g

b x = Bayerisches Staatsm
‘o, < Umwelt ur
Yerw

Gefordert durch
das Bayerische
Staatsministerium
filr Umwelt und
Gesundheit.

WIR BRAUCHEN
NICHT RAUCHEN



Schon mindestens 500 Jahre vor Christus war Tabak bei
den Ureinwohnern Amerikas als Droge bekannt. Mayas und
Indianer rauchten Tabak zur Kontaktaufnahme mit den Got-
tern - am bekanntesten ist wohl die legendére Friedens-
pfeife.

Nach der Entdeckung Amerikas durch Kolumbus gelangte
der Tabak erstmals nach Europa, wo er sich schnell ausbrei-
tete. Den Europdern war das Einatmen von Rauch neu, sie
nannten es zunachst ,Rauchtrinken” oder ,Nebelsaufen”.

Im 18. Jahrhundert war Tabak bereits in weiten Teilen der
Welt bekannt. Seit Anfang des 20. Jahrhunderts, vor allem
wahrend des ersten und zweiten Weltkrieges, stieg der Zi-
garettenkonsum enorm an.

Die Tabakpflanze ist ein Nachtschattengewdchs. Es exis-
tieren diber 60 Arten ihrer Gattung und sie wird in 80 Landern
angebaut. Je nach Anbauzone entwickelt die Pflanze ein spe-
zifisches Aroma.

Zur Ernte werden teilweise Maschinen eingesetzt. In
armen Landern verdienen Bauern und Kinder ihren Lebens-
unterhalt mit Anbau und Ernte der Tabakpflanzen.

Und so funktioniert es: Die Blatter werden von der Pflanze
entfernt und an der Luft getrocknet. Danach werden sie zer-
kleinert und in Holzfassern gelagert.

Fotografn: Anj 8. Glsch

Fur die Herstellung einer Zigarette sind verschiedene Ta-
baksorten nétig, die dann gemischt werden. Aufierdem wird
eine Vielzahl von Fremdstoffen wie Glycerin, Kakao und Aro-
mastoffe hinzugefligt - auch um den Rauch ,besser vertrag-
lich” zu machen. Er kann dadurch tiefer eingeatmet werden.
Eine Liste der Zusatzstoffe in Zigaretten findet ihr unter
www.bmelv.de.

Aufkauf und Transport werden von einigen wenigen multi-
nationalen Handelsunternehmen bestimmt. Daneben exi-
stiert ein bliihender Schwarzmarkt.
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Daten und Fakten

Rund 27 % der tiber 14-Jdhrigen in Deutschland bezeichnen
sich derzeit als Raucherinnen bzw. Raucher. Diese schaffen
es tatsachlich, pro Jahr 91,5 Milliarden Zigaretten zu rauchen.
Die Rede ist hier nur von Zigaretten! Jahrlich verqualmen die
Deutschen dazu noch etwa 6,5 Milliarden Zigarillos und Zi-
garren, 22.300 Tonnen Feinschnitt und 1.600 Tonnen Pfeifen-
tabak.

Bis zu 140.000 Menschen in Deutschland sterben jedes Jahr
an Krankheiten, die auf das Rauchen zurtickzufiihren sind.
Bei jedem Dritten von ihnen ist Krebs die Todesursache.

Jugendliche

Der Anteil rauchender Kinder und Jugendlicher zwischen
12 und 17 Jahren ist seit 2001 stetig gesunken. Viele Faktoren,
darunter Ausstellungen wie diese, haben offensichtlich zu
einer Trendwende gefiihrt. Hilf auch du, den Trend zu ver-
starken!

Im Jahr 2008 bezeichneten sich 15,4 % der Jugendlichen als
Raucher. Der Anteil der rauchenden Jungen betrdgt dabei
14,7 %, der der Madchen 16,2 %. 60,6 % aller Jugendlichen
geben an, in ihrem Leben noch nie geraucht zu haben. Re-
spekt!

Shisha

Immerhin 39,7 % aller Jugendlichen berichten, schon ein-
mal Wasserpfeife (,Shisha”) geraucht zu haben. Aktuell, d.h.
innerhalb der letzten 30 Tage, haben rund 12 % der Jugend-
lichen mindestens einmal Shisha geraucht.

Viele Menschen glauben, dass das Shisha-Rauchen weni-
ger schadlich sei als z.B. das Rauchen von Zigaretten und au-
Berdem nicht stichtig mache. Das stimmt so nicht: Durch das
tiblicherweise lange Rauchen einer Wasserpfeife nimmt der
Korper sogar deutlich mehr Nikotin auf als durch das Rau-
chen einer Zigarette. Das regelmafige Rauchen der Wasser-
pfeife kann also sehr wohl stichtig machen.

Anteil der Raucherinnen und Raucher
in der Altersgruppe 12 bis 17 Jahre
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Studien Férderung des Nichtrauchens 2003, 2005 und 2007




Wer wird Millionar?

Schon mal darliber nachgedacht, wie viel Geld du den
Tabakkonzernen in den Rachen schmeif3t? Wusstest du, dass
Zigaretten vor 25 Jahren noch 2,50 Mark (das wéren 1,25
Euro) gekostet haben? Seit Ende 2009 sind es 5 Euro fir eine
Standard-Automatenpackung mit 20 Sttick.

