‘t Rauchen
el heu[&es Elsen

Daten, Fakten & Infos
rund UM den Gllmn}stang%l
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Zigaretten: sind ifi‘aller Munde — im wahrsten Sinne des Wortes. Dabei ist das Rauchen
weitaus gefdhrlicher als viele denken. Diese Broschiire zeigt, warum es sich lohnt, auf
den Glimmstdngel zu verzichten. Denn ohne Rduch geht’s auch —-und sogar noch besser!

l Rehaklinik

Qohnekippe P\ Ob der Tauber
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Rauchen ist allgegenwartig. Ob
auf der Strafe, in der Disco, auf
der Leinwand oder im Fernsehen.
Doch wahrend niemand auf die
Idee kame, reines Asbest zu
inhalieren oder sich Arsen in den
Kaffee zu schiitten, so greifen
viele — ohne Nachzudenken — zur
Zigarette. Was dies miteinander
zu tun hat? Nun, laut der ameri-
kanischen Umweltbehorde ist
Tabakrauch ein ebenso starker
.Krebserreger” wie Asbest und
Arsen.

Leider ist das Problem , Rauchen”
keine Randerscheinung, von der
nur wenige betroffen sind.
Vielmehr ist es in der westlichen
Welt die Todesursache Nummer
1. Wir in der Thoraxklinik-
Heidelberg werden tdglich mit
den Auswirkungen des Rauchens
konfrontiert, mit schwer kranken
Menschen, die an Lungenkrebs
und anderen Folgen des
Tabakmissbrauchs leiden.

Ps

Deshalb haben wir zum Beispiel
ein Rauchprdventionsprogramm
entwickelt, eine Info-Veranstal-
tung,

die wir regelmdpig fiir
Schulklassen organisieren und
die auf grofte Resonanz stoft.
Dort informieren wir nicht nur
Uber das Rauchen und seine
Folgen, sondern lassen auch
Patienten zu Wort kommen.
Meist bietet sich auch die
Gelegenheit, eine ,Bronchoskopie”
(eine Lungenuntersuchung per
Kamera) live mitzuerleben. Dabei
bleibt ausreichend Zeit, Fragen
zu stellen — was die Schiilerinnen
und Schiler gerne tun.

Aus den gleichen Griinden haben
wir diese Broschiire konzipiert,
die viele Fragen rund um das
Rauchen beantwortet.

Ihr werdet sehen: Es lohnt sich
aufzuhoren, oder noch besser —
gar nicht erst anzufangen.

Hox JH

Professor Dr. med. Felix Herth

Falls ihr weitere Informationen mochtet oder sich eure Klasse
fur die Info-Veranstaltung interessiert, schickt eine Mail an
Michael.Ehmann@thoraxklinik-heidelberg.de

Teste dich selbst

Was weiftt du lber das Rauchen?

Jede(r) von euch hat schon einiges lUber das Rauchen gehort — in der
Schule, im Fernsehen oder von andern. Doch sicher gibt es noch viele
Fakten, die auch dir neu sind. Darum: Teste dein Wissen und Uberpriife,
was du wirklich wei3t! Die Auswertung und Auflosung findest du auf
Seite 19.

1. Wie viele Menschen sterben in Deutschland tdglich an den Folgen
des Rauchens?

A 55 B 140 C 380

2. Ein Raucher raucht 20 Jahre lang tdglich 20 Zigaretten.
Wie viel Rauchstaub nimmt er in dieser Zeit zu sich?

A 6 kg B 60 g C 60 kg
3. Auf welchem Kontinent gibt es die meisten Raucher?
A Afrika B Amerika C Europa

4. Ein starker Raucher gibt das Rauchen auf.
Wann ist sein Krebsrisiko dhnlich dem eines Nichtrauchers?

A Das Krebsrisiko bleibt gleich.
B Nach ca. 10 Jahren
C Nach ca. 20 Jahren




Rauchen —

in der westlichen Welt Todesursache Nummer 1

Die Risiken des Rauchens in Zahlen

Die Risiken des Rauchens — da-
runter kann sich manchernichts
Konkretes vorstellen.Daher hier
zum Einstieg einigeZahlen, die die
Gefahren desTabakkonsums ganz
deutlich vorAugen fihren.

