das Kraut 
in Frankreich einführte. Nach Nicot wurde 
im 19. Jahrhundert auch der wichtigste, 
chemisch isolierte Wirkstoff der Tabak­
pflanze benannt: das Nikotin. 
In der Schweiz wird Tabak seit der zweiten 
Hälfte des 17. Jahrhunderts konsumiert. 
Das Wie hing nicht zuletzt von der sozia­
len Stellung ab: Die Armen bedienten sich 
des Kautabaks, die Soldaten, Studenten 
und «niederen Stände» pafften Pfeife, die 
vornehme Gesellschaft des Rokoko aber 
griff zur Dose Schnupftabak. Napoleon 
etwa soll sich jährlich nicht weniger als 80 
Pfund Tabak in die Nase gesteckt haben. 

Tabakkonsum war in Europa immer 
schon eher männlich besetzt. Das auf­
strebende Bürgertum des 19. Jahrhunderts 
machte Rauchen gänzlich zu einem männ­
lichen Exklusivrecht. Nur verruchte Weibs­
bilder wagten es noch, dieses Tabu zu 
verletzen; rauchende Frauen wie die Tän­
zerin Lola Montez und die Schriftstellerin 
George Sand signalisierten damit ihre 
Aussenseiterstellung. Auch im Privaten 
herrschte eine strikte Trennung: Wo die 
Hausfrau waltete, war eine rauchfreie 
Zone, im Herrenzimmer und in der Biblio­
thek, wo die Männer unter sich waren, 
wurde indessen tüchtig gequalmt. 
Alltäglich machte das Rauchen erst die 
grosse Neuerung im Tabakwarenmarkt: 
die Zigarette. Sie war leicht zugänglich 
und schnell konsumierbar. Von Russland 
her verbreitete sich die erst nur in Adels­
kreisen konsumierte Orientzigarette, ein 
eigentliches Luxusprodukt – die Hülle war 
aus Seidenpapier, die Schachteln waren 
mit Arabesken verziert – im Westen. Der 
starke Anstieg des Zigarettenkonsums 
nahm jedoch erst mit den Weltkriegen 
seinen Anfang. 
«Mit dem Krieg änderte sich auch der Sta­
tus der Zigarette», schreibt der deutsche 
Suchtforscher Hasso Spode in einem Bei­
trag zur Geschichte des Tabakgenusses in 
Europa. Ihr Hauch von Luxus und Boudoir 
habe sich erst in den Schützengräben ver­
flüchtigt, der Glimmstängel sei zur Über­
lebenshilfe geworden: Er habe geholfen, 
die Hölle zu ertragen, durchzuhalten. 

Nach 1945 gierte Europa geradezu nach 
Nikotin: Die nach dem Krieg eingeführten 
hellen Zigaretten hatten durchschlagen­
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Kulturgeschichte Je nach Epoche galt Tabak als Werk des Satans oder als göttliche 
Pflanze. Er war zugleich Droge der Armen wie der Adeligen. Heute wird das ehemalige 
Symbol der Freiheit vor allem als profanes Suchtmittel gesehen.  Text: Tatjana Stocker



Joaquin Phoenix

Als Johnny Cash in der 

Filmbiographie «Walk the 

Line» überzeugte der 

Amerikaner nicht nur als 

Schauspieler, sondern 

auch als Sänger mit rauer 

Stimme.



den Erfolg. Der amerikanische, «blonde» 
Typ der Filterzigarette galt als gesünder als 
herkömmliche Zigaretten und lief Pfeife 
und Zigarre den Rang ab. Seither werden 
in Mitteleuropa über neun Zehntel des 
Tabaks als Zigaretten konsumiert. 
Die Schützengräben der beiden Welt­
kriege markieren auch die Geburt des My­
thos Zigarette – als Symbol einer kleinen, 
eingeschworenen Gemeinschaft, die beim 
Rauchen Trost und Zuspruch findet. Fort­
an durfte die Zigarette an keinem Lager­
feuer – man denke an die berühmte Marl­
boro-Cowboy-Kampagne – mehr fehlen. 
Auf der Leinwand steckten sich harte Kerle 
wie Humphrey Bogart oder Clint East­
wood eine Zigarette an, sobald es galt, 
Kräfte zu sammeln, Nerven zu stählen 
oder sich angesichts höchster Gefahr den 
nötigen Mut einzuflössen. In romanti­
scheren Situationen wiederum gehörte 
die «Zigarette danach» in den Filmbetten 
praktisch zum guten Ton.

In der zweiten Hälfte des 20. Jahrhun­
derts griffen auch immer mehr Frauen 
und Jugendliche – die Werbung der boo­
menden Zigarettenindustrie trug das Ihre 
dazu bei – zum Glimmstängel. Wer 
rauchte, so die suggestive Botschaft, galt 
als cool, modern, unabhängig. Dass die 
Emanzipation der Frau ihren symboli­
schen Ausdruck in einer drastisch anstei­
genden Zahl von Raucherinnen fand, ist in 
diesem Zusammenhang wenig verwun­
derlich. Rauchen galt als Ausdruck einer 
Befreiung von allen möglichen Zwängen – 
und erreichte damit eine kulturpolitische 
wie kulturphilosophische Dimension. 
Unterdessen hat der Zeitgeist längst wie­
der gedreht. Das immer detailliertere me­
dizinische Wissen über die Schädlichkeit 
des Tabakkonsums hat die gesellschaft­
liche Norm des Rauchens ins Wanken 
gebracht. Der aus den USA stammende 
«Terry Report» von 1964 über das erhöhte 
Lungenkrebsrisiko führte zu einem Pro­
blembewusstsein, das auch in Europa 
einen Rückgang des Rauchens, zumeist in 
den gebildeten Schichten, auslöste. 
Dass das Gesundheitsbewusstsein heute 
sehr ausgeprägt ist, zeigt sich auch darin, 
dass Raucher in den letzten Jahren fast 
völlig von der Kinoleinwand verschwun­
den sind. Wer kann sich heute noch einen 
kettenrauchenden Helden vorstellen? Al­
les deutet darauf hin, dass die Kultur des 
Rauchens in den Industrieländern ver­
mehrt geächtet, der Tabak tabuisiert wird. 