Doch auch das schreckt viele Jugendliche
nicht vom Rauchen ab!

[ Eine Zigarette kostet
derzeit etwa 25 Cent.

¥ Bei 91,5 Milliarden Zigaretten pro Jahr sind das rund
22,9 Milliarden Euro, die in Deutschland in Zigaretten
investiert werden.

Gratulation an alle Raucher: |hr habt es echt geschafft,
aus der Tabakindustrie Milliardenkonzerne zu machen.

Angenommen du rauchst
10 Zigaretten am Tag,

M das sind
ca. 300 Stiick im Monat,

M das macht
75~ Euro im Monat flr Zigaretten,

[ somit hast du
900,- Euro im Jahr ausgegeben, damit deine Lunge
zur Strafle geteert wird,

[ das waren
in 10 Jahren 9.000,- Euro!

Schon mal daran gedacht, wie du deinen Fiihrerschein
finanzierst?

{I\Ilaria Riesch, Profi-Skifahrerm, Nichtraucherin
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Nichtrauchen ist normal. Dennoch beginnt ein Teil der
Jugendlichen zu rauchen, warum?

es stinkt,

es den Alterungsprozess der Haut und der Blutgefafie
beschleunigt,

es gelbe Zdhne macht

und dazu auch noch eine Menge Geld kostet.

Der Beweis daftir - einer der haufigsten Gedankengénge
von Rauchern - ist der Gedanke an die nachste
Zigarette.

Zu guter Letzt sind Raucher auch noch wahnsinnig
egoistisch! Schliefilich lassen sie uns passiv mitrauchen
und das kann auch uns Nichtrauchern erheblichen
Schaden zuftgen.

Schon mal Uberlegt, wie sich rauchende Eltern gegentiber
ihren Kindern dafiir rechtfertigen, dass sie z.B. mit ihren
Glimmsténgeln die eigene und die Gesundheit anderer
beeintrachtigen?

Denkt mal dariiber nach!

Marc Terenzi, Singer, Nichtraucher
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I
Nichtraucherschutz im Gesetz

Bayern Bund

Bayern hat seit dem 1. August 2006 das Rauchen in Schulen Gesetz zum Schutz vor den Gefahren des Passivrauchens
gesetzlich verboten. Laut Art. 80, Abs. 5 des Bayerischen (in Kraft ab 1. September 2007)

Gesetzes iiber das Erziehungs- und Unterrich Bt el et s R et a B v ik G G
(BayEUG) ist ,das Rauchen in der Schule und auf dem Schul- SR BIEAI TR ETT 1T s SN LT |5

richtungen des Bundes, z.B. Ministerien, Arbeitsagenturen
und in &ffentlichen Verkehrsmitteln wie Bahn, Fahren und
Taxis. An Jugendliche diirfen keine Tabakprodukte abgege-
ben werden, ihnen ist das Rauchen in der Offentlichkeit un-
tersagt.

geldnde untersagt. Dies gilt nicht fir Wohnrdume, die sich
auf dem Schulgelande befinden.”

Seit dem 1. Januar 2008 gilt in Bayern das Gesetz zum Schutz
der Gesundheit (GSG), siehe auch Tafel ,Passivrauch”.
|

Andere Bereiche werden aufgrund des Foderalismus von
den Bundeslandern selbst geregelt.

Uber Einzelheiten wird auch unter Politikern noch diskutiert.
Soll in Biergarten, Festzelten oder Eckkneipen geraucht
werden? Was ist deine Meinung?

Jugendschutzgesetz

{Fassung ab 1. September 2007)
Abschnitt 2, § 10:

(1) |n Gaststatten, Verkaufsstellen oder sonst in der Of-
fentlichkeit diirfen Tabakwaren an Kinder oder Jugend-
liche weder abgegeben noch darf ihnen das Rauchen
gestattet werden.

(2) In der Offentlichkeit diirfen Tabakwaren nicht in Auto-
maten angeboten werden. Dies gilt nicht, wenn ein
Automat
1. an einem Kindern und Jugendlichen unzugénglichen
Ort aufgestellt ist oder
2. durch technische Vorrichtungen oder durch stan-
dige Aufsicht sichergestellt ist, dass Kinder und Ju-
gendliche Tabakwaren nicht entnehmen kénnen.

Im Sinne dieses Gesetzes sind Kinder Personen, die noch
nicht 14 Jahre alt sind, und Jugendliche Personen, die 14,
aber noch nicht 18 Jahre alt sind.




Ich rauche, well...

[ ich erwachsen wirken méchte,

[ ich nicht alleine sein will,

M es mein Selbstbewusstsein starkt,
M ich mich dabei stark fiihle,

[ ich dazu gehoren will,

da hast du Recht!

Raucher sind erwachsen weil...

[ das strahlend weiBRe Teenager-Lacheln dahin geht
und du mit deinen Zéhnen schon fiir Mitte 40
durchgehen kannst.

Raucher sind nicht allein, weil...

I rund 27 % der Gesamtbevolkerung im Alter von

15 Jahren und mehr téglich zu der nur 83 Millimeter
langen ,Selbstmordwaffe” greifen.

Raucher sind stark,

I8 stark abhingig von Nikotin.

du wirklich erwachsener wirkst?
,Nein danke, ich rauche nicht!”

du wirklich Selbstbewusstsein zeigst?
,Nein danke, ich brauche nicht zu rauchen, mir gibt das
nichts!”

du dich wirklich stark fiihlst?
,Nein danke, ich brauche keine Verschnaufpause!”

