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Zum Rauchen hat jeder seine eigene Meinung. Fiir manche gehort die Zigarette
einfach dazu. Andere finden die viele Qualmerei ganz schrecklich. Und wieder andere
sind froh, dass sie mit dem Rauchen aufgehort haben.

Diese Broschiire haben wir gemacht, damit du beim Thema Rauchen Bescheid weiBt.
Egal, ob du Raucher, Ex-Raucher oder Nichtraucher bist.

% Rauchern wird erklért, welche Stoffe in jeder Zigarette stecken und wie sie
wirken.

Ex-Raucher erfahren, warum es sich lohnt, stark zu bleiben und wie sie andere
zum Aufhéren ermutigen kénnen.

-ﬁ. Nichtraucher erhalten viele Infos dazu, warum Nichtrauchen auch kiinftig
der bessere Weg ist.

Diese Broschiire ist nur der Anfang. Im Internet kannst du alles ausfiihrlicher
nachlesen und selbst aktiv werden. Unter www.rauch-frei.info erwarten dich
aktuelle News, interessante Facts und jede Menge mehr. Einfach mal reinschauen.

Tipps, wie du am besten vom Rauchen loskommst, findest du in speziellen Rat-
gebern fiir Jungen und Méadchen, die wir dir gerne kostenlos zuschicken. Einfach
liber die Internetseite bestellen oder die Bestellkarten auf
der letzten Seite nutzen.




ist groB3 ...

Keiner von uns lebt im leeren Raum. Unterschiedlichste Angebote stirmen
standig von allen Seiten auf dich ein. Auch die Zigarette begegnet dir téglich.
Es kommt nur darauf an, wie du ihr begegnest. Folgende Szenen

kommen dir bestimmt bekannt vor:

It-. g
« | 154
ini ; isten di {an in
ST RGO Tl T T 8 rauchen und bieten dir P Qw \K}ﬂf,

eine Zigarette an. Es fallt vielleicht schwer, Nein .« ' {
zu sagen. Doch bedeutet Freundschaft, immer alles = ! b\,\"»
zu machen, was die anderen tun? Ihr tragt ja auch e

nicht alle die gleichen Klamotten. [ o -—‘/—/—
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ARG Y BT T T3l rauchen immer noch welche und halten sich nicht an

das Rauchverbot. Reizt es dich auch manchmal, Regeln zu durchbrechen?
Aber doch keine, bei denen du dir selbst am meisten schadest!

Erwachsene und insbesondere manche Eltern [s[GCi{zlaWAV@VAle 1111

und finden das ganz normal. Die meisten Erwachsenen sind aber Nicht-
raucher. Und an Rauchern siehst du gut, wie schwer es ist, wieder mit dem
Rauchen aufzuhoéren.

IR AT E T CHTH G TR GRS T G [T Thre Werbung begegnet dir Uberall,
zum Beispiel auf Plakatwanden, bei Musikveranstaltungen, bei Autorennen
im Fernsehen und selbstverstandlich auch im Internet. Das Gemeine daran
ist, dass man sie nicht immer auf den ersten Blick als Zigarettenwerbung
erkennt. Und dass die Zigarettenindustrie sich auch nicht immer an ihre
eigenen Selbstverpflichtungen halt: Keine Ansprache von Jugendlichen, kein
Einsatz von Werbemodells unter 30 Jahren, keine Zigarettenautomaten im
Sichtbereich von 50 m, keine Plakatwerbung im Sichtbereich von 100 m um
Schulen und Jugendzentren.




Eine groBe Anzahl von Studien zeigt, dass Zigarettenwerbung

den Einstieg in das Rauchen und den Ubergang zur Sucht

maBgeblich mit beeinflusst.

Patrick Reynolds, Enkel des Griinders von Amerikas zweitgréBtem Tabakkonzern:
»Die Zigarette ist das einzige Industrieprodukt, das bei
bestimmungsmaBigem Gebrauch zum Tode fiihrt.”
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Mit jeder Zigarette geht eine volle Packung Chemie in Rauch auf.
Genauer gesagt iiber 4000 chemische Stoffe, die im Tabakrauch ent-
halten sind. Von denen sind rund 200 nachgewiesen giftig und circa 70
krebserregend. Und nur 3 davon stehen auf der Zigarettenpackung.



N | kOtI ﬂ ist der Hauptwirkstoff im Zigarettenrauch
und gleichzeitig eines der starksten bekannten Gifte.
Bereits eine 60 Milligramm-Dosis ist flr einen Erwachsenen
tédlich. Bei Kleinkindern reicht eine verschluckte Zigarette.
Durch sein hohes Suchtpotenzial macht Nikotin sehr
schnell abhangig. Schon nach dem ersten Zug an der
Zigarette belastet es deinen Kérper: Herzschlag und
Atmung beschleunigen sich.

