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Tabak

Alle wissen es. Eigentlich.

Rauchen erhoht das Risiko fir Atem- und
Herzprobleme, Hirnschlage und Krebs. Rau-
chen erhoht auch die Wahrscheinlichkeit von
Impotenz und Unfruchtbarkeit. Am Rauchen
sterben in der Schweiz jeden Tag 25 Per-
sonen frihzeitig. Das sind mehr Todesfalle
als durch Aids, illegale Drogen, Alkohol und
Strassenverkehrsunfalle zusammengenom-
men.

Rauchen schadet der Gesundheit. Alle wis-
sen es, und trotzdem rauchen viele ...

Viele rauchen ... aber die meisten
nicht!

Viele Jugendliche meinen, dass die meis-
ten der Gleichaltrigen rauchen und dass man
erst richtig dazugehdrt, wenn man selbst
auch raucht. Das ist nicht richtig! Die Mehr-
heit der Jugendlichen raucht nicht, und von
den jugendlichen Raucherinnen und Rau-
chern mochte die Halfte eigentlich wieder
damit aufhoren, weil die Nachteile und Risi-
ken des Rauchens eindeutig Uberwiegen.

Was ist in einer Zigarette drin?

Eine Zigarette enthélt viele Substanzen:

= Nikotin macht schnell und stark abhangig.
= Teer erhoht das Krebsrisiko.

= Kohlenmonoxyd ist ein Gas, welches den
Anteil Sauerstoff im Blut vermindert und
so verhindert, dass die Organe optimal
versorgt werden koénnen.

Reizgase lahmen die Fahigkeit der Atem-
wege zur Selbstreinigung, was zu Bron-
chitis und Lungenproblemen fihren kann.
Dem Tabak werden von den Fabrikan-
ten verschiedene Stoffe zugegeben, um
ihren Geschmack zu verbessern. Diese
Stoffe sind moglicherweise auch krebser-
regend. 48 Zusatzstoffe hat man in Ziga-
retten gefunden, die in der Schweiz ver-
kauft werden.

Macht Rauchen cool?

Die Zigarettenindustrie mochte uns glau-
ben machen, dass Rauchen cool, frei und
«in» macht. Sie gibt viele Millionen Franken
aus, um uns dazu zu bringen, zu rauchen.
Aber: Ist es wirklich cool, abhdngig zu wer-

den, Risiken fur die Gesundheit einzugehen,
schlechten Atem zu kriegen und viel Geld
auszugeben, das sich erst noch einfach in
Rauch auflost? Hat eine Abhéngigkeit noch
irgendwas mit Freiheit zu tun? Wie schafft
es die Zigarettenindustrie, viele erfolgreich
zu manipulieren?

Von der Gewohnheit zur
Abhéangigkeit

«Ab und zu» eine Zigarette zu rauchen, kann
schnell dazu flhren, dass sich eine hartné-
ckige Gewohnheit einstellt. Die Zigarette
am Morgen, in der Pause, nach dem Essen,
vor dem Schlafengehen, die Zigarette gegen
Schichternheit oder ein Unbehagen...
Das Rauchen ist stark an solche Situationen
gebunden, und nach und nach kann man
nicht mehr darauf verzichten. Viele Rauche-
rinnen und Raucher haben angefangen, mal
gelegentlich eine zu rauchen... und weni-
ger als ein Jahr spater rauchen sie ein Pack-
chen taglich. Die Gewohnheit ist zu einer
korperlichen und psychischen Abhangigkeit
geworden.

Es hilft Gbrigens nicht, Zigaretten mit weni-
ger Nikotinanteil zu rauchen: Der Rauch
wird dann einfach starker inhaliert oder man
raucht mehr Zigaretten — so kriegt der Kor-
per die Dosis Nikotin, die er «verlangt».

Rauchstopp - je frither desto besser!
Am besten ist es sicher, gar nicht erst mit
dem Rauchen anzufangen.

Wer raucht, sollte moglichst rasch wieder
damit aufhoren, denn: Je stérker die Abhan-
gigkeit, desto schwieriger der Rauchstopp.
Ein Rauchstopp ist flr viele nicht einfach,
aber es gibt Hilfe. Sich Unterstlitzung zu
holen, erhoht die Wahrscheinlichkeit, dass
es auch wirklich klappt.

Wieder Nichtraucher oder Nichtraucherin zu
werden, hat viele Vorteile: Man spart Geld,
hat eine frischere Haut, riecht angenehmer
und hat eine bessere Kondition. Und sicher
ist es auch angenehmer, jemanden zu kus-
sen, der nicht raucht!
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