(Jroverts  ZIGARETTE & CO
RS MYTHEN & FAKTEN




[|Reventei - Schon mal probiert?

0800 810 013

Die erste Zigarette...

- Geschmack?

- Gefuhl?

- Empfinden?

Bitter?
Scharf?

Ubelkeit?
Schwindel?

Grausen?
Ekel?




R hfrei
[Rgighme Rauchstart - warum?
0800 810013

Freunde, Gruppendruck?
Familie?
Langeweile?

Neugierde?
Spal3?




[JRaventet  Gewohnheiten - Ausldser
0800 810 013

- Rituale
(z.B. vor Stundenbeginn, nach einer Prifung)

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

- GefUhle/Stimmungen
(z.B. Langeweile, Stress)




[IRﬂuchffei Von der Gewohnheit zur Sucht

0800 810013
Neben den Gewohnheiten (=psychische Abhangigkeit) ist

meist auch die korperliche Sucht fir den Griff zur
Zigarette verantwortlich!

DISKUSSION:

- Wer von euch raucht?

- Wer hat schon mal versucht, aufzuhoren?

- Wer hat schon mal 24 h auf das Rauchen vergessen?
- Wer glaubt, in 5 Jahren noch zu rauchen?




[|reventei AufhGren jederzeit moglich?
0800 810 013

- Befragungen haben gezeigt, dass nur 5% der
jugendlichen Raucher/innen sagen, dass sie in 5 Jahren
noch rauchen werden. Eine Nachbefragung nach 8

Jahren zeigte, dass spater 75% von ihnen immer noch
rau C hte n = (Sussmann, 1999 aus ,Curriculum Anti-Rauchkurs* BZGA, S.52)

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

- Wie erkennst du, dass du abhangig ist?

- Abhangigkeit (Sucht) definiert sich nach bestimmten
Kriterien — es mussen mind. 3 der 6 Kriterien in den
letzten 12 Monaten auftreten (ICD10)




[|roverntel Abhangigkeit - Kriterien ICD-10

0800 810 013

Toleranzentwicklung

Korperliche Entzugserscheinungen bei 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




(Jreveniiei Nikotin — der Suchtstoff

0800 810013
Zigaretten enthalten die Droge Nikotin (Suchtpotential
vergleichbar mit Heroin & Kokain)

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

Bei Absinken des Nikotinspiegels = Belohnungssystem im
Gehirn schreit nach Droge

Rauchen flhrt Nikotin zu, der Suchtstoff ist innerhalb von
7 Sekunden im Gehirn ist = der Korper ist fur den Moment
zufrieden gestellt”, du spurst Erleichterung

Was ist neben Nikotin noch in der Zigarette enthalten?




ACETON
(gebraucht als Nagellack-Entferner)

@
El Rauchfrei

0800 810 013

QUECKSILBER

Inhaltsstoffe einer Zigarette

AMMONIAK

- Uber 4800 chemische und (srthaion in WC-Relriger)

teilweise giftige Substanzen A Rarid

- Mehr als 90 krebserregende e S ecnee GH)

Substanzen e

(eingesetzt im StraBenbau)

- Verschiedene Metalle und

freie Radikale FORMALDEHYD
(Leichenkonservierungsmittel)

Weitere Inhaltsstoffe DDT
. (Insektenvernichtungsmittel)

und wo sie sonst noch

vorkommen...

NAPHTHALIN
(Mottenschutzmittel)

BENZOL

METHANOL
(Motor-Treibstoff)

BLAUSAURE
(von den Nazis in Gaskammern verwendet)

RADON

(radioaktiv)

POLONIUM
(radioaktiv)

CADMIUM
(eingesetzt in Autobatterien)

PHENOL
(Desinfektionsmittel)

KOHLENMONOXID
(Giftgas in Autoabgasen)

BLEI

Abb.©:

DEN INSIDER-Fondation
NICKEL Luxembourgeoise contre le
cancer, Juni 2008, N=°34




[|roventet Gerlichte? Rauchen macht...
0800 810013

sexy - entspannt - 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
...macht spater dick = Fettpolster um die Taille!




[|raventret | ass dich nicht manipulieren!
0800 810 013

Wie verkauft man ein todliches Produkt?

Die Mittel der Tabakindustrie:

Zigarette: Beimischung von Zusatzstoffen, welche die
Abhangigkeit erhohen

Werbung: Hohe Zahlungen an die Film-
branche, damit in Filmen geraucht wird!

Image: Freiheit, Abenteuer, Coolness...

. | I miss my lung, B
Design, Farbe von Zigarettenpackungen S |
2 Y

Al




Rauchen kann
! todlich sein.

RICH BLUE

Quelle: Vivid, Fachstelle fiir Suchtpravention
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[|Ravenfrei | ight-Zigaretten — der Schwindel

0800 810 013

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

- CO-Wert oftmals hdher als bei ,normalen® Zigaretten

Grunde:
- Rauch wird starker und tiefer inhaliert

- Konsumentlnnen von ,Light“-Zigaretten rauchen meist
mehr

Es gibt keine ,weniger schadlichen“ Rauchprodukte!

Es gibt auch keine ,nicht schadliche“ Menge
= JEDE Zigarette schadet!




Ij ~auenie VVasserpfeife — schadlich?

