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Raucht mein Kind?

Liebe Eltern,

als Eltern liegt lhnen die gesunde Entwicklung lhres Kindes am Herzen und viel-
leicht haben Sie sich schon die Frage gestellt ,,Raucht mein Kind“?. Sie mdchten
sich mit lhrem Kind Uiber das Rauchen auseinandersetzen, aber Sie wissen auch,
wie groB3 der Widerstand gegeniiber ,Moralpredigten“ von Erwachsenen ist. Diese
Broschire untersttzt Sie, mit lnrem Kind konstruktiv iber das Thema Rauchen
zu sprechen und ihm Hilfestellung zu geben, nicht mit dem Rauchen zu beginnen
oder sich flr die Beendigung des Rauchens zu entscheiden. Vielleicht stellen Sie
sich die Frage, lohnt sich der ganze Einsatz Gberhaupt, sind Eltern wirklich in der
Lage, das Rauchen ihrer Kinder einzuschranken? Aktuelle Untersuchungen zeigen,
dass Eltern einen groBen Einfluss auf das Rauchverhalten ihrer Kinder ausiiben
kénnen. Kinder rauchen seltener, wenn ihre Eltern Vorbilder sind, wenn sie also
selbst nicht rauchen. Es hat sich auBerdem gezeigt, dass auch die Eltern, die
selbst rauchen, das Rauchen ihrer Kinder verhindern kénnen, wenn sie das Rau-
chen klar ablehnen und dies ihren Kindern auch deutlich zeigen.

Sie haben also allen Grund zuversichtlich zu sein, dass sich Ihr Engagement lohnt.

Diese Broschiire liefert lhnen

B Informationen zum Thema Rauchen im Jugendalter

B Hinweise, worauf Sie in den Gesprachen mit Ihren Kindern achten sollten

B Tipps, wie Sie lhr Kind beim Ausstieg aus dem Rauchen unterstiitzen kénnen
B Material, das Sie an Ihr Kind weitergeben kénnen

Falls Sie selbst rauchen, ist Ihnen sicherlich daran gelegen, dass Ihr Kind seine
Gesundheit nicht schadigt. Auch rauchende Eltern kénnen sich wirkungsvoll fir
das Nichtrauchen ihrer Kinder engagieren. Diese Broschire zeigt Ihnen, wie das
maglich ist.

Wir wiinschen Ihnen viel Erfolg bei lnrem Vorhaben.
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Raucht mein Kind?

Frihzeitig Uber das
Rauchen sprechen

Bei Kindern, die jinger sind als 12 Jahre, ist es eine wichtige Aufgabe der Eltern
durch Gesprache die kritische Einstellung zum Rauchen zu starken. Kinder sind in
diesem Alter sehr interessiert an diesem Thema und es ist sinnvoll, mit innen tber
die schédlichen Inhaltsstoffe im Zigarettenrauch und Uber deren Auswirkungen auf
die Gesundheit zu sprechen (siehe ,Infoblatt Tabak®). Denn ein starkes Bewusst-
sein fur die eigene Gesundheit starkt Ihr Kind auch gegen das Rauchen.

Scheuen Sie sich nicht, schon friih mit lnrem Kind Uber das Rauchen zu sprechen.

Worauf sollte man in den Gesprachen achten?

B Die kritische Haltung von Kindern gegen das Rauchen starken

B Glaubwiirdig bleiben und Ubertreibungen vermeiden

B Argumente gegen das Rauchen durch sachliche Informationen begriinden

Wenn Sie selbst oder Ihr Partner oder Ihre Partnerin rauchen, kénnte es sein, dass
Ihr Kind Angst hat, Sie kdnnten wegen des Rauchens sterben. Bei der Darstellung
der todlichen Folgen des Rauchens sollten Sie daher nicht zu weit gehen. Betonen
Sie die vielen anderen negativen Aspekte des Rauchens wie z.B. Abhangigkeit,
Husten, unangenehmer Geruch.




Die ablehnende Haltung gegenuiber Zigaretten kann in der Entwicklung Ihres
Kindes schon bald von neuen Eindriicken tberlagert werden. Vielleicht rauchen
bereits einige Freunde oder der Wunsch, erwachsen zu wirken, macht das
Zigarettenrauchen plétzlich attraktiver. lhr Kind ist dann wahrscheinlich 12 Jahre
alt oder etwas élter.

Wenn |hr Kind es geschafft hat, bis zum 16. oder 17. Lebensjahr nicht mit dem
Rauchen zu beginnen, stehen die Chancen gut, dass es auch spéater Nicht-
raucher bleibt. AuBerdem konsumieren Jugendliche, die nicht rauchen, deutlich
seltener Alkohol und Haschisch.

Untersuchungen der Weltgesundheitsorganisation (WHO) haben gezeigt, dass
das Risiko, Cannabiskonsument zu werden, fiir rauchende Jugendliche 11-mal
héher ist als fur Nichtraucher.
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Raucht mein Kind?

