24% der Menschen in Osterreich rauchen téglich und

noch viel mehr Menschen rauchen passiv mit. Tabak-
bedingte Krankheiten und frihzeitige Todesfdlle fordern
immer noch einen hohen Tribut an gesellschaftlichen Kos-
ten und menschlichem Leid.

Fast alle Rauchenden wissen um die gesundheitlichen Ri-
siken des Rauchens und viele versuchen, den Tabakkon-
sum aufzugeben. Es wird ihnen nicht leicht gemacht. Das
Angebot an Tabakwaren ist gro3 und der Zugang dazu
leicht.

Allerdings nimmt das Rauchen seit bald 20 Jahren stetig
ab. Immer mehr Menschen entscheiden sich dazu, damit
gar nicht erst anzufangen oder aufzuhéren.

Tabak

Gestern und Heute

Gegen Ende des 15. Jahrhun-
derts brachten die spanischen
Eroberer die Tabakpflanze aus
Stdamerika nach Europa. Das
Rauchen verbreitete sich in
Europa sehr rasch. In Os-
terreich sind der Tabak und
sein Gebrauch seit dem
17. Jahrhundert heimisch.
Kauen, Schnupfen und Pfei-
fenrauchen waren bis ins
19. Jahrhundert die hauptséch-
lichen Konsumformen, erst dann
breitete sich das Rauchen aus.

Zwei groBe Neuerungen, die
Zigarre und besonders die Ziga-
rette, fuhrten zu zu einer ,Verall-
taglichung” des Rauchens.

Die leicht zug&ngliche und schnell
konsumierbare Zigarette setzte
sich am Anfang des 20. Jahrhun-
derts bei Mé@nnern als relativ bil-
liges Genussmittel durch. Wenig
spater griffen auch immer mehr
Frauen und Jugendliche nach der
Zigarette — angespornt durch die
Werbung der boomenden Ziga-
rettenindustrie.

Erst vor 40 Jahren geriet die ge-
sellschaftliche Norm des Rau-
chens langsam ins Wanken, als
sich das medizinische Wissen
Uber die Schadlichkeit des Tabak-
konsums durchzusetzen begann
und auch der Nichtraucherschutz
zum Thema wurde. Entspre-
chende Forschungsergebnisse
wurden von der Tabakindustrie
lange Zeit geheim gehalten.

Tel 0512 585730 | www.kontaktco.at | officc@kontaktco.at

Seither wéchst das Problembe-
wusstsein, und es gibt einen ste-
tigen Ruckgang des Rauchens,
zumindest in bestimmten Bevél-
kerungsgruppen.

Jahrlich ca. 14.000 Tabaktote in
Osterreich und hohe Kosten im
Gesundheitssystem machen die
Tabakprévention aber weiterhin
zu einem gesundheitspolitisch
wichtigen Thema.

Tabakkonsum wird zunehmend
gesetzlich geregeltund hierbeisind
seit einigen Jahren auch neue Pro-
dukte zu berucksichtigen, z.B. die
e-Zigarette oder Tabak- und
Nikotinséckchen wie Snus, die
aus Skandinavien den Weg in un-
sere Breiten gefunden haben.

kontak.co:
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Zahlen und Fakien

ol wird weniger geraucht
llen anderen Bundes-

Die &sterreichischen Méanner
rauchen mehr als die Frauen
(27 %) und liegen damit im eu-
ropdischen Vergleich knapp
Uber dem Durchschnitt.

Fast ein Drittel der téglich
Rauchenden hat mindestens
einmal versucht, mit dem Rau-
chen aufzuhéren, und immer-
hin fast ein Viertel schafft es.

Nichtraucher*innen

Schule
Quelle: ESPAD 2019

Durchschnittskonsum:
15 Zigaretten pro Tag

4.500 Zigaretten pro Jahr
Kosten: 1500 Euro pro Jahr

Warum wird geraucht?

Die Hauptgrinde fir das Rauchen
sind zu Beginn vor allem Neugier,
Entspannung und der Tabakge-
schmack, spéter dann die Niko-
tinabhdngigkeit und besonders
bei Mddchen die Sorge um eine
Gewichtszunahme beim Rauch-

stopp.

Rauchen und Lebenssituation

Osterreichische Représentativerhe-
bungen lassen interessante Zusam-
menhd&nge zwischen dem Rauchen
und der Lebenssituation erkennen:
Starke Raucher*innen haben die
niedrigsten Werte beim gesundheit-
lichen Wohlbefinden, sie betreiben
am wenigsten Sport, sehen am mei-
sten fern und achten am wenigsten
auf gesunde Ernéhrung. Sie stellen
auch die Gruppe dar, die am un-
zufriedensten mit ihrem Leben ist,
und ihre Wahrscheinlichkeit, in ei-
ner fixen Beziehung zu leben oder
verheiratet zu sein, ist deutlich nied-
riger als bei den anderen Gruppen.

