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Hilfe beim Aufhören
Wie funktioniert ein Nichtraucherkurs?

Rauchen ist ungesund, und
wie viele Genussgifte kann
es süchtig machen. Aufhö-

ren ist daher oft schwierig. Ganz
allein gelingt es wenigen. Eine
Möglichkeit sind Rauchentwöh-
nungskurse in einer Gruppe. Als
sogenannter Präventionskurs
werden die Kosten von vielen
Krankenkassen mindestens mit-
getragen. Für wen ist das was?
Wie geht das?

FÜRWEN IST SO
EIN KURS?

In ihre Kurse kommen Menschen,
„die einfach ein tiefgreifendesUn-
behagen verspüren durch die Ab-
hängigkeit von der Zigarette, die
den Tagesablauf gestaltet, die
Zeiteinteilungmit beeinflusst“, be-
richtet Susanne Lüderitz. Die Dip-
lompsychologinbietet in ihrerBer-
linerPraxisvonderZentralenPrüf-
stelle Prävention zertifizierte
Rauchentwöhnungskurse an.

„Ich habe auch teilweise Rau-
cherinnenundRaucher,diebereits
kurz vor dem Kurs aufgehört ha-
benunddenKursnutzen,umdiese
Veränderung zu stabilisieren.“
Manche suchen auch Unterstüt-
zung, um vor einer Operation
einen Rauchstopp einlegen zu
können. Eine gemeinsame innere
Motivation seien Sorgen um die
Gesundheit undder innere Impuls,
etwas im eigenen Leben verän-
dern zuwollen.

WASPASSIERT IM
RAUCHENTWÖHNUNGS-
KURS?WAS BRINGT ER?

Wer glaubt, mit „einfach aufhören“
sei es getan, unterschätzt oft die
Tabakabhängigkeit und tief sit-
zende Gewohnheiten. „Gerade
langjährige Raucher und die, die
früh angefangen haben, müssten
sicheigentlichbetrachtenwie tro-
ckene Nikotiniker, analog zu den
trockenen Alkoholikern“, so Lüde-
ritz. DieKurse setzendeshalbdort
an, wo die Sucht im Denken, Füh-
len und Verhalten verankert ist.

DieTeilnehmendenbauenWis-
sen auf zur Nikotinabhägigkeit,
analysieren ihr Rauchverhalten,
reflektieren Gewohnheiten und
Funktionen des Konsums („Ist das
eine Pausenzigarette? Eine
Stresszigarette?“) und lernen al-
ternative Strategien kennen.

„Neben den verschiedensten
Informationen, dem Untersuchen
von Für undvWider geht es auch
darum, die innere Zerrissenheit zu
verstehen, erklärt die Therapeu-
tin.Wertvoll sei dabei auchdieDy-
namik in der Gruppe: „Viele Teil-
nehmende bringen dann ihre Er-
fahrungen mit und erzählen - das
wird dann ein fruchtbarer Aus-
tausch.“ „Wir versuchen, das Be-
wältigungsspektrum wieder zu
verbreitern – diese Abhängigkeit
von der Zigarette aufzulösen“,
sagt Susanne Lüderitz. Dabei
kommen verhaltensorientierten

Übungen in Kombination mit Ent-
spannungstechnikenzumEinsatz.
„Probehandeln spielt eine große
Rolle“ - denn schließlich geht es
darum, dass das neue, gesündere
Verhalten in denAlltag übertragen
werden kann.

So wäre es idealerweise: nach
Abschluss des Kurses garantiert
rauchfrei. Aber so einfach ist es
wieder nicht. „Die Zigarette er-
scheint etwa als Allheilmittel
gegenStress –dasmussmanwie-
der verlernen“, sagt Lüderitz und
aktiv „dranbleiben“, auch wenn
manwieder den Drang verspürt.

Auch das ist Thema im Kurs:
„Wir bereiten mögliche Rückfälle
vor, wir gucken:Was sind typische
Rückfallmuster, typische Rückfall-

risiken – zum Beispiel die dunkle
Triade: andere Raucher, Stress
und Alkohol.“

WIE FINDE ICH EINEN
ERSTATTUNGSFÄHIGEN
KURS?

Laut dem Verband der Ersatzkas-
sen (vdek) können gesetzlich Ver-
sicherte eine anteilige Kosten-
erstattung erhalten, wenn der
Rauchentwöhnungskurs als kog-
nitiv-verhaltenstherapeutisch
orientierte Gruppenberatung von
der Zentralen Prüfstelle Präven-
tion zertifiziert ist. Grundlage da-
für ist der Leitfaden Prävention
des GKV-Spitzenverbands.

Ein zertifizierter Kurs umfasst

in der Regel acht bis zwölf Einhei-
ten à 45 bis 90 Minuten mit sechs
bis 15 Teilnehmenden, so der
vedk. Im Fokus stehen wie bei Lü-
deritz kognitiv-verhaltensthera-
peutische Methoden, die Analyse
des Rauchverhaltens, Motiva-
tionstechniken und Strategien zur
Rückfallprophylaxe.

