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Die grosse Sucht: R;ucher finden sich in nahezu
allen Berufsgattungen.

von Karin Huber

chiuler rau-
chen, Studen-
ten rauchen,

Arbeiter ebenso, Ma-

nager und natirlich
auch Arzte. Gerade diese Berufsgrup-
pe sollte es aber eigentlich besser wis-
sen, denkt man. Aber Arzte sind eben
auch nur Menschen, die ihre Sucht
ebenso schwierig in den Griff bekom-
men wie alle anderen. Rahul Gupta,
Co-Chefarzt der Klinik Beverin in Ca-
zis (Psychiatrische Dienste Graubin-
den), erinnert sich gut an jene Zeiten,
als Arztinnen und Arzte noch wah-
rend den Visiten rauchten. Er gehorte
selbst auch dazu. «Das war absurd»,
sagt Gupta, «und ware heute undenk-
bar».

60000 Zigaretten nicht geraucht

Seit vier Jahren ist Rahul Gupta (39)
nun Nichtraucher. «Ich habe erst nach
dem Studium angefangen zu rauchen.
Mit 24 Jahren trat ich meinen ersten
Job bei den PDGR in der Klinik Wald-
haus in Chur an.» Gupta beschont
nichts: «In Spitzenzeiten brachte ich

Rahul Gupta
Co-Chefarzt Klinik Beverin, Cazis

Bild Clipdealer

es auf uber zwei Packchen taglich,
also auf Uiber 40 Zigaretten».

Zehn Jahre lang ging das so, bis er
2011 beschloss aufzuhéren. Er nimmt
den Taschenrechner zur Hand und
tippt Zahlen ein. «Seither habe ich
2800 Packungen Zigaretten respektive
60000 Zigaretten nicht geraucht und
damit in vier Jahren rund 23360
Franken eingespart — so viel wie ein
Kleinwagen kostet». Wenn er die nack-
ten Zahlen so anschaut, findet er das
doch ziemlich bedenkenswert. Jetzt
versucht er, seine rauchenden Kolle-
ginnen und Kollegen vom Nichtrau-
chen zu Giberzeugen. Teilweise durch-
aus mit Erfolg.

Der Tag X

Gupta selbst hat die Raucherbremse
gezogen, weil er merkte, dass ihm das
Rauchen gesundheitlich nicht gut tut.
Er hustete, bekam nur schlecht Luft
und fithlte seine korperliche Fitness
langsam schwinden. Endglltig ent-
scheidend aber fur ihn war sein
personlicher Tag X, der Tag, als er Va-
ter wurde. «Mir wurde Klar, dass ich
nicht um ein Kind herum rauchen

wollte.» Aufgehort hat

er dann in den Ferien
in Holland, von einem Tag
auf den andern — «mit Niko-
tinkaugummi aus dem Super-
markt.»

Rauchen ist riicklaufig

Gupta und auch Christoph Sommer,
Chefarzt der Unfallchirurgie am Kan-
tonsspital Graubunden, der nach
mehreren Anldufen vor bald sieben
Jahren aufhorte zu rauchen, befinden
sich durchaus in guter Gesellschaft.
Tatsachlich ist der Anteil jener, die in
der Schweiz rauchen,in den letzten 15
Jahren gesunken. Allein von 2001 bis
2010 ging die Zahl der Rauchenden
um sechs auf 27 Prozent zurtick und
auch die Anzahl taglich gerauchter Zi-
garetten ist leicht rucklaufig (statt 16
noch 14). Allerdings: Immer mehr
Junge ziehen heute an der Wasserpfei-
fe oder nehmen den hierzulande ver-
botenen Mundtabak Snus oder dhnli-
che Produkte, wie eine Studie der Uni
Zurich besagt. 2014 griffen statt zwolf
Prozent der 15-Jahrigen wie im Vor-
jahr noch sieben Prozent zur Zigaret-
te. Gupta: «Je friher man einsteigt,
desto schwieriger wird der Ausstieg».

Nikotin macht die Menschen
schnell abhangig, weiss Rahul Gupta.
«Man raucht, weil man zwischen den
Zigaretten Entzugssymptome hat.
Dies fuhrt zu immer neuem Verlan-
gen».