Wie konnen Sie
mit Ihrem Kind
S p reC h en ) We n n Vor dem Einstieg in einen regelméBigen Zigarettenkonsum, gibt es eine Experimen-

. tierphase, in der Zigaretten ab und zu probiert werden. Wenn Sie dies bemerken
eS bere |'tS rau C h't r) oder vermuten, sollten Sie das Rauchen erneut ansprechen, mdglichst bevor sich
" eine feste Gewohnheit entwickelt hat. Denn je friiher Ihr Kind das Rauchen wieder
beendet und je geringer die Anzahl der Zigaretten ist, die es regelmaBig raucht,
umso groBer sind die Chancen, dass es noch in der Lage ist, das Rauchen wieder
aufzugeben.

Fir den Ubergang zum regelmaBigen Rauchen gibt es bei Jugendlichen eine
Vielzahl von Motiven. Es gibt aber auch eine Reihe von Griinden, die fiir rauchende
Jugendliche schon bald dagegen sprechen. Gesprache, die Sie als Eltern mit
Ihrem Kind fiihren, kénnen in dieser Phase den Ausschlag geben, welchen Weg Ihr
Kind letztendlich einschlagt.

Scheuen Sie sich nicht, mit Ihrem Kind ein offenes und ehrliches Gesprach zum
Thema Rauchen zu fiihren. Sollten Sie selber rauchen, dann ist das kein
Hinderungsgrund lhr Kind darauf anzusprechen (siehe Seite 12). Suchen Sie eine
Situation in der lhr Kind zum Gespréch bereit ist. Wenn Sie Ihr Kind auf das
Rauchen ansprechen, miissen Sie allerdings zunachst damit rechnen, dass es
wenig Gesprachsbereitschaft zeigt und die Probleme leugnet oder verharmlost.
Eine Reihe ,typischer Argumente®“ Jugendlicher zum eigenen Rauchen finden Sie
auf Seite 9.

Jugendliche wollen nicht belehrt oder verurteilt werden. Sie sind jedoch meist
aufgeschlossener gegeniiber sachlichen Informationen, aus denen sie selbst ihre
SchllUsse ziehen kénnen, als gegeniiber Empfehlungen oder Forderungen. Bieten
Sie Ihrem Kind ,,Fakten® an, mit denen es sich auseinandersetzen kann, z.B. die
Tabelle mit den im Zigarettenrauch enthaltenen Substanzen (Seite 1 ,,Infoblatt
Tabak®).



Worauf sollte in den Gespriachen geachtet werden?

Geeignete Gesprachssituation wahlen
| |
| |

Zuhoren/Nachfragen

Eigene Meinung kenntlich machen

Das Gespréach leiten

Vereinbarungen treffen

Informationen liefern
| |




Raucht mein Kind?

Was ist fur
Jugendliche so
attraktiv.am
Rauchen?

Diese Anforderungen sind nicht leicht zu bewaltigen. Zigarettenrauchen scheint bei
der Bewaltigung dieser Aufgaben eine Hilfestellung zu bieten. Die Zigarette soll
z.B. zum Ausdruck bringen: Ich bin erwachsen, ich bin selbstbewusst, ich scheue
nicht die Gefahr, ich bin rebellisch, ich bin sexuell aufgeschlossen. Bei Unsicher-
heit kann man sich an der Zigarette festhalten und bei dem Versuch Kontakt
aufzunehmen, kann sie als ,, Turéffner” dienen.

Von Jungen wird das Rauchen schon lange zur Unterstiitzung des mannlichen
Selbstbewusstseins genutzt, als Ausdruck von Starke, Erwachsensein oder
Rebellion. Bei Madchen haben sich die Motive zum Rauchen erst in den letzten
Jahren entwickelt. Rauchen gilt heute fiir eine wachsende Zahl der Madchen als
modisches Verhalten und soll das Image unterstitzen: stark, autonom, attraktiv,
interessiert an Jungen. Viele Madchen sehen das Zigarettenrauchen auch als
Strategie, schlank zu bleiben.

Jugendliche rauchen, weil sie ...

erwachsen sein wollen

gegen familidre oder gesellschaftliche Normen protestieren wollen
Anerkennung in der Gleichaltrigengruppe suchen

Interesse am anderen Geschlecht zeigen

Leistungsanforderungen bewaltigen wollen

schlank bleiben oder werden wollen

,cool“ aussehen wollen

Langeweile Uberbriicken wollen

sich besser konzentrieren wollen

Kontakt aufnehmen wollen




Welche Rolle spielt
die Umwelt?

Nach dem Jugendschutzgesetz gilt: , Tabakwaren durfen
an Kinder oder Jugendliche unter 18 Jahren weder abge-
geben noch darf ihnen das Rauchen gestattet werden.“
(§ 10, Abs. 1)

Die Freunde

Kinder und Jugendliche, deren enger Freundeskreis raucht oder deren bester
Freund oder beste Freundin raucht, werden besonders haufig auch Raucher. In
der Regel ist das nicht auf ,Verfihrung“ oder ,persénlichen Druck® zurtickzu-
fihren, sondern eher auf den Wunsch, dazu zu gehdren, sich nicht auszuschlieBen
und einfach das zu tun, was als ,normal“ angesehen wird.

Die Schule

Haufig ist die Schule der Ort, wo Kinder und Jugendliche an das Rauchen heran-
gefuhrt werden, weil dltere Jugendliche rauchen und bestehende Rauchverbote
nicht eingehalten werden. Untersuchungen zeigen, dass Schiler deutlich seltener
rauchen, wenn auf dem Schulgelande ein klares Rauchverbot besteht, das konse-
quent durchgesetzt wird.