Simon-Paul Wagner,
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Die Simon-Paul Wagner Story

Simon-Paul Wagner alias ,Marlon Berger” aus der TV-Soap
+Marienhof” - Madchenschwarm, cool und trotzdem Nicht-
raucher. Ein gro3es Vorbild fiir viele Teenager! Doch dann der
Schock:

Tatort Sportplatz - Simon-Paul Wagner
erwischt!

Eines Abends in Miinchen. Als sich Simon-Paul Wagner eine
Zigarette anziindete, wurde er beobachtet - von den Schii-
lern der Hauptschule am Echardinger Griinstreifen, die zu-
falligerweise die Nichtraucherausstellung schon kannten und
deshalb von seiner Mitwirkung wussten. Sie waren schok-
kiert, zogerten aber keine Sekunde und stellten ihn zur Rede.
Eine Wette habe der Arme angeblich verloren - bléde Aus-
rede! Die Schiiler waren schwer enttduscht...

+Er hat gelogen! Wir wollen eine Antwort!”

Noch am Morgen, Simon-Paul Wagner - das grof3e Vorbild,
und nur Stunden spéter der Verrat. Er hatte sie belogen!
Warum? War es alles nur ein Spiel fiir ihn? Sie wollten eine
Antwort.

»Es tut mir leid! Gebt mir eine zweite
Chance!”

Nicht nur Presse und Minister nahmen schneller als er-
wartet Stellung zu den Anschuldigungen. Simon-Paul Wag-
ner kehrte aus seinem Urlaub zurtick, um sich den Fragen der
Schiiler/innen zu stellen.

Der Tag der Abrechnung

Die Stimmung im Raum war aufgeladen! ,Es war keine ver-
lorene Wette”, erklarte Simon. ,Ich war wahnsinnig im Stress,
auch ich mache Fehler” ,Ich habe die Jugendlichen angelo-
gen, ihr Vertrauen missbraucht. Das tut mir sehr leid!” Ange-
schlagen, aber ehrlich, stellte sich der Soap-Star den Fragen
und Anschuldigungen der Schiiler. Das am Anfang mit Wut
und Enttduschung geladene Tribunal entwickelte sich zu
einem echten Diskussionsforum und Simon-Paul Wagner
konnte Stiick fiir Stlick das Vertrauen der Jugendlichen zu-
riickgewinnen. Nicht nur Nie-Raucher, auch Ex-Raucher sind
Nichtraucher!

Ende gut, alles gut?

Was muss das fir ein Gefihl gewesen sein, als Lugner be-
zeichnet zu werden? Als Vorbild versagt zu haben! Simon-
Paul Wagner kennt dieses Gefiihl jetzt nur zu gut. Doch ist es
wirklich richtig, ihn so abzustempeln? Am Anfang kam der
Vorwurf der Lige leicht tiber die Lippen. Aber ist es eine Lo-
sung? Nein! Das hat auch Simon jetzt gelernt. Fehler macht
jeder Mensch, ob jung oder alt, bertihmt oder nicht beriihmt.
Simon hat seinen Fehler erkannt.

...auch Vorbilder sind nur Menschen!




gesund
stark
selbstbewusst
unabhéngig

attraktiv

Bleib so wie du bist und lass dich nicht von deinem Weg
abbringen, denn du brauchst nicht rauchen!

Nicht gekauft und trotzdem geraucht!
Du bist als Schnorrer bekannt.

Meine erste Zigarette rauche ich vielleicht in der Pause.

In meiner Freizeit rauche ich mit Freunden und auf
Partys.

Nach dem Essen schmeckt die Zigarette am besten.

Du siehst die Zigarette als ein Genussmittel an! Manchmal
macht es dir Spaf3, andere Male schmeckt es dir gar nicht.
Warum rauchst du? Auch du brauchst nicht rauchen!

Lisa-Maree Cullum, Tinzerin, Nichtraucherin

Erste Solistin beim Bayerischen Staatsballett
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Schiilerinnen der Hauptschule Deining 2007
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Manche #4ihlen sich cool, wenn sSie rauchen. Ich weiB eigent/ich nic/t,
was die dran Finden. £s /st elﬁehz‘//'cﬁ nicht cool, wenn man sdchtig ist.
Selini, 9. Klasse

Teh Find Rawuchen uncoo!. Mein Vater raucht auch wund da sieht
man, wie die Hawt dlter wird und twie er immer hustet wund alles

\/erSC///e/'mf 1S?.
Sabrina, 7. Klasse

Zch Finde das Kawchen einfach nicht 3L{Z‘, weil, also mein Onkel, der hat
Krebs, und ich glaud, das Krieqt man auch leichter..coeil er hat Zota/
stark geraucht.

Jugend/iche in meinem Alter glacben, wenn man raucht karn man in eine
Cligue reinfommen wund ist cool - aber ich Finde das einfach d’éer/zaapt
nicht cool! Ich weiB nicht, was die darit wollen, so einen kleinen
é/l‘mmsz‘dnje/ in den Mund reintun wund dann anziehen....ich weiB nic e,
was der Sinn Sein soll. Die meinen alle nur, dass sie cool sind. Aber das
ISt diberhaupt nicht cool.