¢ Rauchen ist bei weitem die
haufigste vermeidbare Todes-
ursache der westlichen Welt.

o Die Halfte der Raucher
sterben vorzeitig, 50% davon
bereits in mittleren Jahren
(35 - 69 Jahre).

o Die Raucher, die vor dem
69. Lebensjahr sterben,
verlieren durchschnittlich
20 - 25 Jahre.

o In Deutschland sterben

jahrlich mehr als 140.000
Menschen an den Folgen des
Rauchens. Das sind 380
Menschen pro Tag, alle
Einwohner einer Stadt von der
Grofte Heidelbergs.

Rauchen ist fir 30% aller
krebsbedingten Todesfalle
verantwortlich.

Interessant: Weitere 30% sind
auf falsche Erndhrung und
Ubergewicht zuriickzufiihren,
nur 2% auf die Schadstoff-
belastung der Umwelt.

Andere Lander, andere Sitten ...

Rauchverhalten international

Jeder Kontinent, jedes Land

hat seine eigenen Rauchge-
wohnheiten. Auch verhalten sich
Raucher anders als Raucherinnen.
Doch schau dir die Tabellen selbst
einmal an! Die Ergebnisse sind
durchaus Uberraschend.

WHO-Regionen Manner Frauen

Afrika 20% 4%
Rauchverhalten weltweit nach Amerika 35% 22%
WHO-Regionen

Naher Osten 35% 4%

Europa 46% 26%

Sudostasien 14% 4%

West-Pazifik 60% 8%

Die Tabelle zeigt: Unter den mann-

lichen Rauchern liegen die Europder

weit vorne, nur die Bewohner des

West-Pazifik-Raums greifen ofter

zur Zigarette. Der Negativ-

Spitzenreiter: Auf keinem anderen

Kontinent gibt es so viele rauchende 05
Frauen wie in Europa.




Eine ,Prise “ Teer gefallig?

Oder ein Hauch von CO?
Nein danke!

(-

-

<

Tabakrauch enthdlt Gber 4000
verschiedene Verbindungen, von
denen eftwa 50 als eindeutig
krebserzeugend bekannt sind.
Er enthdlt zum Beispiel Teer,
der die korperliche Leistungs-
fahigkeit verringert und die
Bildung von Metastasen fordert,
oder Kohlenmonoxid, das eben-
falls zu Leistungsabfall fiihrtund
den Kreislauf schadigt.

Der bekannteste Inhaltsstoff
ist jedoch das Nikotin, das auf
vielerlei Weise auf den Korper
wirkt.

Was passiert bei der Nikotin-
aufnahme?

« Nikotin wird Uber das Lungen-
gewebe in das Blut aufgenom-
men und so im ganzen Korper
verteilt.

« Es bewirkt eine Engerstellung
der BlutgefdRe, das behindert
den Blutfluss.

« Die Herzfrequenz nimmt zu,
das verursacht ein unangeneh-
mes Herzrasen.

Die ,unsichtbare Gefahr”

Nikotin und seine Wirkung

« Der Blutdruck steigt. Fur Leute
mit hohem Blutdruck ist dies
nicht nur unangenehm, sondern
auch gefahrlich.

« An den Wanden der Gefafle
lagert sich Kalk ab, die Gefdfe
werden noch enger.

 Die Kalkablagerungen nehmen
zu bis hin zu Arteriosklerose.

« Am Ende steht der Verschluss
eines oder mehrerer Blutgefafe.

Die Folge: Raucherbein,
Herzinfarkt, Gehirnschlag.

Weitere Wirkungen von Nikotin:

« Das Gewebe wird schlechter
durchblutet, vor allem an Hdnden
und Fufen. Das bedeutet:
kalte Hdande und Fife.

 Die Hauttemperatur sinkt.
Die Haut fihlt sich kadlter an.

» Wichtig:
Nikotin macht abhangig.

Blauer Dunst mit Folgen

Krankheiten, die das Rauchen mit sich bringt

Sobald der Rauch inhaliert wird,
verbreitet er sich im ganzen
Korper. Der Tabakrauch tritt
Uber die Lippen ein, geht durch
Mund, Rachen und Luftrohre in
die Lunge. Diesen Weg nennt
man ,Rauchstrafe”, entlang
derer deutlich Erkrankungen
nachweisbar sind.