Koénnen Sie sich ein
gdnzlich rauchfreies
Europa vorstellen?
Wenn nicht, dann besuchen

Sie einfach ein Museum:

Auf keinem européischen

Gemalde, das vor 1500

gemalt wurde, werden Sie
jemanden entdecken, der

raucht.



Inhaltsstoffe

Die Tabakpflanze ist eine Feld-
frucht der Gattung Nachtschat-
tengewdchse. Das Nikotin, das
fur die psychoaktive Wirkung
entscheidend ist, befindet sich
in den Tabakblattern. Der Ziga-
rettenrauch ist ein Gemisch aus
verschiedenen Gasen, z.B. Koh-
lenmonoxid, Stickstoff, Blauscure
und Ammoniak.

Nikotin

Nikotin Uberwindet leicht die
Blut-Hirn-Schranke und erreicht
bereits nach 7 bis 10 Sekunden
das Gehirn. Nikotin gilt als eine
der starksten suchterzeugenden
und -erhaltenden Substanzen.
Nikotinabhdangigkeit erfollt
die diagnostischen Kriterien der
Substanzabhéngigkeit.

Teer

Der Teer setzt sich beim Rauchen
in den Atemwegen und der Lunge
fest und geht in den Blutkreislauf
Uber. Die krebsauslésende und
-férdernde Wirkung des Rau-
chens geht vor allem von den In-
haltsstoffen des Teers aus.

Kohlenmonoxid
Kohlenmonoxid (CO) ist ein ge-
fahrliches Atemgift und fUhrt zu
Sauerstoffmangel im Blut.

Reizgase

Die im Tabakrauch enthaltenen
Reizgase beitréchtigen die Selbst-
reinigung der Atemnwege. Der
sich bildende Schleim in den
Atemwegen kann im fortgeschrit-
tenen Stadium oft nur mihsam
abgehustet werden und ist ein
Né&hrboden fir Bakterien und Vi-
ren.

Zusatzstoffe
Aroma- und Geschmacksstoffe
und verstdrken mutmafilich die

krebserzeugende Wirkung des
Tabakrauchs.

Gesundheitsrisiken

Rauchen z&hlt zu den héufigsten
Ursachen fur Krankheit und frih-
zeitigen Tod. Bei langjéhrigem
Konsum wird fast jedes Kérper-
organ geschéadigt. Weltweit geht
laut WHO mehr als jeder zehn-
te Todesfall auf das Konto des
Rauchens. In Osterreich werden
i@hrlich rund 14.000 Todesfdlle
dem Rauchen zugeschrieben.

Krebs
Rauchende haben ein doppelt
so hohes Risiko an Krebs zu er-
kranken wie Nichtrauchende.
Wer stark raucht, vervierfacht es
sogar.

Herz-Kreislauf

Rauchen férdert die Entstehung
von Arteriosklerose und die Sché-
digung der Herz-Kreislauf-Ge-
fafe.

Atemwegserkrankungen
Durch das Rauchen werden Ent-
zindungen der Atemwege aus-
geldst, insbesondere aber eine
schwere Lungenerkrankung
(COPD) . Rauchbedingte Veran-
derungen der Lungenbléschen
und KapillargefaBe fihren zu
chronischer Bronchitis (,Raucher-
husten”).

Schwangerschaft

Rauchen in der Schwangerschaft
erhéht die Sterblichkeit von Féten
und Neugeborenen und vermin-
dert das Geburtsgewicht Neuge-
borener. Auch das Risiko einer
Fehlgeburt steigt.

E-Zigarette

2004 erstmals in China patentiert,
haben E-Zigaretten nicht Tabak als
Inhalt, sondern kinstlich hergestelltes
Nikotin. Neu am Markt sind auch Ta-
bakerhitzer, die mit niedrigeren Tem-
peraturen funktionieren.

Die E-Zigarette gibt es mit oder ohne
Nikotin. Umfragen zeigen, dass der
Grofiteil der Nutzer*innen E-Zigaret-
ten mit Nikotin rauchen. Die meisten
kombinieren die E-Zigarette mit her-
kémmlichen Tabakprodukten.

Es gibt Hinweise, dass fir Nikotinab-
hangige der Umstieg auf E-Zigaretten
weniger schédlich ist als das Rauchen
von Tabakwaren.

Dennoch dirfen E-Zigaretten nicht ver-
harmlost werden. Das Aerosol enthélt
krebserregende Substanzen, und die
Nikotinabhdngigkeit bleibt bestehen.

Die WHO spricht sich fir eine deut-
liche Regulierung von E-Zigaretten
aus, da neben den gesundheitlichen
Risiken eine Gewdhnung an das Rau-
chen erfolgt.