Melanie, 7. Klasse

Zch ewill eigentlich am besten, dass die Lewte gar nicht erst anfangen,
wer weiBy, ob man wieder davon cwegkommt. Kaucher sollten versuchen
autzuhsren. Aber am besten man Fingt gar nicht erst an, dann bracc it
man auch nicht autfzuhsren!

Zceh mschle, dass Jagend/ié/le mehr dber das Kawuchen wund die ﬂ;/jen
erfahren, darit Sie driiber nachdenken kSnnen, ob das iiberhacpt so gut
Liga, 7. Klasse




Rauchen ist cool,
wenn meine Freunde rauchen, rauch ich mit,

nur mit Zigarette fiihl ich mich stark.

Schmeckt es dir wirklich? Unterwirf dich nicht dem
Gruppenzwang! Denk mal dartiber nach, denn auch du
brauchst nicht rauchen!

Augen auf, Kippe rein,
zu jeder Tages- und Nachtzeit,

kurz gesagt: Du ohne Zigarette - das gibt’s nicht!

Fallt dir eigentlich auf, dass du unter standiger Kontrolle
stehst? Die Zigarette bestimmt deinen Tagesablauf!
Willst du das? Wach auf! Denn auch du brauchst nicht
rauchen!

WIR BRAUGHEN
NICHT RAUCHEN




Psychische Wirkungen

Je nachdem wie geraucht wird, kann die Wirkung des
Nikotins anregend oder beruhigend sein. Der Raucher emp-
findet die Wirkung dann z.B. als

M scheinbare Verbesserung von Konzentration,
Aufmerksamkeit und Geddchtnisleistung,

[ leichteren Umgang mit Gefiihlen
(vor allem mit negativen),

B Abnahme von Aggressivitat und Angstlichkeit,
[l vermeintlich bessere Stressbewaltigung,

¥ bessere Schmerztoleranz.

Da sich der Nikotinspiegel im Blut nicht lange halt, muss
immer wieder geraucht werden.

Wisst ihr eigentlich, dass die meisten langjahrigen Raucher
nur noch rauchen, um keine Entzugssymptome zu haben?
Typische Entzugssymptome sind:

[ Ruhelosigkeit,

B Angst,

B Stimmungsschwankungen,
| ] Konzentrationsstdrungen,
0 Arger, Aggressivitét,

[ Schlaflosigkeit,

[ Kopfschmerzen,

[ storungen des Verdauungssystems.

Natdirlich bleiben diese nicht ein Leben lang. In der Regel
nehmen die Symptome schon in der zweiten Woche wieder
ab, bis sie schliellich ganz verschwinden. Solltest du be-
merken, dass du es alleine nicht schaffst, such dir Hilfe! Des-
halb hab keine Angst, hor auf!

Denn: Wer schén sein und bleiben will,
muss da durch!

aw .
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Jetzt heif3t es Entgiftung! In den ersten zwei Wochen wird
sich in deinem Kérper einiges tun! Es wird dir schwer fallen,
dem ,Genuss” einer Zigarette zu widerstehen, korperlich wie
psychisch kommt anfangs eine etwas schwere Zeit auf dich
zu. Aber wer will, schafft das und findet immer Unterstiit-
zung! In guten wie in schlechten Zeiten!

Lust auf eine Zigarette?
Dieses Verlangen ist in ein paar Minuten wieder vorbei,
wenn du cool bleibst.

Ausweichen:

1 Vermeide Situationen, in denen du Lust auf eine
Zigarette bekommst.

Abhauen:

[ Verschwinde aus diesen gefahrlichen Situationen.

Ablenken:

¥ Wende dich anderen Dingen zu, die die Lust auf einen
Glimmstangel vergessen lassen.

Aufschieben:

[® Bevor du vielleicht doch schwach wirst, tiberlege erst
richtig und zahle langsam bis zehn und das funf Mal,
dann ist es auch geschafft.

AUSWEICHEN

ABLENKEN

AUFSCHIEBEN




Kdorperliche Wirkungen
und Folgen

.Raucher sterben friiher” - ,Rauchen verursacht Lungen-
krebs” - ,Rauchen macht sehr schnell abhédngig: Fangen Sie
gar nicht erst an” - ,Rauchen kann zu einem langsamen und
schmerzhaften Tod fiihren” - ,Rauchen fiihrt zur Verstopfung w
der Arterien und verursacht Herzinfarkte und Schlaganfalle”
- ,Rauchen in der Schwangerschaft schadet Ihrem Kind” -
,Rauch enthalt Benzol, Nitrosamine, Formaldehyd und Blau-
saure” - Wer das Rauchen aufgibt, verringert das Risiko tod-
licher Herz- und Lungenerkrankungen” - usw.

Diese Warnungen springen uns seit September 2003 von
der Zigarettenschachtel gro und fett ins Auge. Viele Ju-
gendliche lasst dies leider kalt!

9
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Dabei sind die Fakten so eindeutig:

I chronische Bronchitis (so g Rauchert )
Du laufst funf Minuten und kannst nicht mehr? Du
hustest schon jetzt, als hattest du Asthma im schlimms-
ten Stadium!