Gut zu wissen:

10 Zigaretten am Tag
steigern das Krebsrisiko
um das Achtfache,

15 - 24 Zigaretten um
das 20fache,

Kettenraucher haben ein
30fach erhohtes Risiko.

Folgende Krankheiten werden

zweifellos durch das Rauchen

mitversursacht:

KREBS

« Lunge: Bis zu 90% der
Bronchialkarzinome sind auf
das Rauchen zuruckzufiuhren.

KREBS VON

« Lippe, Mund- und Rachenhohle,
Speiserohre, Kehlkopf

 Bauchspeicheldriise
e Harnblase

ERKRANKUNGEN DER
HERZKRANZGEFASSE

CHRONISCHE BRONCHITIS




Coole Werbespriiche

-
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lassen mich Kkalt!

.Ich rauche gern”, nur einer von
vielen Werbeslogans, mit dem die
Zigarettenindustrie unbekiimmert
fur ihre Produkte wirbt. Andere
lauten , The more you know"” oder
.Come to XY Country”... All diese
Slogans suggerieren ein positives
Lebensgefiihl, eine Welt voller
Genuss und Abenteuer. Dahinter
verbirgt sich jedoch eine Welt
voller Krankheit und Tod — und
ein Riesengeschaft.

Werbung hat einen enormen
Einfluss!

Manche von euch werden sagen:
~Werbung kann mich nicht
beeinflussen”. Doch ganz so
einfach ist es nicht. Werbung
verfuhrt auf raffinierte, oft
unmerkliche Weise.

Der Beweis: Seit dem Fall der
Mauer hat sich die Zahl der
Raucher im Westen kaum veran-
dert, der Anteil rauchender
Frauen hat im Osten jedoch
stark zugenommen. Worauf ist
dies zurickzufihren?

Von Cowboys und Kamelen
Der Einfluss der Werbung

Sehr wahrscheinlich doch auf
den Einfluss von Anzeigen, Kino-
spots & Co.! Dieses Beispiel zeigf,
welche Macht die Werbung aus-
ubt — und wie wichtig es ist, sie
kritisch zu betrachten.

Die Strategien der Werbung
werden immer raffinierter! Die
Tabakindustrie hat eine neue Ziel-
gruppe entdeckt: junge Raucher!
Das belegen ihre Werbekampag-
nen ganz deutlich. Nicht umsonst
musste der kernige Weltenbumm-
ler mit durchlochertem Schuh
einem putzigen Kamel als Wer-
betrdager weichen, das eindeutig
auf ganz junge Leute abzielt. Eine
ziemlich durchsichtige Strategie!

Und wenn du dir Tabakwerbung
genauer anschaust, fallen dir
sicher noch andere Beispiele auf.
Zudem setzt die Tabakindustrie
Zigaretten sogar Stoffe zu, um
das Abhdngigkeitspotenzial zu
erhohen. Diesen Einflissen
kannst du dich am besten ent-
ziehen, indem du sagst: , Mit mir
nicht” — und nicht rauchst.

Kostet Tabak die Welt?

Tabak — Umweltgift Nr. 1

Rauchen ist leider keine Privat-
sache. Es betrifft nicht nur das
direkte Umfeld des Rauchers,
sondern wirkt sich weltweit aus:
auf die Wirtschaft, die Land-
wirtschaft, die Umwelt. Hier
einige Beispiele, die nachdenklich
machen.

Tabakanbau laugt den Boden aus.
Durch den Anbau von Tabak in den
Tropen werden in 2 - 3 Perioden
Ackerfldchen so ausgelaugt, dass
man diese hinterher nicht mehr
landwirtschaftlich nutzen kann.

Fur den Tabakanbau werden
ganze Landstriche abgeholzt.
Die Folge sind Verkarstung und
Versteppung.

Rauchen schadigt die Volkswirt-
schaft um Milliardenbetrage.
Rauchen verursacht in der BRD
einen Verlust am Sozialprodukt
von mehr als 40 Milliarden —
durch Arbeitsunfahigkeit, Frih-
invaliditdt und Ubersterblichkeit.