Viele Krankenkassen bieten
auf ihrenWebseiten eine Gesund-
heits- oder Präventionskurssuche
an und informieren auch zur Vor-
gehensweise und Bedingungen,
um eine Erstattung - oft anteilig
oderbiszueinerbestimmtenHöhe
- erhalten zu können, auch vor Ort
und per Telefon können sich Inte-
ressierte bei der Krankenkasse in-
formieren, was für sie gilt. (DPA)

Geradewer schon
lange raucht,
brauchtWissen
und Instrumente,
um das Suchtver-
halten zu stoppen.
Foto: Franziska Gabbert
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Wie Pflegebedürftige besser schlafen
Ein geregelter Tagesrhythmus kann das Einschlafen erleichtern

Einschlafen dauert ewig?
Nachts vier-, fünfmal mit
drückender Blase oder fie-

sen Schmerzen wach? Viele pfle-
gebedürftige Menschen kennen
Schlafprobleme wie diese. Bleier-
ne Müdigkeit am Tag ist längst
nicht die einzige mögliche Folge:
So steigt etwa das Risiko für Stür-
ze, wie das Zentrum für Qualität in
der Pflege (ZQP) schreibt.

Klar ist: Schläft die pflegebe-
dürftige Person über längere Zeit
schlecht, ist das ein Anlass, mit
einemArzt oder einer Ärztin darü-
ber zu sprechen. Womöglich lässt
sich an der Ursache des Problems
ansetzen - etwa, wenn Schmer-
zen, nächtlicher Harndrang oder
Atemaussetzer das Ein- oder
Durchschlafen schwermachen.

Pflegende Angehörige fragen
sich zudem: Was können wir tun,
umbei einer erholsamenNachtru-
he zu unterstützen? Hier kommen
drei Strategien:
1. Schlafrituale aufbauen
Eine Abendroutine signalisiert
dem Körper: Jetzt ist der Tag vor-
bei, nun ist Ruhe angesagt. Ent-
sprechende Rituale können ganz
unterschiedlich aussehen: Dem
einen tut es gut, ein paar Seiten im
Buch lesen, die andere lauscht lie-
ber ruhigerMusik.

Weil es sich mit kalten Füßen
schlecht schläft, kann zudem ein
warmes Fußbad vor dem Zubett-
geheneinwohltuendesRitualsein,
dasaufdieNachteinstimmt.Alter-
nativ kann man am Abend auch
Strümpfe auf die Heizung legen

und sie überziehen, wenn es ins
Bett geht. Teil eines Schlafrituals
kann dem ZQP zufolge auch ein
beruhigender Tee sein, etwa mit
Melisse, Lavendel, Passionsblume
oder Hopfen. Es sollte aber lieber
die kleine Tasse als der XXL-Be-
cher sein: Vermehrtes Trinken vor
demSchlafengehen kann schließ-
lich lästigen Harndrang in der
Nacht zur Folge haben.
2. Eine angenehmeSchlafumge-
bung schaffen
Wenn die Straße lärmt oder das
Stand-by-Lämpchen des Fernse-
hers grell leuchtet, schläft es sich
schlechter. Daher sollten Angehö-
rige zusammen mit der pflegebe-
dürftigen Person prüfen, was sich

an der Schlafumgebung verbes-
sern lässt. Schon kleine Verände-
rungen können einen Unterschied
machen: Etwa Ohrstöpsel, die für
mehr Stille sorgen, oder eine
Schlafbrille, die störendes Licht
aussperrt. Ebenfalls wichtig ist
das abendliche Lüften, damit die
Luft im Raum nicht zu stickig ist:
Die Temperatur im Schlafzimmer
sollte bei 16 bis 18 Grad liegen.

Zu einer angenehmen Schlaf-
umgebung zählen auch Dinge, an
die Angehörige womöglich nicht
direkt denken. ZumBeispiel, wenn
die pflegebedürftige Person von
Inkontinenz betroffen ist: Dann
sorgen Materialien, die viel Flüs-
sigkeit aufnehmen können, soge-

nannte Superabsorber, für mehr
Komfort.
3. InsbesonderebeiDemenz:Ta-
gesrhythmus gezielt gestalten
Schläfrig am Tag, unruhig in der

Nacht: Bei Demenz kann der Tag-
Nacht-Rhythmus durcheinander-
geraten - daher haben Erkrankte
ein besonders hohes Risiko für
Schlafprobleme.

Nicht selten passiert es dann,
dass betroffene Personen dann
zum Beispiel nachts essen möch-
ten. Das ZQP rät, diese veränder-
ten Bedürfnisse so weit wie mög-
lich zu akzeptieren.

Wichtig ist aber dennoch, den
natürlichen Tag-Nacht-Rhythmus
zu fördern. Heißt: Morgens sollte
möglichst viel Tageslicht in den
Raum gelangen, leichte Morgen-
gymnastik imBetthilftbeimWach-
werden. Und: Den Schlafanzug
sollten Angehörige erst herausle-
gen, wenn Abend ist.

Gut zuwissen: Komplette Dun-
kelheit kann Menschen mit De-
menz verunsichern, so das ZQP.
Daher sollten Räumen, in denen
sie schlafen, lieber nicht komplett
abgedunkelt sein. Zudem kann ih-
nen ein Nachtlicht bei der Orien-
tierung helfen. (DPA)

Struktur gibt Sicherheit: Ein geregelter Tagesrhythmus hilft besonders bei Demenz und kann das Einschlafen er-
leichtern. Foto: Arno Burgi / dpa
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der ambulanten Alten- und Krankenpflege.
Wir sind für Sie da. Jederzeit.
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