
Zigaretten

   Tabak       Paffen     Rauch
 Nikotin
      Abhängigkeit
die letzte Zigarette
  Passivrauchen
       Werbung
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• Nikotin macht schnell abhängig.
• Beim Verbrennen von Tabak entsteht Teer,

was das Krebsrisiko erhöht.
• Kohlenmonoxid entsteht beim Rauchen und

verringert den Sauerstoffanteil im Blut, was

dafür sorgt, dass langfristig Organe geschä-

digt werden.
• Reizgase lähmen die Fähigkeit der Atem-

wege zur Selbstreinigung, was zu Bronchi-

tis und Lungenproblemen führen kann.
• Zigaretten enthalten Chemikalien, die ge-

sundheitsschädlich und krebserregend sind.

Warum machen Zigaretten abhängig?
Das in Zigaretten enthaltene Nikotin sorgt für 

eine Ausschüttung von Dopamin und Sero-

tonin. Das sind Botenstoffe im Gehirn, die 

kurzfristig das Gefühl von Wohlbefinden ver-

mitteln. Durch wiederholten Konsum kommt 

es zur Toleranzentwicklung, was dafür sorgt, 

dass eine ständige Zufuhr an Nikotin notwen-

dig wird, um unangenehme Nebeneffekte zu 

vermeiden. Bleibt das Nikotin aus kommt es zu 

Reizbarkeit, Schlafstörungen, Kopfschmerzen 

und verschlechterter Konzentrationsfähigkeit. 

Körperliche Entzugserscheinungen variieren, 

sind meistens zwei bis drei Tage nach dem 

letzten Konsum am stärksten, verschwinden 

allerdings bei den meisten nach zwei bis vier 

Wochen. Das psychische Verlangen nach Ziga-

retten kann hingegen länger anhalten. Auch 

soziale Einflussfaktoren, wie Freundinnen und 

Freunde die weiterhin rauchen oder Gewohn-

heiten, wie eine Zigarette in stressigen Situati-

onen zu rauchen oder bei Partys, können das 

Aufhören erschweren. 

Der Rauch der Anderen
Auch der Rauch der Anderen schadet der 

Gesundheit. Das Passivement kann über län-

gere Zeit zu Erkrankungen wie Lungenkrebs 

führen. Auch wenn du selbst nie graucht hast. 

Wer raucht, sollte die Menschen in seinem 

Umfeld schützen. Die möglichen Konsequen-

zen des Rauchens sollten andere nicht mittra-

gen müssen.

Verkauf und rechtliche Lage
Seit dem 1. Oktober 2024 gilt in der Schweiz 

das Tabakproduktegesetz. Es verbietet die 

Abgabe von Tabak- und Nikotinprodukten an 

Personen unter 18 Jahren und umfasst eben-

falls E-Zigaretten, Snus, Schnupftabak oder 

ähnliche Produkte – auch wenn diese weder 

Nikotin oder Tabak enthalten.

Zigaretten

Alle wissen es. Eigentlich. 
In der Schweiz ist das Rauchen von Zigaret-

ten die verbreitetste Form des Tabakkonsums. 

Es geht mit einem erhöhten Risiko schwerer 

Krankheiten einher, wie Krebs, Hirnschlag, 

Herzinfarkt und weitere Herzprobleme. Darü-

ber hinaus kann es zu chronischen Atemweg-

serkrankungen, Impotenz und Unfruchtbarkeit 

führen. Täglich sterben in der Schweiz rund 26 

Personen verfrüht aufgrund der  Folgen des 

Tabakkonsums.

Viele rauchen … aber die meisten 
nicht!
Die meisten probieren ihre erste Zigarette aus 
Neugier aus. Ob es an Eltern, Geschwistern, 
Freunden oder den Medien liegt, Zigaretten 
begegnen einem im Alltag häufig. So ent-
steht schnell der Eindruck, dass das Rauchen 
normal sei, obwohl mehr als 75% der Schwei-
zer Bevölkerung ab 15 Jahren nicht rauchen. 
Das Marketing herkömmlicher Zigaretten 
nimmt zunehmend ab. Stattdessen werden 
Jugendliche verstärkt über Influencer:innen 
und die sozialen Medien auf Alternativproduk-
ten aufmerksam gemacht. Vapes und andere 
Produkte locken mit unterschiedlichen, ver-
meintlich gesund klingenden Geschmacksrich-
tungen, die aber ebenso gesundheitsschäd-
lich sind.

Was ist in einer Zigarette drin?
Eine Zigarette enthält viele schädliche Subs-
tanzen: 
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