B Auswirkungen auf die Haut
Du klagst tiber Pickel und Akne? Jede gerauchte
Zigarette verschlimmert das Ganze und Falten gibt's
gratis dazu!

B Krebserkrankungen
Krebs? Nein, daflr bin ich doch noch viel zu jung! Aber
wusstest du, dass Lungenkrebs eine der haufigsten
Todesursachen in Deutschland ist? Auch Krebs in der
Mundhéhle oder Leuk@mie kénnen durch das Rauchen
ausgeldst werden!

B Rauchen und Schwangerschaft
Kannst du das wirklich verantworten? Rauchen schadet
bereits dem ungeborenen Kind, das weifit du. Auch Pas-
sivrauchen fuigt dem Kind erheblichen Schaden zu!

[ Besondere Warnung an die Mddels
Rauchen verstarkt die Nebenwirkungen der Anti-Baby-
Pille.

[ Besondere Warnung an die Jungs
Rauchen kann Impotenz verursachen.

Steffen Hamann, Nauonalspieler, Nichtraucher B
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Aufhiren ist schwierig!

Keine Angst, du schaffst das! Und wenn
der Wille versagt, hilft...

...dir dein neues positives Lebensgefiihl weiter! Denn du
hast jetzt mehr Zeit fiir wichtigere Dinge im Leben!

M Du hast Geschmack! Schon nach kurzer Zeit ist dein
Geschmackssinn wieder voll da.

& Sport! Ist das etwa schon ein Fremdwort geworden?
Nichts wie ran! Es tut gut, seinen Korper mal wieder zu
spuren.

[ Dicker Geldbeutel? Kein Wunder, Nichtrauchen ist
das ideale Sparkonto! Jetzt kannst du dir auch mal was
Schénes leisten.

[ Frei! Ja, das bist du jetzt. Du musst nicht mehr standig
an die néchste Kippe denken, du hast Schluss gemacht!

M Attraktivere Ausstrahlung ist schon nach kurzer Zeit
garantiert! Das Lacheln wird wieder weif3er, die Finger-
nagel sauberer, der Atem frischer, Pickel weniger! Es ist
an der Zeit, dir mal wieder etwas Gutes zu tun.

B Entspann dich! Abschalten und die Seele richtig bau-
meln lassen. Bewegung, gesunde Ernahrung, Medita-
tion oder ein schones Schaumbad. Das sind die besten

Methoden, dem Stress auch ohne Zigarette zu entge-

hen.

WIR BRAUCHEN
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Die Schiilerinnen und Schiiler der Klasse 8b der Hauptschule am Echardinger Griinstreifen in Miinchen haben
im Rahmen des Wettbewerbs ,Be smart - Don't start” Briefe an die verschiedensten Personen und Einrichtungen
geschickt. Sie wollten wissen, warum immer noch nicht genug gegen das Rauchen getan wird.

DER LANDESBISCHOF
DER EVANGELISCH-LUTHERISCHEN KIRCHE IN BAYERN

An die Klasse 8b
Hauptschute am
Echardinger Griinstreifen
Innsbrucker Ring 75

B1673 Miinchen

...Dass Ihr Euch mit so
viel Engagement fur eine gesunde Lebensweise einsetzt, zeugt von Eigeninitiative,
Mut und Sinn fiir die Gemeinschaft. Denjeni die sich inzwischen schon das
Rauchen abgewdhnen konnten, gratuliere ich herzlich - ich weill aus meinem ei-
genen Bekanntenkreis, wie schwer es ist, wieder mit dem Rauchen aufzuhtiren,
wenn man schon einmal damit angefangen hat .

&

STAATSSERRETARIAT

muTE mEmmOn
ALLOBMENE ANGELEQENMEITEN

Aus dem Vatikan, am 2. Mai 2003

Liebe Schileninnen und Schiler!

Das Staatssckretanat bestitigt Euch den Empfang Eures Bricfes vom 28, Februar, mit dem
Thr dem Heiligen Vater ein Anliegen im Bereich der Achtung und des Schutzes unserer Gesundheit
vertragh.

Dieser Frage widmet sich der Katechismus der Kutholischen Kirche, in dem unter Nr. 2290
ausgeflihrt wird: ,.Dic Tugend der MiBigung B UnmaBigkeit aller Art meiden: jedes Ubermall an
Speisen, Alkohol, Tabak und Medikamenten™ Dus Leben und die Gesundheit sind uns von Gou
anvertraul. Wir haben fir sie auf veminftige Weise Sorge zu tragen und dabei auch die Bedirfnisse
anderer und das Gememwohl zu berlicksichtigen.




er Zuwsiies Doutsches Fernsanon | 58100 Mainz

o Haiptatiedung Kommuidkation

25.03.2003
Liebe Schulennnen und Schiler der Klasse Bb,

Suchtgefahren entstehen nicht durch das Fernsehen. Sie haban andere und diffizilere Grinda, in
erster Linie geselischaftiicher Art. Hier solite man tatsachich nicht den Schwanz mit dem Hund
wedeln lassen, Blofles Konsumiaren von Tabak hat nichts mit Schisichwerbung oder Shnlichem zu
fun; ansonsien mosste dies fir alle anderen Produkte. die in Filmen und Serien auflauchen, auch
gallnn Mmmumumm“mmmmmwmumm.
kann auch das F nicht viel Es kann jedoch dazu b
Problembewusstsein zu scharfer...