Die Erwachsenen

Rauchende Eltern oder Lehrkrafte zeigen Kindern und Jugendlichen: Rauchen ist
ein normales, akzeptables Verhalten, das zum Erwachsensein dazugehért. Das
Rauchverhalten der Erwachsenen wird schon in der friihen Kindheit wahrgenom-
men und dann als eigenes Verhalten bernommen, wenn das Kind selbst im
Begriff ist, erwachsen zu werden. Kinder von rauchenden Eltern werden haufiger
Raucher als Kinder von Nichtrauchern.

Die Werbung

Die Tabakindustrie investiert in Deutschland jahrlich mehrere hundert Millionen
Euro in die Zigarettenwerbung. Plakate, Anzeigen in Zeitschriften und viele andere
Werbeaktionen sind auch fiir Kinder und Jugendliche wahrnehmbar. In der Wer-
bung fiir Zigaretten geht es nicht nur um Fragen des Tabakgeschmacks, sondern
vor allem um Fragen des Lebensstils. Menschen, die rauchen, werden als jung,
modern, extravagant, eigenwillig, kommunikativ, intelligent, sportlich, abenteuer-
lustig usw. dargestellt. Jugendliche kénnen sich dem nur schwer entziehen. Wis-
senschaftliche Untersuchungen konnten zeigen, dass Zigarettenwerbung sowohl
den Einstieg in das Rauchen als auch den Ubergang zum regelmaBigen Rauchen
gerade bei Jugendlichen fordert. Daher hat sich die Tabakindustrie im Jahre 1993
verpflichtet, Tabakwerbung nicht an Jugendliche als Zielgruppe zu richten. Eine
Auswertung interner Dokumente der Tabakindustrie im Jahre 2003 zeigt jedoch,
die Wirklichkeit sieht oft anders aus.

B Tabakwerbung zielt bewusst auf die emotionalen Bedlrfnisse junger Raucher.

B Zigarettenmarken wird die Eigenschaft ,,jung® zugeordnet und Tabakwerbung
entwickelt vorsétzlich ,jugendliche” Marketingstrategien.

B Tabakwerbung erarbeitet gezielt Strategien, um junge Raucher zu gewinnen.

B Der Erfolg bestimmter Zigarettenmarken griindet auf der Rekrutierung
junger Leute.

B Die Industrie ist bemuiht, die freiwillige Selbstbeschrédnkungen der Tabak-
werbung, die zum Schutz der Jugend eingerichtet wurden, zu umgehen.

Quelle: University of Strathclyde, 2003




Raucht mein Kind?

Warum so viele junge
Raucher bald wieder
aufhoren wollen zu

Der Wunsch, mit dem Rauchen wieder aufzuhéren, hangt bei Jugendlichen nicht in

rau C h e n erster Linie mit den gesundheitlichen Risiken des Zigarettenkonsums zusammen.

Passivrauchen

B beeintrachtigt in hohem MaBe das Wohlbefinden
(Reizung von Schleimhauten in Augen, Nase und Hals,
Kopfschmerzen, Husten, Ubelkeit, Schwindel, etc.)

B erhoht das Risiko fiir Lungenkrebs und Herz-
Kreislauferkrankungen

B Kinder, deren Eltern, Erzieher, Geschwister rauchen,
sind krankheitsanfalliger und haben 6fter Erkrankungen
der Atemwege und der Lunge (z.B. Asthma, Bronchitis)

Weitere negative Aspekte des Rauchens:
B Mundgeruch

B Schlechte Kondition/Atemnot

B Geldprobleme

B stinkende Kleidung

B bei Madchen: Rauchen und die Einnahme der Pille
erhoht die Thrombose-Gefahr

B bei Jungen: erhohtes Risiko von Erektionsstérungen
B Husten
B gelbe Zahne/Haut altert

Befragungen haben ergeben, dass jugendliche Raucher vor allem folgende Proble-
me mit dem Rauchen haben:

Passivrauchen

Das unfreiwillige Einatmen von Tabakrauch anderer ist nachweislich gesundheits-
schadigend. Auch wenn Jugendliche bereit sind, Risiken in Bezug auf die eigene
Gesundheit einzugehen, fuhlen sie sich doch oft verantwortlich fur ihre Umwelt
und insbesondere fir jingere Kinder. Jugendliche méchten meist nicht, dass durch
ihr Rauchen andere geschadigt werden.

Schlechtes Vorbild

Jugendliche, die mit dem Rauchen begonnen haben, nehmen rasch wahr, dass sie
fur Jungere ein schlechtes Vorbild darstellen. Die meisten von ihnen wollen aber
ihrer Verantwortung gerecht werden und haben daher Probleme, wenn sie Jingere
negativ beeinflussen.

Abhéngigkeit

Symptome der Abhangigkeit entstehen bei Jugendlichen schon nach sehr kurzer
Zeit des Zigarettenkonsums. Jugendliche merken sehr schnell, dass es nicht mehr
so einfach ist, aufzuh6ren oder nur noch dann zu rauchen, wenn sie es wirklich
wollen. Das Geflihl der Abhéngigkeit ist fiir viele Jugendliche unangenehm und ein
Zeichen von Schwéche.