Anders sieht es in den Schwellenländern 
aus: Dort verzeichnet der Tabakkonsum 
immer noch Wachstumsraten. 
Vorreiter der westlichen Anti-Rauch-Kam­
pagnen sind die USA, wo der Kampf gegen 
das Rauchen seit über 40 Jahren unerbitt­
lich geführt wird. In der Öffentlichkeit 
kommen immer mehr Rauchverbote zum 
Tragen, und bereits die Kinder lernen, 
dass Zigaretten gesundheitsschädigend 
sind und sich ungünstig aufs Wachstum 
auswirken. 

Der Wertewandel hinterlässt Spuren in 
der Gesellschaft: Tabak, einst mit Genuss 
assoziiert, wird heute vorwiegend als 
schädliches Suchtmittel betrachtet, Rau­
chen mit Bildungsmangel und niederen 
sozialen Schichten in Verbindung ge­
bracht, Raucherinnen und Raucher als 
Süchtige stigmatisiert. 
Gesundheitspolitisch wird der Tabakkon­
sum auf der ganzen Welt ein immer wich­
tigeres Thema. Fast drei Viertel der euro­
päischen Staaten haben bereits Rauchver­
bote oder Einschränkungen beschlossen, 
und beinahe alle verbieten die Aussen­
werbung für Tabakprodukte. 28 europäi­
sche Länder haben die Abgabe an Jugend­
liche untersagt. 
Auch hierzulande haben Präventions­
massnahmen an Gewicht gewonnen.  
Über 9000 Tabaktote und elf Milliarden 
Franken soziale Kosten jährlich sind starke 
Argumente, um dem Tabak den Kampf 
anzusagen. Bereits 2001 beschloss der 
Bundesrat ein nationales Programm zur 
Tabakprävention (NPTP), das Informa­
tionskampagnen, Regulierung von Markt 
und Werbung, Jugend- und Nichtraucher­
schutz sowie Raucherentwöhnungshilfen 
umfasst. Seit 2003 werden entsprechende 
Projekte über einen Tabakpräventions­
fonds finanziert, der mit einer Abgabe von 
2,6 Rappen pro Packung Zigaretten ge­
speist wird. 

Das Bundesgesetz zum Schutz vor Passiv­
rauchen trat im Mai 2010 in Kraft. «Passiv­
rauchen schadet der Gesundheit. Es ver­
ursacht Lungenkrebs, Herz-Kreislauf-Er­
krankungen, Asthma und Infektionen der 
Atemwege», begründet das Bundesamt für 
Gesundheit das Gesetz. Seither sind alle 
geschlossenen Räume, die mehreren Per­
sonen als Arbeitsplatz dienen, rauchfrei; 
ebenfalls alle geschlossenen Räume, die 
öffentlich zugänglich sind. 
Verboten sind in der Schweiz auch die 
Werbung und das Sponsoring für Tabak­
produkte im Radio und im Fernsehen; 
bereits zehn Kantone haben auf ihrem 
Territorium die Plakatwerbung für Tabak­
produkte untersagt. 
Schockbilder von Krebsgeschwüren oder 
faulendem Zahnfleisch, wie sie seit Anfang 
2010 in der Schweiz vorgeschrieben sind, 
können Raucher zum Aufhören bewegen. 
Das halten Experten für bewiesen. Eine 
vierjährige internationale Studie mit 15 000 
Rauchern hat ergeben, dass die Ekelfotos 
tatsächlich abschrecken. Im internationa­
len Vergleich zeige sich, dass in den Län­
dern, die die Bilder nutzten, die Bereit­
schaft der Raucher zum Aufhören deutlich 
steige, so die Forscher in der 2007 ver­
öffentlichten Untersuchung. Besonders 
wirksam seien Bilder von echten Krebs­
geschwüren. 
So unbestritten die Bedeutung des Tabaks 
in der Kulturgeschichte ist, so umstritten 
war immer sein Gebrauch – und ist es 
noch heute: Entweder man schätzt oder 
verabscheut ihn. «Der Tabak hat eine welt­
geschichtliche Bedeutung. Jeder muss ihm 
das zuerkennen, ganz einerlei, ob er ihn 
für gesund oder schädlich hält, ihn liebt 
oder verabscheut», fasste Hoffmann von 
Fallersleben 1855 diese Ambiguität zu­
sammen. 
Die Geschichte des Tabaks zeigt, dass  
der gesellschaftliche Status des Rauchens 
grossen Schwankungen unterworfen ist 
und sich die Formen des Konsums ständig 
weiterentwickeln. Pfeife, Schnupftabak­
dose und Zigarre prägten ihre jeweiligen 
Epochen wie die Zigarette das 20. Jahr­
hundert. Doch diese scheint im 21. Jahr­
hundert ein Kulturgut im Niedergang  
zu sein. Vielleicht erleben wir bald eine 
Epoche der Nikotinkaugummis. Oder das 
Zeitalter der – garantiert rauch- und emis­
sionsfreien – E-Zigarette (siehe «Alterna­
tive», Seite 23). Zumindest die Forderung 
nach dem Schutz vor Passivrauchen wäre 
damit vom Tisch. � n
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So unbestritten  
die Bedeutung  

des Tabaks in der 
Kulturgeschichte ist, 

so umstritten war 
immer sein Gebrauch. 



«Furchtbar, was man 
sich da reinzieht»
Im Alter von 46 Jahren sagte Dodo Hug der Zigarette adieu. Die Sängerin schaffte 
nach 30 Jahren den Ausstieg aus der Sucht – und geniesst das Leben seither 
in vollen Zügen.  Interview: Andrea Freiermuth

Beobachter: «Du durchtriebenes Luder, du 
Kokette», singen Sie in Ihrem Lied «Ciga-
rette sich wer kann». «Es wär doch allzu 
schön, wenn ich dich nicht mehr hätte…» 
Dodo Hug: (Singt) …du Filterlose, Lange, 
Leichte – und Adrette –, du schicksal- 
haftes Laster Nikotin-kotin-kotin-Kotinko! 
Komm gib mir noch eine! Nä? Bestell ich 
sie mir halt per Internet. Stinken auch die 
Kleider, leider… 

Das klingt nach einer Hassliebe. 
So ist das mit dem Rauchen. Du willst es 
nicht mehr – und brauchst es trotzdem. 