Zum Vergleich: Die Gewinne aus
dem Geschdft der Tabakwaren
betragen nur ein Zehntel der
Kosten, die durch tabakbedingte
Krankheiten entstehen.

Daher: Die Weltbank zeigt der
Tabakindustrie die kalte Schulter.
Die Weltbank gibt keine Kredite
fur die Produktion, Verarbeitung,
Einfuhr und Vermarktung von
Tabak. Aus gutem Grund!



Jung gerauchft, fruh bereut

Die Gefahren fiir jugendliche Raucher

Manche glauben, dass Rauchen in starken Raucher, sie haben nur-
Jjungen Jahren nicht besonders frih begonnen.

gefdhrlich ist. Schlieflich, so

meinen viele, verkraftet ein « Je junger das Einstiegsalter,
junger Korper doch mehr als ein umso grofier die Gefahr der
dlterer Mensch. Doch das Gegen- Abhangigkeit.

teil ist der Fall. Sowohl physisch

als auch psychisch sind Jugend-

liche Uberdurchschnittlich ge-

fahrdet.
Das betrifft die korperliche
» Das Lungengewebe von Jugend- Gewohnung wie die geistige:
lichen ist wesentlich anfalliger Wenn der Griff zum Glimm-
als das der Erwachsenen. stdngel erst einmal automa-
Daher schadigt der Griff zur tisch ist, hat man es spadter viel
Zigarette junge Raucherinnen schwerer, aufzuhoren.

und Raucher ganz besonders.
« Die Kondition sinkt, selbst bei
« Je friher der Raucheinstieg, jungen Leuten.
umso hoher das Krebsrisiko. Ob beim Sport oder Fun: Wer
Wer regelmafig raucht und raucht, schwdchelt schneller.

frih mit dem Rauchen begonnen Und wenn Raucher beim Kick-
hat, lauft mehr als andere boxen oder Inlineskaten aufer
Gefahr, spdater Lungen-, Rachen- Atem kommen, drehen Nicht-
und Kehlkopfkrebs zu bekom- raucher erst richtig auf.

men. Das belegt auch die

Wissenschaft: Die meisten Fazit:

Tabaktoten, so Prof. Dr. Dring Wer als Jugendlicher Zigaretten
von der Thoraxklinik-Heidel- links liegen ldsst, hat einfach die
berg, sind keine besonders besseren Karten.

FAMILIE UND GESELLSCHAFT

Jugendliche Raucher: Pures Gift
fiir die empfindlichen Lungen

m ,Finger weg von Glimmstingeln, sie brmger ten Tod“

cidensgesch
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Ganz gleich, wie lange jemand
raucht — Aufhoren lohnt sich
jederzeit. Selbst starke Raucher
profitieren, wenn sie der Zigarette
Ade sagen. Uberzeugedich selbst!

Der Korper regeneriert sich
rundum. Bereits 8 Stunden nach
der letzten Zigarette hat sich
das Kohlenmonoxid in den Blut-
bahnen verfliichtigt. Nach einem
Tag wird das Herzinfarktrisiko
kleiner. Die Lungenkapazitat kann
sich nach 3 Monaten um bis zu
30% erhohen. Ein Jahr nachdem
Rauchstopp ist das Risiko von
Erkrankungen der Herzkranzge-
faRe nur halb so groR, 15 Jahre
danach so, als hdtte man nie
geraucht. Nach 10 Jahren ndhert
sich das Krebsrisiko dem eines
Nichtrauchers.

Die Kondition sfeigt. Du kannst
ldnger tanzen, skaten, Kickboard
fahren ... was auch immer.

Kein ,Kalter-Aschenbecher”-
Syndrom. Wer morgens in das
Auto eines Rauchers steigt, hat
das Gefiihl, er sitzt in einem
kalten Aschenbecher. Keine ange-
nehme Vorstellung, oder? Nicht-
raucher haben dieses Problem
nicht, ganz gleich ob im Auto oder
in den eigenen vier Wadnden.

Glimmstangel, nein danke
Was bringt der Verzicht auf die Zigarette?

Mehr Geschmack, mehr Aroma.
Rauchen betaubt die Geschmacks-
und Geruchsnerven. Wer also
aufhort, hat doppelten Genuss:

Ob Hamburger oder knackiger
Salat — das Essen schmeckt
besser und duftet intensiver.