Anpassung

Junge Raucher empfinden Rauchen bald nicht mehr als Ausdruck von Freiheit und
Selbstbestimmung — im Gegenteil: Nichtraucher und Ex-Raucher werden bewun-
dert, weil sie es geschafft haben, sich dem Druck zu rauchen nicht anzupassen
und ihren eigenen Weg zu gehen.

Interessen der Tabakindustrie

Die Tatsache, dass mit der Abhangigkeit von Jugendlichen ein Geschéft gemacht
wird und durch Werbung Menschen beeinflusst werden zu rauchen, stellt fir einen
groBen Teil der Jugendlichen ein ernstzunehmendes Argument gegen das
Zigarettenrauchen dar.

Das ,Infoblatt Tabak* gibt Ihrem Kind Informationen und Tipps, die helfen konnen,
mit dem Rauchen aufzuhdren. Bitte lesen Sie das Blatt zundchst selbst. Es enthalt
auch fiir Sie wichtige Informationen (vor allem wenn Sie selbst auch aufhoren wollen)
und Sie kénnen sich anschlieBend mit Ihrem Kind dariiber unterhalten.




Infoblatt Tabak

Nur wenigen Rauchern ist vollkommen klar, welche Substanzen
im Zigarettenrauch enthalten sind. Hier eine kleine Auswahl der
im Tabakrauch enthaltenen iiber 4.000 chemischen Stoffe, von
denen ca. 250 giftig sind und ca. 90 krebserregend:

Inhaltsstoffe des
Zigarettenrauchs

Krebserzeugende Stoffe und Giftstoffe im Zigarettenrauch )
Tabakrauch enthalt eine Fille an krebserzeugenden Stoffen und Giften. Die Uber-
& . sicht nennt nur einige und wo diese gefahrlichen Stoffe sonst noch zu finden sind!

Im Zigarettenrauch:
Ammoniak X

Anilin

Arsen M, Blausaure
Aromatische Amine

" Benzol M

Benzol[a]pyren M

Blei M, Cadmium ™, Nickel M
1,3-Butadien M

Formaldehyd

Hydrazin

Kohlenmonoxid und -dioxid
Naphthalin

Nitrobenzol M, Nitropyren M
Nitromethan ™
N-Nitrosamine ™

Phenole M, Methylphenole M
(Teersduren)

Polonium 210 ™

Teer M

Und wo sonst zu finden:

in Putzmitteln

Bestandteil von Farbstoffen

in Rattengift

in der Farbstoffproduktion

bei der Verdampfung von Benzin

im Rauch von Ofen

in Batterien

Grundstoff fur Autoreifen
Desinfektionsmittel
Raketentreibstoff

im Rauch von Verbrennungsanlagen
im Mottengift

Abgase von Dieselmotoren
Motortreibstoff

in Kiihlschmierstoffen, Olen, Gummi
im Teer

radioaktives Element, O-Strahler
in StraBenbelagen

Die mit [k] gekennzeichneten Stoffe sind krebserregend.




Wirkungen
des
Rauchens

Falsch ist, ...

...dass Rauchen beruhigt oder dem Korper als Entspannung dient. Auf die Zigarette reagiert der
Korper sofort! Der Puls schieBt nach oben, der Atem wird schneller und flacher und der Kreislauf
wird schwécher. Der Kdrper wird also zusétzlich gestresst! Das Geflihl der Entspannung, das
Raucher oft empfinden, ist eine Folge des Nachlassens von unangenehmen Entzugserscheinungen.

Tatsache ist, ...

...dass der Koérper Jugendlicher fiir Raucherschaden anfélliger ist als der von Erwachsenen. Jugend-
liche Raucher leiden verstarkt unter unnormal erhéhten Pulsraten, niedrigerem Durchhaltevermdgen
bei sportlichen Leistungen, niedrigerer Lungenkapazitédt und Kurzatmigkeit.

Bedauerlich ist, ...

...dass Rauchen das Sexualleben negativ beeinflussen kann: Viele Frauenéarzte verschreiben
rauchenden Madchen nicht die Pille, weil durch die Kombination von Rauchen und Pille
Thrombosen entstehen kdnnen. Bei Mannern erhdht sich das Risiko von Erektionsstérungen,
denn Rauchen kann den Blutfluss in den Genitalien vermindern. Bei I&ngerem Zigaretten-
konsum kénnen die feinen BlutgeféaBe, die fir eine Durchblutung der Genitalien sorgen,

geschédigt werden.

Ein Geriicht ist, ...
...dass Rauchen schlank macht. Untersuchungen zeigen, dass es keinen Zusammenhang
zwischen Rauchen und Abnehmen gibt.

Unwabhr ist, ...

...dass sogenannte ,leichte“ Zigaretten den Koérper weniger schadigen als andere Zigaretten.

Bei diesen Zigaretten sind die Nikotin- und Teerwerte zwar niedriger, zum Ausgleich wird jedoch
starker gezogen und mehr geraucht. In ,leichten® Zigaretten sind alle tibrigen krebserregenden Stoffe
ebenso enthalten wie in starkeren (vgl. Seite A).

Unschon ist, ...
...dass Raucher an gelben Zdhnen und schlechter Haut zu erkennen sind. Die Haut von Rauchern
ist schlechter durchblutet. Dadurch altert die Haut schneller und bekommt friiher Falten.