In Osterreich gilt Uberall dort, wo das
Rauchen verboten ist, auch ein Verbot
for E-Zigaretten.

gdlich. Ist man dem Tabak-
langfristig ausgesetzt

Arbeitsplatz, Familie), erhoht
sich das Risiko um ein Viertel,

Krebs oder eine Herz-Kreislauf-
Erkrankung zu bekommen.

Kinder, die mit stark rauchenden
Eltern aufwachsen, leiden héu-
figer an Atemwegserkrankungen
und Mittelohrentzindungen.
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Rauchstopp?

Etwa ein Drittel der tdglich Rau-
chenden will nicht aufhéren, ein
weiteres Drittel spielt mit dem Ge-
danken und das letzte Drittel hat
bereits mindestens einmal ver-
sucht, das Rauchen aufzugeben.

In Tirol haben jedes Jahr stattliche
30.000 Personen den Wunsch,

mit dem Rauchen aufzuhdren.

Wir wissen nicht, wie viele es
dann ernsthaft versuchen und
kénnen nur winschen, dass
es viele schaffen. Denn: Jeder
Rauchaustieg - auch ein spdéter!
- bringt eine gesundheitliche Ver-
besserung mit sich und lohnt sich.

Prdavention

Wichtige Ziele:

* den Einstieg in den Tabakkon-
sum verhindern oder so lange
wie mdglich hinausschieben

* Kindern und Jugendlichen das
Aufwachsen in einem rauch-
freien Umfeld erméglichen

* Rauchende zum Ausstieg
motivieren

* Nichtrauchende vor dem
Passivrauchen schitzen

Ausstieg auf eigene Faust
Einige Willensstarke entscheiden
sich einfach fur das Nichtrau-
chen, ziehen das knallhart durch
und sind von einem zum anderen
Tag rauchfreil Fir weniger hel-
denhafte Raucher*innen fihren
unterschiedliche bewdhrte Wege
zur rauchfreien Lunge.

Das Rauchfrei Telefon ...

... unferstitzt seit 2008 erfolgreich
und kostenlos Raucher*innen
beim rauchfrei werden und bleiben:

Tel 0800 810 013
Montag bis Freitag
10:00 bis 18:00 Uhr
www.rauchfrei.at

Gesetzliche MaBnahmen
Rauchverbote in 6ffentlichen Ge-
bduden oder rauchfreie Arbeits-
plétze haben sich als wirksam
erwiesen. So kénnen Nichtrau-
chende geschitzt und Rauchende
darin unterstitzt werden, ihren
Konsum zu vermindern oder Gber-
haupt aufzuhéren.

Férderung des Nichrauchens

Kinder sind in der Regel Gberzeugt
davon, dass Rauchen nicht gut fir
die Gesundheit ist. Erwachsene
kénnen diese Uberzeugung durch
sachliche Informationen Uber die
Risiken des Tabakkonsums stérken.

Jugendliche beginnen aus unter-
schiedllichen Grinden mit dem
Rauchen: Aus Neugier, um erwach-
sen zu wirken, weil sie Gleichaltrige
beeindrucken méchten u.a.m.
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Andere Ausstiegshilfen

Lassen Sie sich in einer Apothe-
ke Gber die verschiedenen derzeit
empfohlenen Hilfsmittel (Nikotin-
pflaster, Spray, ...) beraten und
nutzen Sie diese beim Rauchaus-
stieg.

Rauchfrei-Kurs

Zusammen mit anderen schaffen
auch langjéhrige Raucher*innen
den Ausstieg. Damit das Ge-
wicht nicht nach oben geht, sind
im Kurs auch Ernéhrung und
Bewegung ein Thema.

Suchthilfe Tirol
Rauchfrei Programm
Tel 0512 580040

Sie gewdhnen sich an Rauchpau-
sen, entwickeln eine Abhéngigkeit
von Nikotin, verwenden die Ziga-
rette zum Stressabbau.
Tabakprévention bei Jugendlichen
muss diese vor allem darin unter-
stiitzen, sich wohlzufihlen, ohne zur
Zigarette greifen zu muissen. Hin-
weise auf Nachteile des Rauchens,
die ,jetzt” bestehen (teuer, schlech-
ter Geruch der Kleidung, ...) Gber-
zeugen mehr als solche auf weit in
der Zukunft liegende Schaden. Mit
Jugendlichen Uber Werbe- und
Manipulationsstrategien der Taba-
kindustrie zu reden, ist ebenfalls
ein empfehlenswerter Ansatz.

Je friher die Nikotinabhéngigkeit
entsteht und je lénger sie anhdli,
desto schwieriger wird der Ausstieg.
Deshalb ist es wichtig, rauchende
Jugendliche zu motivieren, wieder
mit dem Rauchen aufzuhéren.

Steiermark | VIVID - Fachstelle fiir Suchtpravention
Tirol | kontakt+co Suchtpravention Jugendrotkreuz
Vorarlberg | Supro - Werkstatt fiir Suchtprophylaxe
Wien | Institut fir Suchtpréavention




