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ZIGARETTE & CO

MYTHEN & FAKTEN




lreieton Schon mal probiert?

0810 810 013

Die erste Zigarette...

) Bitter?
- Geschmack” Scharf?

Ubelkeit?
Schwindel?

- Gefuhl?

Grausen?
Ekel?

- Empfinden?




[lreeton . Rauchstart - warum?

0810 810 013

Freunde?
Familie?
Gruppendruck?

Langewelle?
Neugierde?
Spal3?




[lreteton Gewohnheiten - Ausloser

0810 810 013

Bel welchen Gelegenheiten rauchst du?

Rituale (z.B. vor Stundenbeginn, nach
einer Prufung)

Gegenstande (z.B. das Feuerzeuq)

Situationen (z.B. auf dem Hof, beim
Warten auf den Bus)

Gefuhle/Stimmungen (z.B. Langewelle,
Stress)




LlRgie Hangst du an der Zigarette?

0810 810 013

Neben den Gewohnheiten (=psychische
Abhangigkeilt) ist meist auch die korperliche
Sucht fur den Griff zur Zigarette verantwortlich!

DISKUSSION:

- Wer hat schon mal versucht, aufzuho6ren?
- Wer glaubt, in 5 Jahren noch zu rauchen?
- Schon mal 24h aufs Rauchen vergessen?
- Was ist Abhangigkeit?

- Wie erkennt man, dass man abhangig ist?
Mach den Test auf www.rauchertelefon.at !




reieton Aufhoren jederzeit moglich?

0810 810 013

- Befragungen haben gezeigt, dass nur 5% der
jugendlichen Raucherinnen sagen, dass siein 5
Jahren noch rauchen werden.

Eine Nachbefragung nach 8 Jahren zeigte, dass

spater 75% von ihnen immer noch rauchten.
(Sussmann, 1999 aus ,Curriculum Anti-Rauchkurs* BZGA, S.52)

Welche Anzeichen der Abhangigkeit bemerkst du,
wenn du langere Zeit nicht geraucht hast?
Unruhe, Nervositat, Gereiztheit, Rauchverlangen..

- Abhangigkelt (Sucht) definiert sich nach den

Kriterien des ICD10, es mussen mind. 3 der 6
Kriterien in den letzten 12 Monaten auftreten :>




LlRgie Abhangigkeit - Kriterien ICD-10

0810 810 013

Toleranzentwicklung

Korperliche Entzugserscheinungen bel Reduktion
oder Beendigung des Konsums

Starker Wunsch oder Drang, Tabak zu
konsumieren

Eingeschrankte Kontrolle Gber Beginn,
Beendigung und Menge des Konsums

Zunehmende Vernachlassigung anderer
Aktivitaten und Interessen zugunsten des
Konsums

Anhaltender Konsum trotz des Nachweises
eindeutiger schadlicher Folgen




[l5qe Geruchte? Rauchen macht...

0810 810 013

sexy - entspannt - kreativ - cool
schlank - erwachsen -  unabhangig

Das Ist die Wahrheit: Rauchen...

...Stresst — dein Korper ist standig auf Entzug!
...nimmt dir Sauerstoff
Konditionsabbau und Leistungsminderung

...verschlechtert Fruchtbarkeit und Sexualitat (z.B.
Erektionsstorungen!)

...macht spater dick  Fettpolster um die Tallle!




reieton  Lass dich nicht manipulieren!

0810 810 013

Wie verkauft man ein todliches Produkt?

Die Mittel der Tabakindustrie:
Zigarette: Beimischung von Zusatzstoffen, welche die

Abhangigkeit erh6hen

Werbung: Hohe Zahlungen an die Film-=+ 4 &
branche, damit in Filmen geraucht wird! ' | -

®

Zielgruppe Jugend: Design (z.B. Camel) s myllmg .
Image: Freiheit, Abenteuer, Coolness... & |/

O [ /]

Glaubst du wirklich alles?




roeIefon Tabak| N d US’[FI e

0810 810 013
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AP Photo/John Duricka, Copyright: Deutsches Krebsforschungszentrum, mit freundlicher Genehmigung von Associated Press