@ Bayerischer
Rundfunk

Ohne Qualm geht’s auch - in den (nahezu) rauchfreien R§umen des Bayerischen
Rundfunks, und auch in unseren Filmen sind kaum noch Raucher zu sehen. Als
offentlich-rechtliches Medienunternehmen haben wir eine besondere Vorbildfunk-
tion, schlie3lich sehen und héren Millionen von Menschen jeden Tag unsere Sen-
dungen. Auch in unseren Gesundheitsmagazinen sind Sucht-Pravention und
Aufklarung tber die Gefahren von Nikotin und Alkohol ein haufiges Thema.

Dr. Detlef Klusak
Pressestelle Bayerischer Rundfunk




Nach §§ 213, 22 des Vorldufigen Tabakgesetzes (VTabakG)
darf sich Tabakwerbung nicht an Jugendliche richten. Zudem
ist die Werbung fiir Tabakprodukte in Zeitungen, Zeitschriften
und im Internet sowie in Horfunk und Fernsehen verboten.

Bei 6ffentlichen Filmvorfiihrungen ist Werbung fir Tabak-
waren nach § 11 des Jugendschutzgesetzes erst nach 18.00
Uhr gestattet.

...dass im Sichtbereich von 50 m um Schulen oder Jugend-
zentren keine Zigarettenautomaten angebracht werden
sollen? Dazu hat sich der Bundesverband Deutscher Tabak-
waren-Grof$handler und Automatenaufsteller verpflichtet.

...dass in Sichtweite von 100 m um Schulen und Jugendzen-
tren keine Plakatwerbung fiir Zigaretten aufgehdngt werden
darf? Dazu hat sich der Verband der Zigarettenindustrie
verpflichtet.

Deutscher Werberat
Am Weidendamm 1a
10117 Berlin

Tel. 030 / 59 00 99 700
Fax 030 / 59 00 99 722

Wenn die Werbung mittlerweile schon so weit einge-
schrénkt wurde und

wenn es so viele erfolgreiche Projekte und Ausstellungen
gegen das Rauchen gibt und

wenn es sogar immer mehr gesetzliche Rauchverbote
(z.B. in Schulen) gibt, ...

.. warum rauchen dann immer noch so viele Jugendliche?

Michae

LBully” Herbig, Nichtraucher

NICHT RAUCHEN
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Tabakrauch enthélt mehrere tausend Stoffe, darunter befinden sich
zahlreiche giftige, d.h. gesundheitsschadliche Stoffe. Dies gilt auch fur
den Rauch in der Raumluft. In diesem so genannten Nebenstromrauch ist
die Konzentration mancher toxischer Stoffe in der Regel sogar héher als
im Rauch, den der Raucher einatmet. Passivraucher kénnen, wenn auch
in geringerem Ausmaf3 und geringerer Haufigkeit, ebenso akute und
chronische Gesundheitsschaden erleiden wie Raucher.

Regelung zum Schutz vor Passivrauch am Arbeitsplatz: 1998 wurde Ta-
bakrauch von der MAK-Komission (Maximale Arbeitsplatzkonzentratio-
nen- und Biologische Arbeitsstofftoleranzwerte-Liste) im Bereich der
,Stoffe, die beim Menschen erfahrungsgemaf bosartige Geschwiilste
verursachen kdnnen”, eingeordnet.

Seit dem 3.10.2002 ist deshalb auch die gesetzliche Arbeitsstattenver-
ordnung geandert worden. Diese schiitzt nichtrauchende Kollegen am
Arbeitsplatz.

Aber wie sieht es fiir Menschen in anderen Lebensbereichen aus?
z.B. - fur Schwangere? - fur Hausfrauen und Hausmanner? - fiir Kinder?
- im privaten Bereich? - im Auto?

Das Gesetz schiitzt die Bevdlkerung vor gesundheitlichen Gefahren
durch Passivrauchen. In der seit August 2009 giiltigen Fassung untersagt
es das Rauchen in &ffentlichen Gebauden, in Einrichtungen fiir Kinder und
Jugendliche, in Bildungseinrichtungen fir Erwachsene (Universitaten,
Volkshochschulen), in Einrichtungen des Gesundheitswesens, insbe-
sondere in Krankenhdusern, in Heimen, Sportstatten und Verkehrsflug-
hafen. In Einrichtungen fiir Kinder und Jugendliche ist das Rauchen
grundsatzlich auch auf dem Geldnde der Einrichtungen untersagt.

Ausgenommen vom Rauchverbot sind Bier-, Wein- und Festzelte sowie
vortibergehend als Festhallen genutzte, ortsfeste Hallen, ebenso ge-
trankegepragte Einraum-Gaststétten mit weniger als 75 Quadratmetern
Gastflache, die keinen abgetrennten Nebenraum haben. Diese Gaststat-
ten sind im Eingangsbereich deutlich als Rauchergaststatten zu kenn-
zeichnen. Kindern und Jugendlichen ist der Zutritt nicht gestattet. In
Gaststatten, Kultur- oder Freizeiteinrichtungen und Discotheken mit meh-
reren Rdumen kann der Verantwortliche das Rauchen in einem vollstén-
dig abgetrennten Nebenraum zulassen, wenn Kinder und Jugendliche
keinen Zutritt haben. Der Raum muss als ,Raucherraum” gekennzeich-
net sein.

