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Gesundheitsrisiken von Tabak

* Hauptinhaltsstoffe:
* Nikotin — macht stark abhangig
e Kohlenmonoxid — verdrangt Sauerstoff
e Teer — verklebt die Flimmerharchen und ist stark krebserregend
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So gehaltvoll ist eine Zigarette
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Facts

* Rauchen verursacht verschiedene Krebsarten - 90% aller Lungenkrebsfalle sind auf das Rauchen
zuruckzufuahren.

* Rauchen ist bedeutendste Ursache fiir chronisch obstruktive Lungenerkrankungen (COPD)

* Rauchen fordert nicht nur chronische, sondern auch akute Erkrankungen der Atemwege wie Grippe
und Erkaltungen.

* Raucher haben ein mehr als doppelt so hohes Risiko flir eine Herz-Kreislauf-Erkrankung und ein
doppelt so hohes Risiko flir Schlaganfalle.

* Rauchen schadigt die Augen, den Zahnhalteapparat, den Verdauungstrakt sowie das Skelett, fihrt zu
Erektionsstorungen und schrankt die Fruchtbarkeit ein.

 Wahrend Schwangerschaft schadet Rauchen dem Ungeboren, fihrt zu Geburtskomplikationen und
beeintrachtigt die Entwicklung des Kindes noch bis ins Erwachsenenalter.
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Schwierigkeiten

 Warum rauchen die Leute trotz allem?
 Warum ist der Ausstieg so schwierig?
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Individuelle Wirkungsweise

Aufmerksamkeit
Psychomotorische Leistung
Stresstoleranz
Entspannung

Was immer der Raucher
gerne mochte -
die Zigarette hilft dabei!
Sie aktiviert und entspannt.
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Alter und Rauchen

yJetzt ist es eh egal, das Rauchen Aufhoren lohnt nicht mehr.”
Irrglaube, denn:

- Kurzatmigkeit, Husten und Leistungsschwache verbessern sich schon nach Tagen
oder wenigen Wochen.

- Auch bei schweren Erkrankungen zeigen sich noch positive Wirkungen: Das
Schlaganfall- und Herzinfarktrisiko reduziert sich schon innerhalb von funf bis
zehn Jahren deutlich.

— Krebsrisiko sinkt: Das Lungenkrebsrisiko halbiert sich innerhalb von 10 Jahren.

Deutsches Krebsforschungszentrum (DKFZ)
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Chancen des Rauchstopps

nach nach nach nach nach nach
20 Minuten 2 Stunden 2 Tagen 1 Jahr 5 Jahren 10 Jahren
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Die Durchblutung Der Sauerstoff- Der Geruchs- und Das Herz-Kreislauf- Das Herzinfarkt-Risiko Das Lungenkrebs-Risiko
verbessert sich. transport Geschmackssinn System und die Lunge gleicht jetzt dem eines gleicht jetzt dem eines
normalisiert sich. normalisiert sich. normalisieren sich. Nichtrauchers. Nichtrauchers.

https://volksversand.de/ratgeber/gesundheitsblog/aktuelle-themen/rauchen-aufhoeren-phasen-folgen-und-symptome-im-ueberblick
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Neue Nikotinhaltige Produkte / Ersatzprodukte
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https://www.feel-ok.ch/de_CH/jugendliche/themen/suchtmittel/infos/nikotin/produkte/e-zigaretten.cfm
https://www.feel-ok.ch/de_CH/jugendliche/themen/suchtmittel/infos/nikotin/produkte/tabakerhitzer.cfm
https://www.feel-ok.ch/de_CH/jugendliche/themen/suchtmittel/infos/nikotin/produkte/snus.cfm
https://www.feel-ok.ch/de_CH/jugendliche/themen/suchtmittel/infos/puff_bar_hard_seltzer/puff_bar_hard_seltzer.cfm

Fallbeispiele

* Rauchende Bewohnerlnnen
 Rauchende Mitarbeiterlnnen (Projekte zackstark und PulMotion)
e Beispiele aus dem Plenum?
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Vielen Dank fiir die Aufmerksamkeit und die Mitarbeit!
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