Schwur der Vorstandsvorsitzenden der sieben grofdten amerikanischen
Tabakkonzerne: ,Ich glaube, dass Nikotin nicht abhangig macht”

LUGE!
Beweise belegen: Seit den 50er Jahren sind Suchtpotential
und Todesfolgen der Zigarette bekannt! Die Wahrheit kam
erst Jahrzehnte spater ans Licht!




lreeon Bilde dir deine eigene Meinung

0810 810 013

Buchvorschlag:
Davani, K. (2007). Smoke Reality
Lulu.com (Lulu Enterprises, Inc.)

Filmvorschlage:

Thank you for smoking (2005)
Filmsatire
Jason Reitman

The Insider (1999)
Thriller
Michael Mann




roeIefon N|k0t|n — der SUChtStOff

0810 810 013

Zigaretten enthalten die Droge Nikotin
(Suchtpotential vergleichbar mit Heroin & Kokain)

Drogen verlangen nach Nachschub, Dosis muss \
gesteigert werden  Abhangigkeit, Sucht

Absinken des Nikotinspiegels

Belohnungssystem im Gehirn schreit nach Droge
Rauchen fuhrt Nikotin zu, der Suchtstoff ist
iInnerhalb von 7 sek. im Gehirn

der Korper ist fur den Moment ,zufrieden gestellt”,
du spurst Erleichterung

Was ist neben Nikotin noch in der Zigarette enthalt  en?
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IjTeIefon
0810 810 013

ACETON
{gebraucht als Nagellack-Entferner)

QUECKSILBER

Inhaltsstoffe einer Zigarette

- Uber 4000 chemische und
tw. giftige Substanzen

- Mehr als 70 krebserregende

Substanzen

- Suchtstoff Nikotin und CO

-Verschiedene Metalle und

freie Radikale

Weitere Inhaltsstoffe und wo
sie sonst noch vorkommen...

=)

AMMONIAK
(enthalten in WC-Reinigern)

ARSEN
{ain t&dliches Gift)

TEER
(eingesatrt im Stralenbau)

FORMALDEHYD

(Leichenkonsardarungsmittal)

DDT

(Insektanvernichtungsmittal)

NAPHTHALIN
(Mottenschutzmittal)

BENZOL

METHANOL
(M ator-Trai bstoff)

BLAUSAURE

(von den Mazis in Gaskammern varnwandet)

RADON
[(radicaktiv)

POLONIUM
(radicaktiv)

CADMIUM
(eingesatrt in Autobatterian)

PHENOL
(Desinfekticnsmittal)

KOHLENMONOXID
(Giftgas in Autcabgasan)

BLEI

Abb.©:

DEN INSIDER-Fondation
NICKEL Luxembourgeoise contre

le cancer, Juni 2008, N=34




[l5sisebs Light-Zigaretten — der Schwindel

0810 810 013

- ,Leichte” Zigaretten enthalten ebenso viele
Giftstoffe wie normale Zigaretten

- CO-Wert oftmals hoher als bel ,normalen”
Zigaretten

Griunde:
- Rauch wird starker und tiefer inhaliert

- Konsumentinnen von ,Light“-Zigaretten rauchen
meist mehr

Es gibt keine ,weniger schadlichen® Rauchprodukte!




Ij Telefon

Wasserpfeife — schadlich?

0810810013 (auch Shisha, Boory, Narghile, Goza, Hubble-Bubble)

Wasserpfeife im Vergleich zur Zigarette:
- HOhere Schadstoffkonzentration ( 10 Zig.)

Wasser filtert nicht!

Ohere Passivrauchbelastung ( 100 Zig.)
Oherer Kohlenmonoxid-Gehalt

Oherer Nikotinspiegel im Blut
Starkes Abhangigkeitspotential
Gefahr des Suchteinstiegs!

Zusatzliche Gesundheiltsrisiken

Weiltere Fakten:

Dauer 20-50 min (Zigarette ~ 5 Minuten)
Temperatur: 400C (Zigarette 800-9007C)
Zugvolumen 200-500 ml (Zigarette: 50 ml)




Creieton Passivrauch — gefahrlich?