PDGR mit Rauchstopp-Programm

Das Beste am Nichtrauchen sei die
Freiheit, findet der ehemalige Rau-
cher. «Aufstehen, Kaffee trinken und
raus gehen ohne rauchen zu mussen,
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ist genial. Gut ist auch, dass ich nicht
mehr nach Rauch stinke.» Der Psych-
iater stuft sich selbst nicht als militan-
ten Nichtraucher ein. «Aber ich spre-
che meine Kollegen gezielt an und
weise sie darauf hin, dass die PDGR
Nichtraucherkurse fur Mitarbeitende
und fur Patienten anbieten.» Dabei
werden mit Verhaltenstherapie und
Nikotinersatzprodukten wie Pflaster
gute Erfolge erzielt. Genaue Zahlen da-
zu fehlen jedoch.

«Der Kkorperliche Entzug dauert
zwischen sieben und 14 Tagen. Mit
Ruckféllen muss man jedoch jederzeit
rechnen. Sie gehoren zur Sucht. Man
muss sich auch immer wieder neu
aufrappeln, genau wie bei der Alko-
holabhangigkeit. Manche schaffen
den Ausstieg sofort, andere brauchen
zehn oder 20 Anlaufe. Hauptsache es
klappt.» Das findet auch Christoph
Sommer. «Ausschlaggebend zum Auf-
horen sind fir mich Motivation und
ein rauchfreies Umfeld. Es hilft, Aus-
gleichssport zu treiben. Ich finde,man
sollte von heute auf morgen aufhoéren.
Am schlimmsten sind die ersten Tage,
dann nimmt das Verlangen rasch ab».

Sepp
Muller

CEO Psychiatrische Dienste
Graubiinden (PDGR)
ehemaliger Raucher

zu rauchen? Ich habe lange

Jahre geraucht. Aufgehort habe
ich, weil mich der Rauchgeschmack
immer mehr gestort hat. Ich fand es
auch stressig, immer fur Nachschub
zu sorgen und Orte zu finden, an
denen ich rauchen durfte. Ich
wusste, ich werde irgendwann auf-
horen. Das war dann im Januar
2011 soweit.

1 Warum haben Sie aufgehort

Zigaretten? Die ersten drei

Tage nach der letzten Zigarette
sind wirklich hart gewesen. Ich war
in dieser Zeit ziemlich unausstehlich.
Ich bin froh, dass ich nicht mehr
rauche. Doch gibt es immer noch
Momente, in denen ich Lust hatte,
eine Zigarette anzuziinden. Aber ich
tue es nicht, denn ich weiss, ich wiirde
sonst wieder anfangen. Zudem: Das
Geld, das ich so pro Jahr einspare,
reicht fur eine Woche Ferien mit
meiner Frau...

: 2 Wie war die erste Zeit ohne

Beverin sowie die Heim-

zentren Arche Nova, Montalin
und Rothenbrunnen sind nicht
rauchfrei. Das stimmt. Wir haben
vor den Turen und auf den Arealen
Raucherzonen eingerichtet. Wir
mochten den ohnehin psychisch
stark belasteten Klienten nicht noch
einen Entzug zumuten. Wir unter-
stiitzen aber alle, die aufhoren
mochten. Klinikintern bieten wir ein
Rauchstopp-Programm an. Es steht
allen Mitarbeitenden, insbesondere
auch den Arzten, und natirlich auch
den Patienten offen.

3 Die Kliniken Waldhaus und

Die Lungenliga bietet auch
spezielle Rauchstopp-
Angebote fiir Unternehmen an.
Die Resultate der Rauchstopp-
Trainings sind gut: Nach einem
Jahr ist ein Drittel der Teilnehmer
rauchfrei. 2014 haben sich in
Graublnden 613 Lehrlinge fur eine
Teilnahme am Projekt Rauchfreie
Lehre entschieden. Die Halfte der
Erwachsenen, die regelmassig
rauchen, stirbt vorzeitig an
tabakbedingten Krankheiten. In
der Schweiz sterben jahrlich mehr
als 9000 Menschen an den
Folgen des Tabaks.

Informationen im Netz unter:
www.unternehmenrauchfrei.ch.
Letztes Jahr haben Uberdies
mehr als 2500 Schulklassen in
der ganzen Schweiz am Expe-
riment Nichtrauchen teilgenom-
men.
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