Teer/Kondensat i en

z&hfllssiges schwarzbraunes Kohlenwasserstoff-
gemisch, das auf die StraBe gehdrt und nicht in die Lunge.
Teer entsteht als Rickstand bei Verbrennungsprozessen
wie dem Rauchen. Wer téglich eine Packung Zigaretten
raucht, Kippt in einem Jahr etwa eine Tasse Teer in seine
Lunge. Der Teer verklebt dort und in den Atemwegen die
reinigenden Flimmerhéarchen.

1~ Kohlenmonoxid (CO) etene

I.' ': sehr giftige Gasverbindung, die man eigentlich mit
L Autoabgasen in Verbindung bringt. Aber es entsteht
% .= auch beim Verbrennen von Tabak und kann durch

keinen Filter zuriickgehalten werden. Im
l Koérper hemmt Kohlenmonoxid die
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Zusatzlich gibt es noch kleine gemeine Tricks bei der Zigarettenproduktion,
die auf keiner Zigarettenpackung stehen: Mit zugesetztem Ammoniak I&sst
sich der Aufnahmewert des Nikotins im Korper erhéhen. Dadurch geht es
schneller im Blutkreislauf auf und die Suchtwirkung der Zigarette verstéarkt
sich. Dasselbe wird mit einem hohen Zuckeranteil im Tabak heutiger
Zigaretten erreicht. Bei der Zuckerverbrennung entsteht sogenanntes

Acetaldehyd im Rauch, das das Suchtpotenzial der Zigarette deutlich
erhdhen kann.



en Cocktail
und Batterie-
n Zigaretten-

Wie ware es m|t einem hubt?[glh
aus Mottengift, Losungsmi

i
Innereien? Was alles noch so

rauch steckt? Wir sagen nur —

Uberraschung‘

Ammoniak: Anilin: Aromatische
Amine: Arsen, Blausaure: Benzol:
Benzo[a]pyren: Blei, Cadmium,

Nickel: Formaldehyd: Hydrazin:

Kohlenmonoxid und -dioxid: Naphthalin:

Nitrobenzol, Nitropyren: Nitromethan:
N-Nitrosamine: Phenole,
Methylphenole (Teersauren): Polonium 210:
Teer: 1,3-Butadien:

Alle diese Stoffe (auBer Ammoniak) sind krebserregend. Weitere Infos zu
den Giftstoffen von Zigaretten gibt’s im Netz unter
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n aus, d'é-és man sie leicht
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weise krebserregenden

est du nichts.
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DIHN Gl TR [T T (g 8l auf jede Zigarette. Der Pulsschlag beschleunigt

sich, die Atmung wird flacher und der Kreislauf schwacher. Also purer Stress!
Das Gefiihl der Entspannung, das Raucher oft empfinden, beruht nur auf
den nachlassenden Entzugserscheinungen nach den ersten Ziigen an der
Zigarette.

Beim Rauchen ey F:l 51 &6 [Tl6 Yo 13 W Gelg o ITd mehr als ein Erwachsener, weil

der Kérper von Heranwachsenden einfach anfélliger ist. Die Folgen sind
extrem hohe Pulsraten, Konditionsprobleme beim Sport und schnelle Kurz-
atmigkeit bei Belastungen. Da geht dir schon beim Wandertag die Puste aus.

Nikotin macht BT LW EETLER[['M Umso jiinger du bist, umso frilher setzt
die Sucht ein. Schon nach wenigen Wochen kénnen die taglichen Zigaretten
zum Muss werden - auch auf Kosten deines Geldbeutels.

Raucher haben oft auch [Z{s]JETLER 1L BSEVE Rauchen macht die Pille unsicher
- ein Teil der Pillenhormone wird durch das Rauchen ungenutzt wieder aus-
geschieden. Madchen bekommen méglicherweise erst gar nicht die Pille
verschrieben, weil durch die Kombination von Zigarette und Pille gefahrliche
Blutgerinnsel im Koérper entstehen kdnnen. Und Jungs haben Schwierigkeiten
mit ihrer Mannlichkeit, da der Zigarettenkonsum die feinen BlutgefaBe schadigt,
die fiir die Durchblutung des Penis sorgen. Das kann zu Erektionsstérungen
fuhren.

Rauchen macht BRI Raucherkiisse sind einfach eklig. Aber du
riechst nicht nur aus dem Mund. Auch Kleidung und Haar muffeln nach
dem kalten Rauch. Der eigene Geruchs- und Geschmackssinn wird vom
Rauchen beeintrachtigt.