Sie haben 30 Jahre lang geraucht und 
dann einfach aufgehört. 
Tatarataaaa! Aber nein, so einfach war das 
nicht. Zuvor hatte ich mehrmals aufgehört 
– und wieder angefangen. 

Wie kam es zu den Rückfällen? 
Als ich zum ersten Mal aufhörte, spielte 
ich unter Christoph Marthaler am Theater 
Basel. Die meisten Schauspieler trinken 
und rauchen viel. Da zog ich kurz vor der 
Premiere da und dort an Zigaretten von 
Kollegen, und nach der Premiere war ich 
wieder Raucherin. Das geschah zweimal. 
Ich sagte mir: Beim dritten Mal passiert 
mir das nicht mehr! (Schnippt mit dem 
Finger) Und so funktionierte es. Das war 
am 7. Januar 1996. Übrigens zusammen 
mit einem Musikerkollegen, der es gleich-
zeitig schaffte – was sehr half.

Sie hörten kurz vor Ihrem 46. Geburtstag 
auf. War das Datum wichtig?

Der Geburtstag nicht – mein Alter und die 
Dinge, die sich damals ereigneten, schon. 
Es kam alles aufs Mal. Ich löste mein 
Ensemble Mad Dodo auf, lernte Auto fah-
ren, traf meinen späteren Ehemann. Viele 
neue, gute Anfänge. Es ging alles in einem 
Wisch!

Welche Rolle hat das Alter gespielt?
Ich realisierte, dass sich der Körper nach 
40 verändert. Meine Augen wurden schwä-
cher und dann die Wechseljahre. Ich 
wusste nicht, wie mir geschieht. Zudem 
hatte ich eine ganz liebe Freundin, die mit 
50 einen Herzinfarkt erlitt. Unvorstellbar. 
Ich rauchte ja am Schluss bis zu zwei Päck-
chen am Tag und hatte furchtbar Angst, 
mir könnte so etwas auch passieren.

Wie hat sich das Aufhören dann angefühlt?
Es war nicht einfach. Im Februar fuhr ich 
mit der ganzen Crew nach Sardinien für 
eine CD-Aufnahme. Ich war so was von 
aggressiv, kannte mich selber nicht mehr. 
Und ich war immer am Stricken. Ich muss-
te einfach meine Hände beschäftigen. 
Und ich naschte. Das muss ich leider sa-
gen. Wenn die anderen rauchten, ass ich. 
Ich fühlte mich nicht toll. Trotzdem war 
ich sehr stolz, es aus eigener Kraft geschafft 
zu haben. Ohne Medis, ohne fremde Hilfe. 
Darum finde ich es auch dumm, wenn ge-
wisse Leute sagen, ich hätte keinen Willen, 
sonst könnte ich auch abnehmen. 

Sie strahlen eine grosse Selbstsicherheit 
aus, ist Ihnen die Meinung anderer nicht 
egal?

Das Gewicht ist schon ein Thema. Immer 
wieder. 

Aber Sie würden nicht wieder anfangen zu 
rauchen, um ein paar Kilo abzunehmen?
Niemals. Wenn ich mir heute vorstelle, 
was man da alles in sich reinzieht. Pfui, 
das ist ja furchtbar! 

Viele hören nicht mit dem Rauchen auf, 
weil sie sich vor dem Zunehmen fürchten. 
Ich bin zu dick. Ich weiss. Aber diesen 
Magerwahn verstehe ich nicht. All diese 
jungen Frauen, die sowieso schon so 
schlank sind, wollen noch dünner werden 
– und essen nichts. Dabei ist Essen doch 
so etwas Sinnliches. 

Oft empfinden Menschen, die aufhören  
zu rauchen, Essen als Ersatzhandlung. 
Das ist schon so. Aber es gibt auch noch 
andere Möglichkeiten, sich abzulenken. 
Stricken zum Beispiel. In jener Zeit war 
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Dodo Hug steht seit 36 Jahren als Sängerin, 
Musikerin und Komikerin auf in- und ausländischen 
Bühnen. Anfangs mit Christoph Marthaler und  
Pepe Solbach, später mit Mad Dodo (Songs und 
Komik) und seit 1994 mit dem sardischen Musiker 
Efisio Contini, mit dem sie auch verheiratet ist. Ab 
September tourt sie mit Kreis (Dodo Hug & Band) 
und mit Sorriso Amaro (Klage- und Autorenlieder  
in italienischer Sprache im Duo mit Efisio Contini). 

Biographie
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«Nach dem 
Rauchstopp fühlte 
ich mich freier, 
ich kam auch 
wieder leichter 
die Treppen 
hoch»: Dodo Hug
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ich auch sehr produktiv, habe viel ge-
schrieben, Gitarre gespielt – und so meine 
Hände beschäftigt. Wenn die Hände mit 
der Gitarre und der Mund mit Singen 
abgelenkt sind, ist es vielleicht auch ein 
wenig einfacher. Nach ein paar Wochen ist 
es dann nicht mehr so schlimm. 

Welches waren die positiven Seiten  
des Rauchstopps? 
Mein Stimmumfang hat sich langsam um 
ein paar Töne erweitert. (Singt ein paar 
hohe Töne) Und das Küssen natürlich. 
Küsse einen Nichtraucher und geniesse 
den Unterschied. Als Raucher stinkt man 
ja immer ein bisschen, merkt es selber 
aber nicht. Überhaupt: Die Sympathie der 
Nichtraucher. Das ist nicht zu unterschät-
zen. Also wenn ich daran denke, wie wir 
früher im Auto gepafft haben, mit ge-
schlossenen Fenstern auf der Autobahn. 
Furchtbar! Wenn ich mir das heute vor-
stelle, habe ich sogar im Nachhinein noch 
ein schlechtes Gewissen gegenüber den 
Nichtrauchern, die dabei waren. Was ha-

ben wir gemacht? Grauenhaft. Das ist, wie 
jemandem weh zu tun. 

Das Umfeld hat also positiv reagiert. 
Durchwegs. Die Sängerin Sue Mathys, mit 
der ich damals zusammenarbeitete, rief 
mich jeden Tag an, um mir zu gratulieren. 
Das war eine gute Unterstützung. 