Nicht zu bestreiten ist, ...

...dass in Deutschland 90 % aller Todesfalle durch Lungenkrebs auf das Rauchen zuriickzufiihren
sind. Durch Rauchen sterben mehr Menschen als durch AIDS, Autounfélle, Mord, Selbstmord, Alkohol
und illegale Drogen zusammen. In Deutschland sterben jeden Tag mehr als 300 Menschen an den
Folgen des Rauchens, jedes Jahr sind das etwa 140.000 Tote.

Uniiberlegt ist, ...

...wenn man meint, Rauchen sei reine Privatsache, weil man schlieBlich nur den eigenen Kdrper
schéadige. Tatsache ist, dass andere Personen den Rauch unfreiwillig einatmen und damit passiv
mitrauchen. Damit erhéht sich auch deren Risiko, an Krebs zu erkranken. AuBerdem hat sich
herausgestellt, dass Jiingere sich gerade beim Rauchen an Alteren ein Vorbild nehmen und dadurch
mit dem Rauchen beginnen.




Deine

Entscheidung

Untersuchungen haben gezeigt: Je friiher Raucher ver-
suchen, mit dem Rauchen wieder aufzuhdren, umso gréBer
sind ihre Erfolgschancen. Schieb deine Entscheidung
also nicht weiter hinaus, die Gewohnheit wird mit jeder
gerauchten Zigarette starker. Zeig, dass du einen starken
Willen hast und ,,nein“ sagen kannst. ,Ja-Sager” gibt es
schon genug.

Wenn du mit dem Rauchen aufhérst, musst du auf nichts
verzichten. Im Gegenteil, du tust etwas fur dich: Du
kannst dir mehr génnen und mehr erleben — oder willst du
weiter dein Geld in Gift investieren, wenn du dir ganz
andere Sachen leisten kdnntest? Entscheide selbst, flr
was du dein Geld ausgibst und lass nicht die Zigarette
entscheiden.

Es gibt noch viele andere Griinde aufzuhéren, z.B., weil du
kein schlechtes Vorbild fur Jingere sein willst, weil du die
Menschen in deiner Umwelt schadigst, weil du nicht
gerade schoner wirst durchs Rauchen (denn deine Haut
altert schneller!), weil du deine Eltern nicht mehr anliigen
willst...

Mach dir klar, wo du stehst. Auch wenn du nur gelegent-
lich rauchst, kann es sich lohnen aufzuhéren. Besser, du
steigst jetzt aus und verringerst damit das Risiko, allméh-
lich Gewohnheitsraucher zu werden.

Wenn du aufgehort hast, wirst du die Vorteile des Nicht-
rauchens schnell spiiren. Die Bewunderung deiner
Freunde ist dir sicher. Du kannst stolz sein und deine neu
gewonnene Freiheit genieBen.

Wie bei anderen wichtigen Vorhaben, solltest du den
Ausstieg aus dem Zigarettenrauchen gut vorbereiten,
damit du wirklich erfolgreich sein kannst.

Deine drei Griinde aufzuhéren

Uberleg einmal: Welches sind die drei wichtigsten Griinde
flir dich, mit dem Rauchen aufzuhoren? Schreib diese

auf eine kleine Karte, die du immer bei dir tragst oder auf
einen Zettel, den du dort aufhéngst, wo du oftmals am
Tage hinschaust (z.B. an den Spiegel).

Stopp-Tag

Lege einen Tag fest, an dem du aufhdrst. Dieser Tag sollte
innerhalb der nachsten 4 Wochen liegen — méglichst in
einer Zeit ohne besonderen Stress.

Typische Rauchsituationen

Beobachte dich und notiere deine typischen Rauchsitua-
tionen um herauszufinden, in welchen Situationen du
gewohnlich rauchst. Bereite dich innerlich auf die
schwierigen Situationen vor oder versuche, bestimmte
Situationen, die besonders ,,gefahrlich” sind, erstmal zu
vermeiden, wenn es geht.

Nein-Sagen

Stell dir vor, deine Freunde bieten dir Zigaretten an und
du willst das Rauchen ablehnen. Uberlege dir, wie du
freundlich aber bestimmt ablehnen kannst.

Unterstiitzung durch einen ,,Buddy“

Die Unterstiitzung eines Freundes oder einer Freundin kann
dir helfen. Suche dir einen solchen ,,Buddy”, der bereit

ist, dich beim Aufhoren zu unterstlitzen und dir auch in
Krisensituationen zuhort und dich ermutigt.

Bewegung und Erndhrung

Bei Rauchern ist insbesondere der Appetit auf StiBes
gesenkt. Sobald nicht mehr geraucht wird, erreicht dieser
wieder sein urspriingliches AusmaB. Viele Jugendliche
rauchen weiter, weil sie nach Beendigung des Rauchens
eine Gewichtszunahme befiirchten. Bei der Beendigung
des Rauchens solltest du daher von Anfang an auf eine
gesunde Erndhrung und kérperliche Bewegung achten.