Frischer Atem. Wenn du anderen
nahe kommst, ist eine ,Raucher-
fahne” nicht besonders angenehm.
Und wozu das gut ist, ist ja wohl
klar!

Weniger Stress-Symptome.

Beim Rauchen steigt die Herz-
frequenz. Es kann zu Herzrasen
und Schweiffausbrichen kommen.
Als Nichtraucher klopft dein Herz
nur noch aus anderen Griinden ...

Mehr Geld im Portemonnaie.
Wenn du dir funf Pdckchen
Zigaretten verkneifst, reicht das
Geld schon fur eine neue CD,
einen Abend in der Disco oder fur
zwei Kinokarten inklusive Popkorn
und Eiskonfekt.

Viele glauben, Rauchen sei einzig
und allein ihre Angelegenheit.
Doch leider trifft dies nicht zu.
Wer zu Hause, in der Disco oder
am Arbeitsplatz von blauem
Dunst umgeben ist, raucht mit,
auch wenn er selbst keine
einzige Zigarette anruhrt.

Und das hat Folgen:

Passivrauchen fihrt zu zahl-
reichen Beschwerden und Gesund-
heitsrisiken:

« Kopfschmerzen, Schwindel,
Atembeschwerden, Husten «

» Entzindliche Atemwegser-
krankungen

« Allergische Reaktionen

+ Zusatzliche Asthmaanfalle

« Erkrankungen der Herzgefafe

» Lungenkrebs u.a.

Zum Vergleich:

Das Lungenkrebsrisiko nach
10-jahrigem Passivrauchen ist
rund 100-mal grofer als nach
10-jdhrigem Besuch einer Schule
mit einer hohen Asbestkonzen-
tration.

Auch Nichtraucher rauchen mit!

Die Folgen des Passivrauchens

Kinder leiden als unfreiwillige
Mitraucher ganz besonders.

Sie weisen akute Symptome auf

wie:

« Augenbrennen, Kopfschmerzen

» Entzindungen der Atemwege,
die sich lebenslang auswirken

+ Mittelohrentziindungen

o Zusdtzliche, verstarkte
Asthmaanfalle

Verglichen mit Nichtraucherhaus-
halten leiden Kinder aus Raucher-
haushalten

« doppelt so haufig unter
Atemwegsinfektionen, Bauch-
schmerzen, Kopfschmerzen,
Konzentrationsstorungen

« dreimal so haufig an Schlaf-
storungen

Fazit: Raucher schaden nicht nur
sich selbst, sondern auch allen
Menschen in ihrer Umgebung,
vor allem Kindern.




Malprojekt mit
Dora Mittenzwei

in der Thoraxklinik-
Heidelberg.

Farbe bekennen, Akzente setzen
Malwettbewerb an der Thoraxklinik-Heidelberg

,Rauchen und Gesundheit” — zu diesem Thema flihrten die Thoraxklinik-
Heidelberg und die AOK-Gesundheitskasse Rhein-Neckar einen Malwettbewerb
durch. Ziel der Aktion: Die Jugendlichen sollten die Werbestrategien der Tabak-
industrie selbst durchschauen und hinterfragen. Betreut wurde der Malwett-
bewerb von Dora Mittenzwei, Malerin und Padagogin zugleich, die sich durch
zahlreiche Ausstellungen einen Namen gemacht hat. Die Werke der jungen
«Kinstlerinnen und Kinstler” sprechen fir sich:

Loke

Simon
Preis fur Idee

Alice
Preis fur Eindeutigkeit

Johanna
Preis fiir Originalitat

Christiane
Preis fir Adaption



Leana
Preis fur Schiilerwertung

Typisch weiblich ...

Frauen und die Folgen von Zigarettenkonsum

Was das Rauchen angehft, gibt es
keine , Emanzipation”: Wie beim
Alkohol ,vertragen” Mddchen und
Frauen einfach weniger, sprich:
Ihr Korper ist anfdlliger und
weist daher weitere Reaktionen
auf, die Mdnnern erspart bleiben.

Raucherinnen neigen zu , frauen-
typischen” gesundheitlichen
Storungen.