Haben Sie sich nie mehr eine angezündet? 
Eben nicht. Das ist es ja genau. Eine an-
zünden heisst alle anzünden. Das ist für 
mich tabu. Fertig. Wenig rauchen geht 
nicht, wenn du mal viel geraucht hast. Das 
Lustige ist, ich habe das letzte Päckchen 

aufbewahrt. Und da hat es heute noch eine 
Zigi drin. Das ist wie ein Symbol für mich. 
Dort ist es versorgt.

Ex-Raucher werden oft militant. Sie auch?
Nein, ich hoffe nicht. In Restaurants, wo 
gegessen wird, sollte es verboten sein zu 
rauchen. Zudem finde ich es absolut un-
höflich, wenn am Nebentisch gequalmt 
wird – vor allem wenn auch Kinder dabei 
sind. Daher bin ich froh über das Rauch-
verbot. In Bars sollte man hingegen wei-
terhin rauchen dürfen. 

Wie haben Sie angefangen zu rauchen? 
Als Au-pair im Kanton Neuenburg mit  
16 Jahren. Dort lernte ich eine junge Frau 
kennen, sie war extrem schön – mit dunk-
len Mandelaugen, einem sinnlichen Mund 
und so einem adretten Pagenschnitt. 
Wenn sie rauchte, sah es ungemein ele-
gant aus. Das wollte ich auch. Ich war jung 
und wollte alles ausprobieren. Eine Woche 
lang übergab ich mich täglich vom Rauch 
– dann war ich Raucherin. 

«Wenig rauchen geht 
nicht, wenn du mal 
viel geraucht hast.» 

Dodo Hug,  
Sängerin und Komikerin

Das Leben hat so viel zu bieten. Nutzen Sie die schönen Momente,
um Kraft zu tanken. Denn man braucht viel Kraft, um mit Krebs zu
leben oder ihn zu überwinden. Wir unterstützen Sie dabei, indem wir
besonderen Wert auf die Aktivierung Ihrer Abwehrkräfte legen.
Wir setzen sowohl auf schulmedizinische Erkenntnisse als auch auf
komplementäre Behandlungen wie die Misteltherapie. Begleitet
von einem breiten therapeutischen Spektrum. Wir sehen nicht nur
die Krankheit, sondern Ihre individuelle Persönlichkeit als Ganzes.

Lukas Klinik
Zentrum für integrative
Tumortherapie
und Supportive Care

Infoline +41 (0)61702 09 09
Mo 17–20, Mi 8 –14, Fr 14–17 Uhr
www.lukasklinik.ch
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1966 haben noch nicht so viele Frauen 
geraucht. 
Ja, das war neu, auch ein bisschen revo
lutionär. Eine Zeitlang rauchte ich sogar 
Pfeife – Cherry Tobacco, so Hippiezeugs. 
Es war so: Schaut her, ich bin modern und 
mache, was ich will. 

Noch heute ist Rauchen für viele Teenager 
ein Symbol fürs Erwachsensein.
Dabei ist es nichts anderes als eine Sucht. 
Das vermittelt die Werbung natürlich 
nicht.

Rauchen ist auch eine Lebenshaltung. 
Haben Sie nach dem Aufhören eine andere 
Form des Ausdrucks gefunden? 
Hoffentlich! Mitte 40 hat man es doch 
längst nicht mehr nötig, sich mit Sucht-
mitteln eine Haltung zu verschaffen. 

Es gibt Werbung, die suggeriert, man sei 
mit Zigaretten kreativer. 
Kreativer? In der Musikszene wird tatsäch-
lich viel geraucht und Alkohol getrunken. 

Jeder hat die Freiheit, so weit zu gehen, 
wie er will. Ich denke: Alles mit Mass wäre 
am besten. Nur wird man beim Rauchen 
schnell masslos. 

Nikotin regt an und setzt Adrenalin frei. 
Das Gefühl hatte ich nie. Im Gegenteil: 
Nach dem Rauchstopp hatte ich viel mehr 
Energie. Ich fühlte mich freier – nicht mehr 
so zugepafft eben. Ich kam auch plötzlich 
wieder leichter die Treppen hoch. 

Und was entgegnen Sie Leuten, die den 
Verzicht aufs Rauchen lustfeindlich finden?
Ich geniesse es sehr! Indem ich wahnsin-
nig feines Essen vorbereite – manchmal 
allein, manchmal mit anderen. Heute  
gibt es bei uns zum Beispiel Pouletflügeli 
mit Lorbeerblättern an Zitronenjus und 
dazu Taboulé. Ich stelle mir das dann 
schon Stunden vorher vor – und freue 
mich drauf. So kann man viel länger ge-
niessen, denn Genuss bedarf auch men-
taler Aktivität. Und das nicht nur beim 
Essen.

Geben Sie uns noch einen Ratschlag  
zum Aufhören auf den Weg? 
Diejenigen, die das können, sollten gleich-
zeitig eine Diät machen. Das ist aber nicht 
so einfach. Kaugummis sind nicht schlecht. 
Allerdings machen die dann wieder Appe-
tit. Sich mit den Händen beschäftigen ist 
wichtig – egal, ob beim Gärtnern, Schrei-
ben oder Stricken. Hauptsache Ablen-
kung. Da fällt mir ein: Seit damals kaufe 
ich Rubbel-Lose. Man hat ja auch plötzlich 
mehr Geld. Ein Päckchen Zigis hat 1996 
noch vier Franken gekostet. Acht im Tag, 
240 im Monat, 3000 im Jahr – nur fürs Rau-
chen! Wenn du denkst, was du dir damit 
leisten kannst. Ui, und heute wärs noch 
viel teurer. Für dieses Geld könntest du 
glatt einen Monat Luxusferien machen. � n

Das Lied von der Zigarette
w �Hören Sie «Cigarette sich wer kann»  

auf der Homepage von Dodo Hug: 
www.dodohug.ch

Hören Sie
morgen mit dem
Rauchen auf?

Ihr persönlicher Gesundheitscoach.
www.toppharm.ch

O
S

W

rz_tp_rauchen_beobachter_210x137.indd 1 1.9.2010 15:18:25 Uhr
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Welcher Rauchertyp bin ich?
Die Zigarette kann ganz verschiedene Funktionen haben. Wenn Sie sich im Klaren  
darüber sind, in welcher Situation Sie rauchen, können Sie bewusster Gegensteuer  
geben – und Massnahmen ergreifen, um damit aufzuhören.