0810 810 013

Rauch stinkt, aber er zahlt auch zu den
gefahrlichsten Luftverschmutzern!

Passivrauch enthalt die Schadstoffe In

100facher Konzentration

Die Feinstaubpartikel lagern sich uberall
ab: an Kleidung, Wanden, Vorhangen...

Raume, in denen geraucht wird, bedeuten

fur alle Anwesenden ein Gesundheitsrisiko
Luften hilft nicht!




LIk Feinstaubbelastung - Vergleich

0810 810 013

Diesel-PKW Iim Leerlauf
versus

drel verglimmende Zigaretten
30 Minuten, Garage mit 60 m3

PM 10 PM 2,5 PM 1

PKW: 36 28 14
Zig.. 343 319 168  pg/m3

Particulate matter from tobacco versus diesel car exhaust; Invernizzi G;Ruprecht A, et al.




ClRaie Auswirkungen des Tabakrauchs

0810 810 013

Atemwegserkrankungen
- COPD

Herzkreislauferkrankungen

- Herzinfarkt, Schlaganfall

Krebs
- 40% aller Krebstoten
- 90% aller Lungenkrebstodesfalle

Zahnerkrankungen




roeIefon WaS bemerkt |hr7

0810 810 013

- Schnellerer Herzschlag, hoherer Blutdruck
Belastung des Blutkreislaufs!

- Atemnot beim Sport 0. Stiegensteigen

- Unangenehmer Geruch o. Geschmack?
(Kaugummi notwendig?)

- Zahnverfarbung, gelbliche Finger o. Nagel?

- Husten, mehrmaliges Rauspern
- Verminderte Durchblutung

kalte Fulse/Hande

Die Erklarung

=)




ClRaie Gefaldverengung - Auswirkung

0810 810 013

Die Hand ist normal durchblutet

Nach einigen Zlugen sinkt
die Hauttemperatur

Nach einer Zigarette sind die
Finger "amputiert"




Gefaldverengung - Erklarung

Rauchen fuhrt zu einer Verengung der Gefalle
und dadurch zu einer schlechteren Durchblutung,
V. a. In den Handen und Fuf3en.

Die Folgen des Rauchens? (v.a. bei Frauen!)

Kurzfristig:

- Kalte Hande und kalte Fuf3e sind bemerkbar
Langfristig:

- Durchblutungsstorung rnsthafte Erkrankungen

- Zu wenig durchblutete Haut altert schneller & sieht
schlecht aus. Die Elastizitat der Haut lasst nach &
es bhilden sich Falten, Krahenflisse & fahler Teint.




ZuU Rauchbeginn...




...und nach einigen Jahren




Rauchfrel — dein Gewinn!

Geldersparnis

Gesundheit

Sportliche Leistungsfahigkeit
Schone, gesunde Haut

Frischer Atem

Bessere Durchblutung (+Potenz)

Es ist deine Entscheidung!




Rauchfrel - Tipps & Tricks

Fixiere ein Datum zum Rauchstopp
ldentifiziere deine drel Hauptmotive
Suche Gleichgesinnte und Unterstltzung

Plane den Umgang mit schwierigen
Situationen (Was mache ich, wenn...?)

Finde Alternativen fur die Zigarette
Stelle eine Erste-Hilfe-Box zusammen

Unsicher? Wende dich ans Rauchertelefon!




DAS RAUCHERTELEFON

0810 810 013
osterreichwelt max. € 0,10 / Minute
Montag - Freitag: 13 - 18 Uhr
www.rauchertelefon.at
Info@rauchertelefon.at

Vortelle:

- Info & Beratung

- direkte Unterstutzung

- ohne Anmeldung

- unverbindlich & auf Wunsch anonym

Ruf an und lass dich unterstutzen!



Weiterfihrende Links

www.rauchertelefon.at
www.1-2-free.at
www.feelok.at
www.praevention.at
www.kissme-smokefree.eu
www.rauch-frel.info
Www.emox.ch
www.justbesmokefree.de