Die Vereinbarung
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Hiermit verpflichte ich

mich dazu, ab dem

At

alles zu unternehmen, um rauchfrei zu werden und keine Zigarette mehr anzu-
rihren. Neben den zahlreichen gesundheitlichen und finanziellen Vorteilen, die
das Nichtrauchen fiir mich hat, erhalte ich nach vier Wochen erfolgreichen
Nichtrauchens folgende Belohnung:

, den

Weitere Hilfen
Falls du fir deinen Rauchstopp weitere Hilfen
oder Informationen brauchst: www.rauch-frei.info

Bundeszentrale Beratungstelefon zur Rauchentwéhnung:
M Hotline 0800 8313131
Aufkldrung (kostenfreie Servicenummer)

Mo.-Do.: 10-22 Uhr
Fr—So.: 10-18 Uhr




Argumente, mit denen
Sie rechnen mussen

»Alle meine Freunde rauchen!”

Tatsache ist, dass Nichtrauchen bei den Jugendlichen in
Deutschland im Trend liegt. So ist die Raucherquote bei den
12- bis 17-jahrigen von 27,5 % im Jahr 2001 inzwischen auf
9,7 % im Jahr 2014 zurlickgegangen: Von den weiblichen
Jugendlichen im Alter von 12 bis 17 Jahren rauchen 8,9 %;
von den mannlichen Jugendlichen in dieser Altersgruppe
rauchen 10,5 %. D.h. nur einer von finf Jugendlichen raucht.
Das durchschnittliche Alter bei der ersten Zigarette liegt bei
etwa 14,4 Jahren. Jugendliche haben aber oft den Eindruck,
walle rauchen®. Fordern Sie lhr Kind auf, den ,,Praxistest“ zu
machen und einmal nachzuzahlen, wie viele Schiler der
Klasse, Jahrgangsstufe, des Sportvereins usw. wirklich
rauchen. Die meisten sind Uberrascht, dass die Nichtraucher
klar in der Mehrheit sind und es keineswegs ,normal® ist zu
rauchen.

wlch rauche ja nur Zigaretten mit niedrigem Nikotingehalt“
Niedrigere Nikotin- und Kondensatwerte pro Zigarette sind
nicht automatisch gleichzusetzen mit einer Verringerung der
Schadstoffbelastung. Krebserregende Stoffe sind in hohen
Konzentrationen auch in diesen Zigaretten enthalten. Solche
Zigaretten sind also nicht weniger geféhrlich fur die
Gesundbheit.

»Durch Rauchen schade ich mir doch nur selbst -
deshalb geht es keinen etwas an*

Richtig ist, dass den Hauptschaden des Zigarettenrauchens
der Raucher selbst davontragt. Die Gefahrdungen der
Menschen in der Umwelt, die ,,mitrauchen®, sind allerdings
betrachtlich. Nachgewiesen ist, dass die Gifte im Neben-
strom des Zigarettenrauchs in wesentlich hdherer Konzentra-
tion enthalten sind als im Hauptstrom, den der Raucher
inhaliert. Das Risiko fir Krebs- und Herz-Kreislauferkrankun-
gen wird bei Nichtrauchern durch Passivrauchen um 35 bis
40 % erhoht.

»lch rauche ja nur wenig - das ist nicht so gefahrlich*
Viele Jugendliche versuchen, ihren Zigarettenkonsum in den
Griff zu bekommen, indem sie versuchen, die Anzahl der
gerauchten Zigaretten zu reduzieren. Das bringt jedoch nur
selten den gewinschten Erfolg. Schon nach kurzer Zeit
stellen sich meist die alten Konsumgewohnheiten wieder ein.
Untersuchungen haben auBerdem gezeigt, dass auch bei
Rauchern, die die Zahl ihrer Zigaretten erheblich reduzieren
aber nicht ganz aufhéren, das Krebsrisiko hoch bleibt.

»lch kann jederzeit aufhéren*

Die meisten Jugendlichen glauben am Anfang ihrer Raucher-
karriere, dass sie durch ihren starken Willen das Rauchen
jederzeit beenden kdnnen, wenn sie nur wollen. Befragungen
von Jugendlichen haben gezeigt, dass nur 5% der rauchen-
den Jugendlichen fiur sich voraussagen, dass sie nach fiinf
Jahren immer noch rauchen werden. Eine Nachbefragung
dieser Jugendlichen nach acht Jahren zeigte jedoch, dass
tatséchlich 75 % von ihnen noch immer rauchten. Schon eine
Zigarette am Tag kann nach vier Wochen zur Abhangigkeit
vom Nikotin fUhren.

»Rauchen entspannt mich*

Rauchen wirkt auf den Kérper keineswegs entspannend — im
Gegenteil: Zigaretten setzen den Korper unter Stress indem
Puls und Atemfrequenz erhéht werden. Dieser Stress wird
jedoch oft nicht wahrgenommen, weil gleichzeitig die
Entzugserscheinungen durch das Nikotin nachlassen, was
als angenehm und entspannend erlebt wird.

»Wenn ich mit dem Rauchen aufhére, nehme ich zu“

Wer mit dem Rauchen aufhért, nimmt nicht automatisch zu,
lauft aber Gefahr, statt Zigaretten nun SiiBigkeiten zu konsu-
mieren. Es ist ratsam auf die Ernahrung sowie auf ausrei-
chend Sport und Bewegung zu achten, um eine Gewichtszu-
nahme zu vermeiden.
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Was konnen Sie tun,
wenn |hr Kind raucht?