Bitte beantworten Sie folgende Fragen,  
indem Sie die zutreffenden Antworten ankreuzen.

DER SElBSTTEST

nie selten gelegentlich häufig immer

A Zigaretten helfen mir, wach, konzentriert und  
leistungsfähig zu bleiben.

1 2 3 4 5

B Es ist für mich ein angenehmes Gefühl, eine Zigarette 
zwischen den Fingern zu halten.

1 2 3 4 5

C Zigarettenrauchen ist für mich etwas Schönes und  
Entspannendes.

1 2 3 4 5

D Ich zünde eine Zigarette an, wenn ich mich  
über etwas ärgere.

1 2 3 4 5

E Wenn die Zigaretten einmal ausgegangen sind,  
halte ich es kaum aus.

1 2 3 4 5

F Ich merke jeweils gar nicht mehr, dass ich rauche,  
das geht völlig automatisch.

1 2 3 4 5

G Ich rauche, um in Stimmung zu kommen und  
um mich zu erholen.

1 2 3 4 5

H Auch das genussvolle Anzünden gehört bei mir 
zum Zigarettenrauchen.

1 2 3 4 5

I Ich rauche einfach gern. 1 2 3 4 5

J Ich zünde mir eine Zigarette an, wenn ich aufgeregt bin oder 
wenn ich mich nicht besonders wohl fühle.

1 2 3 4 5

K Es fällt mir geradezu auf, wenn ich einmal nicht rauche. 1 2 3 4 5

L Es kommt vor, dass ich mir eine Zigarette anzünde,  
während die letzte noch nicht fertiggeraucht ist.

1 2 3 4 5

M Ich rauche, um bei einem Durchhänger wieder  
in Schwung zu kommen.

1 2 3 4 5

N Es macht mir Freude, dem Rauch geniesserisch  
nachzuschauen.

1 2 3 4 5

O Eine Zigarette gehört einfach dazu, wenn ich mich  
wohl und entspannt fühle.

1 2 3 4 5

P Ich rauche, wenn mich etwas bedrückt und ich  
darüber hinwegkommen will.

1 2 3 4 5

Q Es packt mich ein unstillbares Verlangen, wenn ich  
eine Zeitlang keine Zigarette rauchen konnte.

1 2 3 4 5

R Ich stelle manchmal mit Erstaunen fest, dass eine 
Zigarette zwischen meinen Lippen steckt.

1 2 3 4 5
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Typ Anregung: «Rauchen  
gibt mir den nötigen Schwung»

Frage A:	 Punkte
Frage G:	 Punkte
Frage M:	 Punkte
Total:	 Punkte

Die Zigarette ist für Sie ein Aufputsch­
mittel. Das Rauchen vermittelt Ihnen 
das Gefühl, mehr Schwung und 
Antrieb zu erhalten. Es lohnt sich  
für Sie, darüber nachzudenken, was 
Sie in die gleiche Stimmung versetzt, 
aber weniger schädlich ist. 

Typ Beschäftigung: «Ich 
brauche etwas in den Händen»

Frage B:	 Punkte
Frage H:	 Punkte
Frage N:	 Punkte
Total:	 Punkte

Sie rauchen vor allem, weil Sie sich 
daran gewöhnt haben, immer etwas 
in den Händen zu haben. Es gibt eine 
ganze Menge anderer «Spielzeuge», 

mit denen Sie sich ohne Feuer genau­
so schön beschäftigen können.

Typ Genuss: «Rauchen ist  
für mich einfach ein Genuss»

Frage C:	 Punkte
Frage I:	 Punkte
Frage O:	 Punkte
Total:	 Punkte

Bei Ihnen steht der Genuss im Vorder­
grund: Zigaretten tragen zu Ihrem 
körperlichen Wohlbefinden bei, etwa 
nach einem guten Essen oder in einer 
anderen Genusssituation. Aber wenn 
Sie ehrlich sind, hält dieses Wohlbe­
finden nicht lange an. Sicher gibt es 
für Sie andere Dinge, die Ihnen Wohl­
behagen und Entspannung bereiten.

Typ Beruhigung: «Die 
Zigarette gibt Halt in allen 
Lebenslagen»
Frage D:	 Punkte
Frage J:	 Punkte
Frage P:	 Punkte
Total:	 Punkte

Druck am Arbeitsplatz, Verkehrsstaus 
oder Ärger mit der Familie: Gelegent­
lich lassen sich unangenehme 
Gefühle, Spannungszustände und 
Nervosität durch das Rauchen einer 
Zigarette mildern. Doch auch hier 
gilt: Die Wirkung ist weder anhaltend 
noch besonders gesund. Probieren 
Sie andere Entspannungstechniken 
aus, um Stress- und Drucksituationen 
in den Griff zu bekommen. Sie werden 
sehen, wie wirkungsvoll diese sind.

Typ Sucht/Abhängigkeit: 
«Ich komme nicht davon los»

Frage E:	 Punkte
Frage K:	 Punkte
Frage Q:	 Punkte
Total:	 Punkte

Neben der körperlichen Abhängigkeit 
vom konsumierten Nikotin werden 
Raucher auch psychisch von der 
Zigarette abhängig. Sie legen sich 
häufig Sicherheitsreserven an Ziga­
retten an. Nur schon ein Tag ohne 
Nikotin scheint ihnen unmöglich. 

Umso schwieriger wird der Weg vom 
Raucher zum Nichtraucher für die 
meisten. Wer es geschafft hat, ist 
dafür umso stolzer auf sich!

Typ Gewohnheit: «Ich rauche 
völlig automatisch»

Frage F:	 Punkte
Frage L:	 Punkte
Frage R:	 Punkte
Total:	 Punkte

Falls das Rauchen für Sie nur eine 
Gewohnheit ist, sollte Ihnen das 
Aufhören eigentlich leichtfallen.  
Auch Sie müssen einiges beachten: 
Schalten Sie kurz eine Denkpause  
ein, bevor Sie zur Zigarette greifen. 
Fragen Sie sich, weshalb Sie diese 
Zigarette in diesem Augenblick 
rauchen wollen.