Den vollstandigen Gesetzestext gibt es unter http://www.stmug.bayern.de




.
Geschichte eines Ex-Rauchers

Eigentlich war es ein ganz normaler Montagmorgen -
doch heute sollte etwas passieren, was mein Leben grund-
sdtzlich verdndern sollte!

Es folgte das tibliche Ritual! Erst mal aufstehen, Kaffee trin-
ken und nicht zu vergessen die ,Guten-Morgen-Zigarette”!
Doch, oh Schreck, der Blick in die leere Zigarettenschachtel
schockierte mich und I6ste in mir Panik aus! Kaffee ohne Zi-
garette? Das Haus verlassen ohne morgendliche Zigarette?
Nein, das geht auf gar keinen Fall! Ich muss rauchen! Gleich-
zeitig erwischte ich mich dabei, wie mir meine Abhangigkeit
buchstablich zum Halse raus hing, denn der morgendliche
Raucherhusten gehorte naturlich zum ,alltéglichen Ritual”
dazu. Mein néchster Blick fiel in meinen Geldbeutel und auch
da gahnende Leere! Ich weif3 nicht warum, aber in diesem
Moment habe ich beschlossen, das Rauchen fiir immer auf-
zugeben!

Ich verlie also das Haus, ohne eine Zigarette geraucht zu
haben und machte mich auf den Weg in die Arbeit. Vorbei
an meinem Zigarettenautomaten, der mich bisher taglich
aufs Neue befriedigt hatte, heute widmete ich ihm nicht ein-
mal einen Blick. Doch dann die erste Hiirde. Eine Gruppe von
Teenagern stand an der Bushaltestelle, frohlich am Rauchen!
Nur zu gern hétte ich mich dazu gestellt und mitgeraucht,
doch ich blieb stark und ging weiter. In der Arbeit folgte der
nachste Schock in der Mittagspause. Ja, ja, nach dem Essen
soll man rauchen... doch bei mir qualmte keine Zigarette,
sondern ich! Ich drohte jeden Moment zu explodieren. Ich
musste hier raus! Drauf3en stellte ich zu meinem eigenen Ver-
wundern fest, der Kopf braucht kein Nikotin, sondern Sauer-
stoff zum Denken! Dieser Gedanke gab mir gentigend Mut,
um den ersten Tag in meinem neuen Leben als Nichtraucher
zu Uberstehen.

Es folgten Tage der Verzweiflung. Ein Tag stressiger als der
andere, Tage ohne Ausgleich vom Alltagsstress, mein Korper
war zappeliger als je zuvor. Meine Laune war auf dem Null-
punkt angekommen. Es fiel mir bei weitem nicht leicht, der
heimttickischen Zigarette zu widerstehen.

Es war mal wieder Montagmorgen, eine Woche spéter. Ich
stand auf, ging ins Bad und grinste mich selbst im Spiegel
an! ,Gratulation, ich bin seit einer Woche rauchfrei!” Mit
einem unglaublichen Wohlbefinden und gesundem Selbst-
vertrauen startete ich die zweite Woche in der Karriere mei-
nes Nichtraucher-Daseins. Auch in dieser Woche sollten die
Entzugserscheinungen nicht spurlos an mir vorbeigehen. Je-
doch kam erstmals auch Positives zum Vorschein. Der Rau-
cherhusten in der Friih war schon jetzt besser geworden, der
morgendliche Sprint zum Bus bereitete mir nicht mehr allzu
grofie Probleme und sogar verschiedene Geschmacksemp-
findungen nahm ich anders wahr. Es gelang mir sogar, Rau-
cher zu beldcheln, an ihnen vorbeizugehen und stolz auf
mich zu sein. Der Neid auf die Zigarette verflichtigte sich. Es
vergingen weitere Wochen und mein Leben &nderte sich
grundsatzlich! Nach der dritten Woche waren die korperli-
chen Entzugserscheinungen weg, auch mein Kopf begann
nicht mehr innerlich zu qualmen beim Anblick einer Ziga-
rette. Im Gegenteil, nur selten Gberkam mich die Lust da-
nach. Geist und Korper sind aktiver!

Heute ist es 10 Wochen her, dass ich den Entschluss ge-
fasst habe aufzuhoren! Es geht mir besser als je zuvor!
Und der Blick in die Zukunft sagt mir, ich schaff das, ich
brauche keine Zigarette.




Rauchen ade!

Es gibt genug Moglichkeiten, das Aufhoren zu
erleichtern und die Erfolgsquote zu er
So konnte dein Ausstieg aussehen:

Schlusspunktmethode:

B Denk iiber deine Rauchgewohnheiten nach!
Mach dir klar, warum du aufhdren willst.

0 Setz dir einen Termin!
Hor nicht aus einer Laune heraus auf!
Such dir einen moglichst stressfreien Zeitpunkt aus.

0 Erzihl es moglichst vielen Leuten!
Freunden, Verwandten, Klassenkameraden!
So nehmen sie Ricksicht auf dich und geben dir
Unterstltzung! Schon mal an eine Wette gedacht?