Verbote nutzen meist nichts

Wenn Sie bemerkt haben, dass Ihr Kind mit dem Rauchen begonnen hat, méchten
Sie es ihm vielleicht am liebsten verbieten. Ein Rauchverbot ist von lhnen jedoch
kaum durchzusetzen, da sich lhr Kind einen groBen Teil des Tages nicht unter
lhrer Aufsicht befindet. Im ungtinstigen Fall kénnte es dazu flhren, dass lhr Kind
Sie hintergeht und die Vertrauensgrundlage geféhrdet wird.

Es ist daher nicht erfolgversprechend, das Rauchen strikt zu verbieten, hart zu
bestrafen oder Konsequenzen anzudrohen, die Sie vielleicht gar nicht einhalten
kénnen. Sinnvoller ist es, darauf hinzuwirken, dass lhr Kind sich eigene Gedanken
macht und selbst zu der Uberzeugung gelangt, mit dem Rauchen aufzuhéren.
Wichtig ist, dass Sie eine klare Haltung zeigen, an der sich |hr Kind orientieren
und mit der es sich auseinandersetzen kann.

Vereinbarungen

Uberlegen Sie, welche Belohnung Sie lhrem Kind geben kénnen, wenn es mit dem
Rauchen aufhort. Vielleicht gibt es einen Wunsch, den Sie Ihrem Kind erfiillen
koénnen. Treffen Sie eine Vereinbarung mit lhrem Kind, die ein klares Ziel, einen
bestimmten Zeitraum und eine konkrete Belohnung beinhaltet. Auch kleinere
Belohnungen in kiirzeren Abstanden koénnen fir Ihr Kind ein Anreiz und eine
Anerkennung sein.

Wenn Sie mit lhrem Kind eine solche Vereinbarung getroffen haben, dann sind Sie
einen groBBen Schritt vorangekommen. Mit einem einzelnen Gespréch ist es dann
aber nicht getan. Es ist wichtig, dass Sie von Zeit zu Zeit das Thema wieder
anschneiden und sich erkundigen, ob es Schwierigkeiten oder Erfolgserlebnisse
gab.

Erstes Ziel einer Vereinbarung mit Inrem Kind muss die Beendigung des Rauchens
sein. Falls es noch nicht moglich ist, sich mit lnrem Kind auf eine vollstédndige
Beendigung des Rauchens zu einigen, sollten von lhnen zumindest einige Rege-
lungen durchgesetzt werden, z.B. in der eigenen Wohnung — auch im eigenen
Zimmer — werden keine Zigaretten geraucht. Jede nicht gerauchte Zigarette zahit
und jede rauchfreie Zeit des Tages verlangsamt die Entstehung einer Abhangigkeit.
Es gibt sicher bald eine Gelegenheit, erneut ein Gesprach zum Thema Rauchen zu
fiihren und eine weitergehende Vereinbarung zum Ausstieg aus dem Rauchen zu
treffen.



Eigeninitiative lhres Kindes férdern

Untersuchungen haben gezeigt, dass viele Jugendliche bei ihrem Ausstieg Hilfe
von Erwachsenen nur ungern annehmen und lieber einen ,eigenen Weg“ gehen
maochten. Das kann sehr erfolgreich sein. Geben Sie Ihrem Kind das , Infoblatt
Tabak” (Doppelblatt in der Mitte des Heftes), das Informationen sowie Tipps und
Tricks zum Aufhéren enthélt. Lesen Sie diese Seiten bitte auch selbst, damit Sie
anschlieBend mit Ihrem Kind darliber sprechen kdnnen. Die Internetseite und die
Hotline der BZgA bietet jugendlichen Rauchern weitere praktische Unterstitzung.

Was kann Jugendliche beim Ausstieg aus dem Rauchen unterstiitzen?

B keine Bestrafungen androhen, besser Vereinbarungen treffen

B nach gemeinsamen Wegen zum Nichtrauchen suchen

B Belohnungen kénnen helfen, das Ziel zu erreichen

B nachfragen, auf das Thema zuriickkommen, am Ball bleiben

B weitere Hilfen anbieten: BZgA-Hotline 0800 8313131 (kostenfreie Service-
nummer), Ausstiegsbroschiren der BZgA bestellen bei: order@BZgA.de,
Internetseite www.rauch-frei.info

Auch wenn Ihr Kind noch nicht mit dem Rauchen begonnen hat, kdnnen Sie
beispielsweise anregen, dass die Klasse |hres Kindes an dem Nichtraucherwettbe-
werb ,Be smart — Don’t start” (Informationen dazu unter: www.besmart.info)
teilnimmt. Es kann in diesem Wettbewerb ein zusatzlicher Ansporn fir die Schuler
sein, wenn Sie als Eltern flr die Rauchfreiheit einen zusatzlichen Preis spenden,
z.B. einen Klassenausflug in einen Freizeitpark.

1
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Was konnen Sie tun,
wenn Sie selbst
rauchen?

Sie mussen aber damit rechnen, dass |hr Kind Sie zuerst mit lhrem eigenen Rau-
chen konfrontiert. Es macht sich vielleicht Sorgen um lhre Gesundheit, méglicher-
weise will es auf diese Weise auch nur vom eigenen Rauchen ablenken. Es ist nun
wichtig, dass Sie Ihr eigenes Rauchverhalten nicht verteidigen oder deshalb das
Gesprach vermeiden: Lassen Sie sich nicht beirren! Die Sorge um die Gesundheit
lhres Kindes ist trotzdem ehrlich und vielleicht bedauern Sie auch, Gberhaupt mit
dem Rauchen angefangen zu haben.