Zusammengestellt von  
Susanne Wagner nach einem Test  
der Krebsliga Zürich

Übertragen Sie die angekreuzten Punkte der Fragen in die untenstehende Liste und addieren Sie sie. In der Typgruppe, wo das Total am höchsten ist, liegt das 
Hauptmotiv für Ihr Rauchen. Lesen Sie auch die Erklärungen zur Gruppe mit den zweit- und dritthöchsten Summen. Die meisten Raucher sind gemischte Typen.

Auswertung

Wälder, Wiesen,
Berge und see.
Klingt gut?

esgehtnochbesser.VerwöhnensieKörperundgeist inunseremViersterne-
Kurhotel. Beim Blick auf luzern, see und natur rundum entspannen ihre
sinne. lust auf Walking, Qi-gong, sauna, dampfbad oder Massage? Wir
stellen ihr persönliches Wochenprogramm zusammen. Angebote erhalten
sie unter telefon 041 375 32 32 oder www.sonnmatt.ch

Kurhotel | residenz | Privatklinik
sOnnMAtt luZern



Humphrey Bogart

In Hollywoodklassikern 

wie «The Maltese Falcon» 

oder «Casablanca» war 

die Zigarette ein fester 

Bestandteil von «Bogeys» 

Rollen. 1957 starb er mit 

57 an Speiseröhrenkrebs. 
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Das Spiel mit dem Feuer
Leiden In der Schweiz sterben jährlich über 9000 Menschen an den Folgen des Rauchens. 
Raucher führen sich einen hochgiftigen Mix zu – und steigern damit ihr Risiko für diverse 
Krankheiten. Warum inhaliert jemand freiwillig extrem gefährliche Stoffe?  Text: Susanne Wagner

Der Griff zur Zigarette setzt einen un-
heilvollen Prozess in Gang: Mit dem Lun-
genzug dringt nicht nur Sauerstoff in die 
Lunge, sondern auch der Rauch der Ziga-
rette – samt seinen hochgiftigen Anteilen. 
Dass Rauchen dem Körper Schaden zu-
fügt, ist bekannt. Doch was geht dabei ge-
nau im Körper vor? Durch die Erhitzung 
des Tabaks auf rund 900 Grad Celsius ent-
steht Rauch, in dem winzige Teerteilchen 
mit Nikotin und Gase wie Kohlenmonoxid, 
Blausäure und Ammoniak enthalten sind. 
Die Lunge nimmt diese Substanzen äus-
serst effektiv auf, da sie eine sehr grosse 
Fläche bietet: Ausgebreitet, würde sie mit 
70 bis 80 Quadratmetern fast einen halben 
Tennisplatz abdecken.
Über die Lungenbläschen wird das Niko-
tin direkt ins Blut aufgenommen. Bereits 
sieben bis zehn Sekunden nach dem Zug 
an der Zigarette erreicht das Nikotin das 
Gehirn, weil es – anders als andere Gift-
stoffe – die Blut-Hirn-Schranke passieren 
kann. Das Gehirn wird vom Nikotin über-
flutet: Der Raucher erlebt einen «Nikotin-
flash». Dieser wird als sehr positiv emp-
funden. Nikotin wirkt sowohl anregend als 
auch beruhigend und unterdrückt Gefühle 
wie Angst, Unsicherheit und Stress. Schon 
nach dem ersten Zug an der Zigarette be-
schleunigt sich der Herzschlag: Der Blut-
druck steigt, die Blutgefässe – insbesonde-
re auch die Herzkranzgefässe – verengen 
sich. Auch die Temperatur der Hände und 
Füsse sinkt, weil die Hautgefässe weniger 
durchblutet sind. 
«Nikotin ist der gefährlichste Bestandteil 
der Zigarette, weil es abhängig macht», 
sagt Otto Brändli, Lungenfacharzt und 
Präsident der Schweizerischen Lungen-

stiftung. Nikotin ist auch in kleinen Men-
gen nicht harmlos, denn es kann ein lang-
fristiges Suchtpotential erzeugen. Dieses 
ist gemäss der US-Gesundheitsbehörde 
FDA mit dem von Heroin vergleichbar.

Kein Wunder, dass viele Ex-Raucher nach 
einer einzigen Zigarette wieder zu Rau-
chern werden. Oder dass bei Einsteigern 
bereits wenige Zigaretten reichen können, 
bis der Körper wieder nach Nikotin ver-
langt. Es erstaunt auch nicht, dass Raucher 
oft gar nicht über einen Rauchstopp nach-
denken, weil sie behaupten, «gern» zu rau
chen. Nikotinabhängige wollen das Ge-
fühl, das durch die Aktivierung des Beloh-
nungszentrums im Hirn ausgelöst wird, 

immer wieder erleben (siehe «Warum 
Rauchen süchtig macht», Seite 20). 
Gesundheitsschädigend sind auch Ziga-
retten mit relativ niedrigen Nikotin- und 
Teermengen. In der Schweiz dürfen sie – 
wie in vielen europäischen Ländern und 
den USA auch – nicht mehr mit den Zusät-
zen «light» oder «mild» vermarktet wer-
den. Gemäss Otto Brändli sind diese so
genannt leichten Zigaretten genauso 
schädlich wie alle anderen: «Nur verfüh-

ren sie wegen des niedrigeren Nikotin
gehalts dazu, mehr zu rauchen und tiefer 
zu inhalieren, was noch stärker abhängig 
macht.»