Zigaretten machen m Studien belegen, dass es keinen Zusam-
menhang zwischen Rauchen und Abnehmen gibt. Wenn du aufhérst, besteht
allerdings die Gefahr, dass du zunimmst. Fehlende Zigaretten werden oft in
den ersten Wochen durch SiiBigkeiten ersetzt. Eine Gewichtszunahme kann
man aber vermeiden, indem man bewusst auf die Ernahrung achtet und
Sport treibt.



So genannte [ CYCWATET=a TS To Mo I3 0| AUTER T TY AT e [[Te29] als normale
Zigaretten. Bei den leichten Zigaretten sind die Nikotin-, Teer- und Kohlen-
monoxidwerte zwar niedriger, aber dafiir zieht man oft fester daran und inhaliert
den Rauch tiefer. AuBerdem stecken in diesen angeblichen Leichtgewichten
die gleichen krebserregenden Stoffe wie in den stidrkeren Zigaretten.

Raucher erkennt man an [ JEhwLL L] und Bl I CTRETA Denn ihre
Haut wird weniger durchblutet. So bekommt sie eher Falten und altert friiher.
Frankenstein lasst griiBen.

Jeder FAVCH CHETTTEN R E T @S {44 an seiner Sucht. In Deutschland sind

das mehr als 300 Menschen téaglich und circa 140.000 im Jahr - eine ganze
GroBstadt.

Jeder Raucher schadigt nicht nur sich selbst, sondern auch andere. Deine

Freunde rauchen bei jeder Zigarette Ui -I\Wl[[{JEELHA mit. Damit erhoht
sich auch deren Krebsrisiko (siehe nachste Seite).

Es gibt bestimmt noch viele weitere gute Griinde, gar nicht erst mit

dem Rauchen anzufangen. Tausche sie mit anderen in der Internet-

Community aus: Oder schick eine Mail an:
rauchfrei@bzga.de.




Rauchende Nichtraucher -

und das nicht zu knapp. Uberall, wo Raucher ihrer Sucht nach-
gehen, raucht die Umgebung ungewollt — also passiv — mit. Ob sie will oder
nicht. So werden schlecht gellftete Innenrdume, in denen geraucht wird,
zu geféhrlichen Nichtraucher-Fallen.

Passivrauchen ist nicht nur einfach gesundheitsschadigend, sondern
eindeutig krebserregend. Woher das kommt? Weil die Tabakgifte im
Nebenstrom des Zigarettenrauchs zum Teil in wesentlich hdéherer
Konzentratlon vorllegen als im Hauptstrom den der Raucher elnatmet

Es fangt mit Relzungen der Schleimhdute in Augen, Nase und Hals,
Kopfschmerzen, Husten, Ubelkeit usw. an und hért mit einem

hoheren Risiko flr Krebs- und Herz-Kreislauf-
b
@Qﬂ Ak PH

Erkrankungen auf.

L ES NG TR T T d Gerade Kinder sind ;

durch Passivrauchen besonders betroffen. Sie

werden insgesamt krankheitsanfalliger und leiden 6fter an Erkrankungen
der Atemwege und der Lunge, beispielsweise Asthma oder Bronchitis.

Eine amerikanische Untersuchung belegt zudem, dass das Mitrauchen
auch die geistige Entwicklung von Kindern schadigen kann. Unter anderem
gehen die Leistungen im Schreiben, Rechnen und Ioglschen Denken fest-
stellbar zurlick. Ist das noch fair? Die-Ws isation WHO

r urch
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Hey! Kippe aus oder raus! Wenn dir irgendwo der Qualm

zu dicht wird, hilft nur: Was sagen! Tabakrauch enthalt
mehr als 4.000 chemische Substanzen, von denen hunderte
giftig sind, darunter Arsen, Blei, Kohlenmonoxid.

Jede Zigarette schadet — auch beim Passivrauchen!







Die typische

Raucher-Karriere:

Spbaneld dolboss undt %@«ﬁ ahiner wneder Tai

Der Einstieg: Mal probieren
Die erste Zigarette ist haufig ein Experiment und macht noch keinen zum
Raucher. Als Griinde fir ,,die Erste(n) werden genannt:

* Ich war einfach neugierig

* Ich will cool wirken, besonders beim anderen Geschlecht

* Ich will zu den GroB3en dazu gehoéren

¢ |ch will Freunden imponieren, die auch rauchen

¢ Ich will den Eltern/den Erwachsenen zeigen: Ich kann’s auch
e |ch will den Wilden spielen usw.