0800 810 013

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

Wasserpfeife im Vergleich zur Zigarette:

Hbhere Schadstoffkonzentration (210 Zig.)
= Wasser filtert nicht!

Hoherer Nikotinspiegel im Blut

Starkes Abhangigkeitspotential
= Gefahr des Suchteinstiegs!

Hohere Passivrauchbelastung (2100 Zig.)

Weitere Fakten:

Dauer: 20-50 min (Zigarette ~ 5 Minuten)
Temperatur: 400°C (Zigarette 800-900°C)
Zugvolumen: 200-500 ml (Zigarette: 50 ml)




[|Ravenfrei Passivrauch — gefahrlich?
0800 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!

Video zum Thema: http:/67.199.72.89/mmr/english/ad_invisibleHospital.html
http://67.199.72.89/mmr/english/ad_fatty.html




[|reventrel Feinstaubbelastung - Vergleich
0800 810 013

Diesel-PKW im Leerlauf

Versus

drei verglimmende Zigaretten
30 Minuten, Garage mit 60 m3

PM 10 PM 2,5 PM 1

PKW: 36 28 14
Zig.: 343 319 168

Particulate matter from tobacco versus diesel car exhaus t; Invernizzi G;Ruprecht A ,etal.




URauchfrei Warum Haie keine Krebs kriegen...
0800 810013

HeMiT WoHl GeklART
(ST, WARYM WiIR KeiNEM
LvNGENKRERS KRIEGEN

Keninied.

LEicHT 18T
Ht:L:" AS FeveRZE
H.ﬁ?‘ﬂr'




[|revehiel Auswirkungen des Tabakrauchs
0800 810013

Atemwegserkrankungen

- COPD

Herzkreislauferkrankungen

- 36% der Herzinfarkte, Schlaganfall

Krebs
- 40% aller Krebstoten

- 90% aller Lungen-
Krebstodesfalle

Zahnerkrankungen




[|Raventrel Was bemerkt man selbst?

0800 810 013
Schnellerer Herzschlag, hdherer Blutdruck

= Belastung des Blutkreislaufs!
Atemnot beim Sport oder Stiegensteigen

Unangenehmer Geruch oder Geschmack?
(Kaugummi notwendig?)

Zahnverfarbung, gelbliche Finger oder Nagel?
Husten, mehrmaliges Rauspern
Verminderte Durchblutung =kalte FUBe/Hande




[|Raventrel GefdBverengung - Auswirkung
O8BOO 810013

-

Nach einigen Zugen sinkt
die Hauttemperatur

Nach einer Zigarette sind die
Finger "amputiert"




[|ravenfel Gefé Bverengung - Erklarung
0800 810 013
Rauchen flhrt zu einer Verengung der Gefal3e und

dadurch zu einer schlechteren Durchblutung, v. a. in den
Handen und FuBen.

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

Kurzfristig:

- Kalte Hande und kalte FUBe sind bemerkbar
Langfristig:

- Durchblutungsstdérung = ernsthafte Erkrankungen

- Zu wenig durchblutete Haut altert schneller. Die
Elastizitat der Haut lasst nach und es bilden sich Falten
und ein fahler Teint.




ljRouchfrei ZU Rauchbeginn...
0800 810 013




URouchfrei ...und nach einigen Jahren
0800 810 013




[|Raventrel Rauchfrei — dein Gewinn!
0800 810 013

Geldersparnis

Gesundheit

Sportliche Leistungsfahigkeit
Schone, gesunde Haut
Frischer Atem

Bessere Durchblutung
Besserer Geschmack & Geruch

Es ist deine Entscheidung!




|j Rauchfrel Rguchfrel - Tipps & Tricks

0800 810 013

Fixiere ein Datum zum Rauchstopp

|dentifiziere deine drei Hauptmotive

Suche Gleichgesinnte und Unterstltzung

Plane den Umgang mit schwierigen Situationen (Was

mache ich, wenn...?)
Finde Alternativen fur die Zigarette

Unsicher? Wende dich ans Rauchertelefon!




[|roveniel DAS RAUCHFREITELEFON

0800 810 013

0800 810 013

kostenlos

Montag - Freitag: 10:00 — 18:00 Uhr
www.rauchfrei.at

info@rauchfrei.at

Vortelle:

- Info & Beratung

- Direkte Unterstitzung

- Ohne Anmeldung

- Unverbindlich & auf Wunsch anonym

Ruf an und lass dich unterstlitzen!




|roventel Wesiterfiihrende Links

0800 810 013

www.exsmokers.eu
www.1-2-free.at
www.feelok.at
www.kissme-smokefree.eu

www.rauch-frel.info
WWWwW.emox.ch
www.justbesmokefree.de
www.praevention.at




[]raventei Fragen zum Rauchen...
0800 810013

Zigarettenrauch bewirkt, dass das Herz .... schlagt.
a) schneller b) langsamer

Wenn man eine Zigarette raucht, der Blutdruck.
a) Stelgt b) sinkt (http://67.199.72.89/mmr/english/ad_fatty.htmi)

Tabakrauch bewirkt, dass der Korper .... Sauerstoff

bekommt.
a) mehr b) weniger

Rauchen ist ... gegen Stress.
a) gut b) schlecht

Es gibt in Osterreich unter den Erwachsenen ...

Nichtraucher als Raucher.
a) mehr b) weniger