Neben Nikotin enthält Zigarettenrauch 
weitere Stoffe und Reizgase, die dem Kör-
per Schaden zufügen. Zahlreiche kennt 
man aus der Industrie: Benzol ist ein Anti-
klopfmittel im Benzin, Ammoniak findet 
man in Putzmitteln, Formaldehyd wird in 
der Holzverarbeitung und zur Leichen-
konservierung eingesetzt. Die meisten der 
über 4800 Substanzen des Tabakrauchs 
entstehen erst beim Verbrennen des Ta-
baks. 200 der Stoffe sind giftig, davon rund 
40 nachweislich krebserregend. 
Die Tabakindustrie reichert ihre Produkte 
mit bis zu 600 Zusatzstoffen an. Diese 
nehmen dem Tabakrauch die Schärfe und 
verbessern seinen Geschmack. «Die Zu-
satzstoffe erhöhen aber auch das Sucht
potential, erleichtern Jugendlichen den 
Einstieg ins Rauchen und können sich bei 
der Verbrennung in giftige und krebs
erzeugende Substanzen umwandeln», 
schreibt das Deutsche Krebsforschungs-
zentrum in Heidelberg. Vor allem Menthol 
erleichtert Kindern und Jugendlichen den 
Einstieg ins Rauchen, da es schmerzlin-
dernd und kühlend wirkt. Weil Menthol 
die Atemfrequenz und das Atemvolumen 
erhöht, inhaliert man tiefer und nimmt 
mehr Nikotin auf.

w Die schädlichsten Stoffe  
im Tabakrauch
Nikotin gehört zu den stärksten Pflanzen-
giften. Das Nikotin wird in der Wurzel der 
Tabakpflanze (Nicotiana tabacum) gebil-
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Von den über 4800 
Substanzen im 

Tabakrauch sind  
200 giftig und  

40 krebserregend.
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det und wandert bei der Reifung der Pflan-
ze in die Blätter. Die tödliche Dosis für 
einen nichtrauchenden Menschen sind  
40 bis 60 Milligramm Nikotin. Bei einem 
Kleinkind reichen schon weniger als zehn 
Milligramm, was weniger als einem Ziga-
rettenstummel entspricht. 
Eine Zigarette enthält 8 bis 20 Milligramm 
Nikotin, wovon beim Rauchen rund zehn 
Prozent absorbiert werden. Die Packungs
angabe bezieht sich auf maschinell im 
Rauch gemessene Werte. Wie viel Nikotin 
der Körper im Tag aufnimmt, hängt von 
diversen Faktoren ab: etwa von der Art des 
Tabaks, seinem Nikotingehalt sowie der 
Anzahl gerauchter Zigaretten und ob diese 
Filter haben. Auch Atemvolumen und In-
halationstiefe spielen eine Rolle.
Teer setzt sich in Atemwegen und Lunge 
fest und geht in den Blutkreislauf über. Er 
verklebt die Flimmerhärchen der Atem-
wege. In der Folge werden Schadstoffe 
nicht mehr automatisch zum Rachen 
transportiert. Die Krebsgefahr beim Rau-
chen geht vor allem vom Teer aus.
Kohlenmonoxid und Blausäure sind 
hochgiftig und führen zu Sauerstoffmangel 
im Blut und damit in allen anderen Ge
weben und Organen. Sie besetzen in den 
roten Blutkörperchen die Stellen, die für 
den Sauerstoff vorgesehen sind. Als Folge 
bilden die Innenwände der Arterien mehr 
Zellen, um zu genügend Sauerstoff zu 

gelangen. Die daraus entstehende Ver
dickung im Innern der Blutgefässe legt  
die Grundlage für Arteriosklerose.
Acetaldehyd und Ammoniak wirken stark 
hustenreizend, Benzol, Kadmium-, Ni-
ckel- und Arsensalze sind krebserzeugend; 
bei Akrolein und Formaldehyd besteht der 
Verdacht. Bleisalze können das Kind im 
Mutterleib schädigen. 
Tabakzusatzstoffe wie Zucker, Menthol, 
Lakritze, Vanille oder Gewürznelken wer-
den den Zigaretten beigemischt, um den 
Geschmack zu verbessern und das scharfe 
Aroma der Zigarette weicher zu machen.

w So schädigt das Rauchen  
den Körper
Bereits geringste Mengen Tabakrauch wir-
ken krebserzeugend. Das Deutsche Krebs-
informationszentrum hält fest, es gebe 
keine Menge, die unschädlich wäre. 
Rauchen schädigt neben den Lungen, 
Blutgefässen, Herz und Hirn nahezu alle 
Organe. Krebs der Lungen, der Mundhöh-
le, des Kehlkopfs und der Bronchien ent-
steht bis zu 90 Prozent so. In der Schweiz 
sterben jährlich über 9000 Personen vor-
zeitig an den Folgen des Tabakkonsums. 
41 Prozent dieser Todesfälle wurden laut 
Bundesamt für Gesundheit im Jahr 2007 
durch tabakbedingte Herz-Kreislauf-Er-
krankungen verursacht. 27 Prozent erla-
gen einem Lungenkrebs, 18 Prozent Atem-

wegserkrankungen, und 14 Prozent star-
ben durch andere Krebsarten.
Weltweit sind jedes Jahr rund fünf Millio-
nen Tote die Folge des Tabakkonsums. Die 
Weltgesundheitsorganisation (WHO) geht 
davon aus, dass sich die Zahl in zehn Jah-
ren verdoppeln wird. Gemäss WHO ist 
Rauchen eine Krankheit – und die Ziga
rette das einzige Konsumgut, das bei der 
dafür vorgesehenen Verwendung seinen 
Konsumenten tötet.

w Wer raucht, steigert das Risiko  
für folgende Leiden
Herz-Kreislauf-Erkrankungen: Hier ge-
hört Zigarettenrauchen zu den wichtigs-
ten Risikofaktoren für Ablagerungen in 
den Arterien (Arteriosklerose), Verengung 
der Herzkranzgefässe (Angina Pectoris), 
Herzinfarkt, Hirnschlag, Blutgerinnsel in 
den Venen (Thrombosen) und Herz-
schwäche. 
Bei vier von fünf Menschen, die unter 45 
einen Herzinfarkt erleiden, ist gemäss der 
Schweizerischen Herzstiftung Rauchen 
die Ursache. Der Grund: Rauchen verengt 
die Blutgefässe, lässt den Blutdruck an-
steigen und erhöht die Herztätigkeit. Die 
Risikofaktoren verstärken sich, wenn Be-
wegungsmangel, Stress, Übergewicht oder 
erhöhter Blutdruck hinzukommen. 
Wenn Frauen rauchen und gleichzeitig 
mit der Pille verhüten, steigt das Risiko für 

Das Rauchen von Wasserpfeifen hat 
sich im europäischen Raum in den 
letzten Jahren etabliert. Das exotisch 
anmutende Ritual hat bei vielen Jugend
lichen – anders als die Zigarette – ein 
positives Image. Ob der süssen Düfte 
nach Apfel, Minze oder Orange, die 
beim Shisha-Rauchen durch den 
aromatisierten Tabak entstehen, gehen 
jedoch die Risiken oft vergessen. 