Dazu zdhlen:

+ Hdufige Regelstorungen

 Verringerte Fruchtbarkeit

 Erhohte Gefahr von Knochen-
briichen

» Vorzeitige Alterserscheinungen
(Beispiel: Die Haut wird friiher
faltig.)

» Vorzeitige Wechsel jahre

Rauchen in der Schwangerschaft

» Bei der Geburt sind die Babys
kleiner und haben einen
geringeren Kopfumfang.

» Nach der Geburt entwickelt sich
das Kind langsamer.

Denn: Wahrend der Schwanger-
schaft raucht das Baby mit.

e 20 Minuten nach dem Rauchen
oder Passivrauchen steigt auch
die Nikotinkonzentration im Blut
des ungeborenen Kindes.

« Die Sauerstoff- und Nahrstoff-
versorgung des Kindes ver-
schlechtert sich.

Fakten, die zu denken geben und
den Verzicht auf die Zigarette
sicher noch leichter machen.

ist besonders gefahrlich. Ubrigens: Raucherinnen, die die Pille nehmen, tragen ein
+ Es kommt hdufiger zu Frih- besonders hohes Gesundheitsrisiko. Fur sie ist die Gefahr,
und Totgeburten. lebensbedrohliche Durchblutungsstorungen zu bekommen,
« Das Baby wiegt bei der Geburt noch grofer als flir Raucherinnen, die
deutlich weniger als Kinder von keine Pille nehmen.

Nichtraucherinnen, durchschnitt-

Alice lich um 200 g weniger.

Preis fiir Kiinstlerische Gestaltung




Hattest dus gewusst ...?

Populare Irrtimer lber das Rauchen

Hast du den einen oder anderen
der folgenden Sdtze auch schon
einmal gehort? Oder sogar
gesagt? Nun, hier kannst du
nachlesen, was die Experten
dazu sagen.

.Ich rauche nicht Uber Lunge.
Das kann ja nichts schaden.”

Von wegen. Auch ohne Lungenzug
nimmst du unter 0,2 mg Nikotin
auf, ganz zu schweigen von ande-
ren Inhaltsstoffen. Und wie sich
Nikotin auf den Organismus aus-
wirkt, steht auf Seite 6.

,Rauchen ist meine Sache.”

Stimmt nicht. Der Qualm breitet
sich in der Umgebungsluft aus und
auch Nichtraucher rauchen unfrei-
willig mit. Die Folge sind massive
Gesundheitsprobleme bei den
,Mitrauchenden”. Wenn z.B. deine
kleine Schwester ofter Asthmaan-
falle hat als zuvor, kann das am
Passivrauchen liegen. Mehr dazu
auf Seite 13.

.Nach einer Zigarette fihle ich
mich besser”

Das ist eine Illusion, denn dein
Korper fihlt sich eindeutig
schlechter. Rauch bringt ihn
regelrecht in ,Stress” inklusive
Herzrasen und steigendem Blut-
druck — und davon hast du sicher
sonst genug, oder? Siehe auch
Seite 6.

.Ob Mddchen oder Junge —
Rauchen ist immer gleich
schddlich.”

Das ist leider nicht wahr. Der
Korper einer Frau vertragt viel
weniger Tabak als der eines
Mannes und reagiert stdarker mit
Nebenwirkungen. Mehr dazu auf
Seite 17.

»Ich rauche schon seit ein paar
Jahren. Da rentiert es sich doch
gar nicht, jetzt noch aufzuhoren?”

Doch. Selbst bei starken
Rauchern kann sich der Korper
noch deutlich regenerieren.
Lies dazu Seite 12.

Auflosung und Auswertung
| des Tests von Seite 3:

Die richtigen Antworten:
1C, 2A, 3C, 4B

Gib dir pro richtige Antwort einen Punkt.

4 Punkte:
Gut gemacht. Du weif3t
schon eine ganze Menge.

2 - 3 Punkte:

Du bist nicht uninformiert,

doch ein Blick in diese Broschiire
schadet sicher nicht.

0 - 1 Punkt:

Das Ergebnis konnte besser sein,
doch viele Informationen zum Thema
Rauchen findest du hier.

& ohnekippe -
Primarpravention fur Kinder und Jugendliche

mit freundlicher Unterstitzung von:
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