0 Lass dir helfen!
Es gibt zahlreiche Biicher auf dem Markt, die Tipps
zum Nichtrauchen geben! Schau dich einfach mal
in einer Buchhandlung um.

| Bereite dich auf Stresssituationen vor!
Uberleg dir, was du in solchen Augenblicken machen
kannst. Lass auf jeden Fall die Zigarette stecken!

B Rauchfreie Umgebung!
Aschenbecher, Feuerzeuge und andere Rauchutensilien
- weg damit!

& Belohnung!
Gonne dir eine Belohnung, wenn du eine bestimmte
Zeitspanne durchgehalten hast.

B Mach es dir leicht!
Lenk dich ab mit Aktivitaten, die du friiher nicht
betrieben hast! Sport oder gesunde Erndhrung waren
doch ein guter Anfang!

[ Riickfall?
Das muss nicht aufgeben heifien!
Du kannst es trotzdem schaffen!

Jeder Weg beginnt mit einem ersten Schritt.

!

WIR BRAUGHEN
NICHT RAUCHEN




Be Smart - Don't Start

»Be Smart - Don’t Start” wird seit 1997 in Deutschland angeboten. Der Wettbewerb soll Schi-
lerinnnen und Schiilern der sechsten bis achten Klasse den Anreiz geben, gar nicht erst mit dem
BE SMART Rauchen anzufangen. Auf internationaler Ebene lauft dieser Wettbewerb unter dem Namen

"

Smokefree Class Competition”.

Und so funktioniert's:

M Die Schiilerinnen und Schiiler unterschreiben einen Vertrag, in dem sie sich zum Schuljahres-
beginn verpflichten, fir ein halbes Jahr nicht zu rauchen.

¥ Die Schiilerinnen und Schiiler geben einmal wéchentlich an, ob sie geraucht haben oder
nicht. Wenn mehr als 10 % der Schiilerinnen und Schiiler einer Klasse rauchen, scheidet
die Klasse aus dem Wettbewerb aus.

Das gibt's zu gewinnen:

[ Alle erfolgreichen Klassen erhalten ein Klassenzertifikat, dartiber hinaus wird in der
deutschlandweiten Lotterie eine Reise verlost. Auch einzelne Bundeslénder, wie z.B.
Bayern, verlosen zusatzliche Preise.

M Klassen mit besonders kreativen Aktionen zum Nichtrauchen haben in Bayern die Chance
auf einen Sonderpreis. Dieser ging unter anderem schon nach

Pfarrkirchen, Johannes-Hirspeck-Hauptschule

Vohenstrauf3, Staatliche Realschule

Miinchen, Volksschule am Echardinger Griinstreifen
Wunsiedel, Luisenburg-Gymnasium

Emskirchen, Hauptschule

Bogen, Albertus-Schule - Sonderpadagogisches Forderzentrum
Markt Erlbach, Caspar-Léner-Volksschule

Wiirzburg, Deutschhaus-Gymnasium

Augsburg, Forderzentrum - Schwerpunkt Horen

Friedberg, Wernher-von-Braun-Gymnasium

Das konnt Ihr auch schaffen!

Lust bekommen? Mehr Infos dazu unter: www.besmart.info

Be Smart - Don't Start” wird unterstiitzt von der Deutschen Krebshilfe, der BZgA, dem AOK Bundesverband, der Deutschen Herzstiftung
und der Deutschen Lungenstiftung sowie von vielen weiteren regionalen und tiberregionalen Forderern.

WIR BRAUCHEN
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Hier findest du hilfreiche Beratung!

Nitzliche und interessante Adressen und Telefonnummern zum Thema Nichtrauchen
und Raucherentwohnung:

Landeszentrale fiir Gesundheit in Bayern e.V. (LZG)
Pfarrstr. 3, 80538 Miinchen, Telefon 089/21 84 - 362 oder www.lzg-bayern.de

Beratungstelefon der Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA)
Telefon 01805/313 131 (14 ct./Min. aus dem dt. Festnetz)

Bayern-Helpline am Institut fir Raucherberatung und Tabakentwthnung (IRT)
Beratung: Telefon 0800/14 18 141 (kostenfrei), www.rauchfreiwerden.de

Rauchertelefon
des Deutschen Krebsforschungszentrums (DKFZ), Telefon 0 62 21/42 42 00

Kampagne ,Rauchfrei” der Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA)
www.rauch-frei.info

Nichtraucherwettbewerb ,Be Smart - Don't Start” S e
Institut fur Therapie- und Gesundheitsforschung in Kiel (IFT-Nord), www.besmart.info oder das
Raucherentwéhnungsprogramm ,Just be smokefree’, www.ift-nord.de

Interessante Fakten und Informationen findet ihr auch auf der Homepage der Deutschen
Hauptstelle fir Suchtfragen e.V. www.dhs.de

... ebenso bei www.rauchfrei.de, einem deutschsprachigen Nichtraucher-Portal
im Internet, das von vielen Partnern im Gesundheitsbereich unterstitzt wird

Informationen zum Weltnichtrauchertag und Nichtraucherschutz der Bundesvereinigung
flr Gesundheit, www.weltnichtrauchertag.de

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) gibt Hintergrundinformationen zum Thema
www.who.int/tobacco
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Kontakt:

www.lzg-bayern.de
Landeszentrale fur Gesundheit in Bayern e.V.
Telefon 089/21 84 - 362
E-Mail: info@lzg-bayern.de
© LZG, 2009