Eine Wasserpfeife besteht aus einem 
mit Wasser gefüllten Glasgefäss, einem 
Behälter für den Tabak, einer Rauch-
säule mit Ventil und einem Schlauch 
mit Mundstück. Durch das Ansaugen 
der Luft durch den Schlauch wird der 

Tabakrauch inhaliert. Dabei ergeben 
sich ähnliche gesundheitliche Risiken 
wie beim Rauchen von Zigaretten, 
denn der Rauch der Wasserpfeife ent-
hält dieselben schädlichen Substanzen. 
Aufgrund des hohen Nikotingehalts 
besteht ein ebenso hohes Abhängig-
keitspotential. Das Wasser filtert den 
Rauch nicht – wie vielfach angenom-
men –, sondern dient lediglich der 
Kühlung des Rauchs. Dies führt dazu, 
dass er einfach und tief eingeatmet 
werden kann. 

Gemäss Fachleuten von Sucht Info 
Schweiz ist der Gehalt an Teer, Arsen, 
Chrom, Kobalt, Blei und Nickel im 

Wasserpfeifenrauch sogar um ein Viel-
faches höher als im Zigarettenrauch. 
Durch das Verbrennen von Kohle zur 
Erhitzung des Tabaks werden grössere 
Mengen Kohlenmonoxid eingeatmet 
als beim Rauchen einer Zigarette, was 
zu Sauerstoffmangel im Blut führt und 
Herz und Kreislauf zusätzlich belastet. 

Die Länge des Shisha-Rituals, das 
schon mal eine Stunde dauern kann, 
wirkt sich ebenfalls auf den Körper aus: 
Längeres Rauchen der Wasserpfeife hat 
zur Folge, dass bedeutend mehr Rauch 
und mehr Schadstoffe tiefer inhaliert 
werden, als es beim Zigarettenrauchen 
der Fall ist. 

Hochgradig ungesund – auch wenn es so gemütlich blubbert
Viele Jugendliche schätzen die Shisha, die Wasserpfeife. Doch das entspannte, orientalische Ritual  
ist nicht weniger schädlich als Zigarettenrauchen – im Gegenteil.
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Thrombosen, Schlaganfälle und Herz
infarkte zusätzlich.
Krebs: Raucherinnen und Raucher haben 
ein zehnmal erhöhtes Risiko, an Lungen-
krebs zu erkranken. Die toxischen Verbin-
dungen im Tabakrauch gelten als wich-
tigste Ursache für Lungenkrebs und be-
günstigen Krebs in der Mundhöhle, am 
Kehlkopf, in der Speiseröhre, im Magen, in 
der Bauchspeicheldrüse, der Blase, der 
Niere und am Gebärmutterhals. 
Lungenerkrankungen: Rauchen ist die 
häufigste Ursache von Atemwegserkran-
kungen. Die Atemwege werden gereizt, 
was vermehrt zu Husten, Auswurf und Er-
kältungen führt. Was ziemlich harmlos als 
leichter Husten beginnt, kann schlimme 
Folgen haben. Die umgangssprachliche 
«Raucherlunge» heisst medizinisch COPD 
(englisch für «chronic obstructive pul-
monary disease», chronische hemmende 
und verstopfende Lungenerkrankung). 
Darunter versteht man länger bestehende 
Erkrankungen der Atemwege wie chroni
sche Bronchitis oder das Lungenemphy-

sem (Lungenblähung). Ihnen gemeinsam 
ist die Behinderung der Atmung, starker 
Husten mit Auswurf, Kurzatmigkeit und 
gehäuftes Auftreten von Lungenentzün-
dungen. Vor allem spätere Stadien der 
Krankheit können lebensbedrohlich sein. 
Die Mehrzahl der Todesfälle (80 bis 90 
Prozent) infolge COPD geht auf das Rau-
chen zurück. Wer raucht, hat ein sechsmal 
höheres COPD-Risiko.

w Das Rauchen hat ausserdem 
Auswirkungen auf
Zähne, Zahnfleisch, Mundhöhle: Tabak
rauch fördert die Zerstörung des Kiefer-
knochens, erhöht das Entzündungsrisiko 
und verdoppelt das Risiko, dass Zähne 
ausfallen. Eine Untersuchung der Schwei-
zerischen Zahnärzte-Gesellschaft bei Re-
kruten ergab, dass Raucher einen signi
fikant höheren Kariesbefall hatten als 
Nichtraucher. 
Impotenz: Raucher bekommen leichter 
Erektionsstörungen. Eine Studie der Tu-
lane University in New Orleans belegt, 

dass Männer, die täglich mehr als 20 Ziga-
retten rauchten, ein um 60 Prozent er-
höhtes Risiko dafür hatten.
Fruchtbarkeit: Ungünstige Auswirkungen 
hat das Rauchen auf den Reproduktions-
trakt von Mann und Frau. Wie Studien zei-
gen, verzögert sich bei rauchenden Frauen 
die Empfängnis um durchschnittlich zwei 
Monate. Erwiesenermassen wirkt sich das 
Rauchen auch auf die Sterblichkeit von 
Föten und Neugeborenen aus. Frauen, die 
während der Schwangerschaft geraucht 
haben, haben ein höheres Risiko für eine 
Fehlgeburt. Wird während der Schwan
gerschaft geraucht, steigt ausserdem das 
Risiko eines plötzlichen Kindstods.
Die Leistungsfähigkeit nimmt ab, da 
Kohlenmonoxid den Sauerstofftransport 
im Blut behindert.
Das Raucherbein ist eine drastische Folge 
der Durchblutungsstörungen: Weil das 
Gewebe immer schlechter versorgt wird, 
stirbt es ab. Als Folge kann eine Amputa
tion der Zehen, des Fusses oder des ganzen 
Beins nötig werden. � n

Mikronährstoffe
bringen Leben
in Ihr Leben.

Burgerstein CELA:

www.burgerstein.ch

Burgerstein Multivitamin-Mineral CELA, die Basisver-
sorgung mit Mikronährstoffen für die ganze Familie
(Kinder ab 11 Jahren).

Tut gut. Burgerstein Vitamine
Erhältlich in Ihrer Apotheke oder Drogerie.
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