Vom tollen Geschmack spricht komischerweise kaum jemand. Und den Rest
kann man auch ohne Zigarette haben: Indem man neugierig auf das Leben
ist, seinen eigenen Stil entwickelt und sich eine coole Clique sucht.

Die Gewohnung:
Holur | mthr .

Wer nicht nach wenigen Kippen aufhért, wird fast unvermeidbar zum echten
Raucher. Das geht schneller als man denkt: Schon drei, vier Wochen gentigen.
Der Griff zur Zigarette wird beinahe unmerklich zur Gewohnheit. Immer eine
mehr, und noch eine ... Das Nikotin beginnt zu wirken. Du hdrst dich pldtz-

lich ofter fragen: ,,Hast du mal 'ne Zigarette?“ Oder du fangst selbst an, dir

welche zu kaufen. SchlieBlich geht es keinen Tag mehr ohne.
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Du brauchst das Nikotin und die Zigarettenindustrie beliefert dich. Es
fallt schwer, mal auf eine Zigarette zu verzichten. Bei langeren Rauch-
pausen stellen sich die ersten Entzugserscheinungen ein, wie Unruhe,
Konzentrationsprobleme in der Schule sowie schlechte Laune und
unruhiger Schlaf. Du merkst jetzt, dass es gar nicht so einfach ist,
wieder aufzuhéren oder nur dann zu rauchen, wenn man will.

Heftige Suchtanzeichen sind: Die erste Zigarette bereits vor dem
Friihstiick, mehr als 10 Kippen pro Tag sowie mehrere gescheiterte
Aufhorversuche.

* (Kostenpflichtig - i.d.R. 0,14 €/Min. aus dem
dt. Festnetz, abweichender Mobilfunktarif moglich)



/ elleicht auch du - wollen
eigentlich schon langst nicht méhr rauchen,
kommen aber einfach nicht von der Zigarette los.
Spezielle Ausstiegsbroschiiren fiir Madchen und

Jungs, die wir dir gerne kostenlos zuschicken,

kénnen dich dabei unterstiitzen. Einfach angehéngte

karten der letzten Seite nutzen. Tipps ﬁiﬁt’s




Fauchtfrei per Mausklick

Das Programm fiir deinen Ausstieg

Willst du wissen, was fiir ein Rauchtyp du bist? Oder denkst du dariiber
nach, mit dem Rauchen aufzuhéren? Dein personliches Ausstiegs-
programm dazu ist bereits online - kostenlos und anonym:

LA e - Fﬂ"-'::l\ -—.rr{'.[ .Ih,ﬁﬂ H{Fﬂ"ﬁ'ﬁrlﬁ#ﬁ

Das Programm rauchfrei kann dir dabei helfen, dein Rauchverhalten richtig ein-
zuschéatzen. Es unterstltzt dich dabei, mit dem Rauchen aufzuhéren oder dei-
nen Zigarettenkonsum deutlich zu reduzieren. Du bekommst Schritt flr Schritt
Hilfe auf dem Weg in ein rauchfreies Leben — bis du die letzte Kippe ausdriickst.
Und das geht so:

Erstell dein Rauchprofil
Hier kannst du testen, was fur ein Rauchtyp du bist und inwieweit sich bei dir
bereits eine Nikotinabhangigkeit entwickelt hat.

Leg dein Ziel fest und bestimme den Tag X
Gib dein personliches Ziel an und bestimm deinen Tag X, an dem du mit dem
Rauchen authéren oder deinen Zigarettenkonsum reduzieren willst.

Bereite dich auf den Tag X vor
Ein wichtiges Element des rauchfrei-Programms ist die Vorbereitungsphase.
In dieser Zeit bekommst du eine Menge Tipps und Tricks zum Aufhdren.

Bleib auch nach dem Tag X erfolgreich

Wir unterstitzen dich in den ersten 4 Wochen nach deinem Ausstieg per E-Mail
und laden dich ein, das Programm wieder zu besuchen. Dort bekommst du
weitere Infos, die dir helfen werden, dass dein Vorhaben auch erfolgreich ist.

ol

Komm in die rauchfrei-Community
Du bist nicht allein: Tausch dich mit anderen Nutzern des Programms in den
Foren der rauchfrei-Community aus.

Noch Fragen zum rauchfrei-Programm? Dann schreib eine E-Mail an:
rauchfrei@bzga.de
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Ich mochte kostenlos die

Broschiire Bitte
freimachen

Stop Smoking - Girls

zugesendet bekommen!

Bundeszentrale
fir

gesundheitliche
Aufklarung

Ich méchte kostenlos die

Broschiire Bitte
freimachen

Stop Smoking — Boys

zugesendet bekommen!

Bundeszentrale
fi

r
gesundheitliche
Aufklarung
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