Worauf sollten Sie achten, wenn Sie mit lhrem Kind liber das Rauchen

sprechen und selbst Raucherin oder Raucher sind?

B Nicht in eine Verteidigungshaltung gehen, wenn der Jugendliche das Rauch-
verhalten seiner Eltern angreift

B Eigene Erfahrungen mit dem Rauchen in das Gespréch einbringen (z.B. die
Sorglosigkeit bei den ersten Zigaretten, Schwierigkeiten wieder aufzuhéren,
Befurchtungen usw.)

M Eltern, die selbst rauchen, kdnnen ein Vorbild sein, offen und ehrlich tiber das
Thema zu sprechen

B Eltern, die selbst rauchen, erhéhen ihre Glaubwirdigkeit, wenn sie sich selbst
auch auf Einschrankungen zum eigenen Rauchen einlassen

Wenn die Gesprache mit Ihrem Kind zur Folge haben, dass auch Sie einen Einsatz
fuir Inre eigene Gesundheit bringen und das Rauchen einschranken, wirde dies
Ihre Glaubwirdigkeit Ihrem Kind gegeniber erheblich steigen. Sie kdnnen z.B. auf
das Rauchen im Auto verzichten, auf das Rauchen in der Wohnung oder in be-
stimmten Radumen der Wohnung oder in anderen Situationen, in denen lhr eigenes
Rauchen besonders stérend oder schadlich fir die Familie ist. Mdglicherweise ist
diese Auseinandersetzung mit Ihrem Kind flir Sie ein konkreter Anlass, sogar tber
die Beendigung lhres eigenen Zigarettenkonsums noch einmal ernsthaft nachzu-
denken.



Die gesundheitlichen Schadigungen, die durch Passivrauchen anderen Menschen
der Umgebung - insbesondere Kindern — zugefligt werden, werden haufig unter-
schatzt (siehe Seite 8).

B Rauchen Sie nicht im Auto, da dort die Schadstoffkonzentration extrem
ansteigt

B Rauchen Sie nicht dort in der Wohnung, wo sich lhre Kinder Giberwiegend
aufhalten

B Vermeiden Sie es, in Gegenwart lhres Kindes zu rauchen

B Lassen Sie keine Zigarette in Griffnéhe von kleinen Kindern. Die in einer Ziga-
rette enthaltene Menge Nikotin kann fir Kleinkinder tédlich sein

Entwdhnungsangebote finden Sie in lhrer Region bei Praventionsfachstellen oder
Krankenkassen oder Sie wenden sich an das Beratungstelefon zur Rauchent-
wohnung der BZgA: 0800 8313131 (kostenfreie Servicenummer). Ein Programm,
das Sie Uiber mehrere Wochen beim Rauchverzicht begleitet, finden Sie unter der
Internetadresse: www.rauchfrei-info.de.







Interview mit einer
Mutter

Als ich mit dem Rauchen angefangen habe, war ich im selben Alter, in dem Mona
heute ist: 15 Jahre. Bei mir hat es lange gedauert, bis ich mir zugestanden habe,
Raucherin zu sein und bis ich mir eigene Zigaretten gekauft habe. Am Anfang
habe ich mir wenig Gedanken um meine Gesundheit gemacht. Dass es mich viel
Geld kostet war mir jedoch schnell klar. Inzwischen stért mich das Rauchen immer
mehr, der Gestank in der Wohnung, in meinen Klamotten und ich merke, dass
meine Gesundheit und meine Fitness darunter leiden.

AuBerdem habe ich standig Diskussionen mit dem Kleinen. Der ist strikt dagegen,
dass ich rauche und versteckt oftmals meine Zigaretten, damit ich nicht rauchen
kann. Ich habe schon ein paar mal versucht aufzuhéren. Das hat einmal sogar fast
ein Jahr geklappt, aber in meiner damaligen Scheidungssituation habe ich dann
doch wieder zur Zigarette gegriffen.

Welche Rolle spielt das Rauchen bei lhrer groBen Tochter, Mona?

Auch Mona hat das Rauchen bei mir sehr lange abgelehnt. In letzter Zeit habe ich
aber gemerkt, dass sie 6fter nach Rauch riecht und ich weiB, dass ihre Freundin-
nen teilweise rauchen.

Ich habe sie dann darauf angesprochen. Sie hat zuerst alles bestritten. Als wir
noch mal in aller Ruhe dariiber geredet haben, hat sie doch zugegeben, dass sie
ab und zu mitraucht. Aber dann ist sie zum Gegenangriff angetreten: das sei doch
harmlos im Vergleich zu dem, was ich so wegrauche.

Was ging lhnen in diesem Moment durch den Kopf?

Zuerst dachte ich: Sie hat ja recht. Ich hatte Schuldgefiihle, weil ich ein so
schlechtes Vorbild bin. Ich dachte: du bist doch die Letzte, die deiner Tochter
das Rauchen verbieten kann.

Aber der Gedanke, dass meine Tochter denselben Weg geht wie ich und sich
jahrelang durch Zigaretten schadigt, hat mich dann nicht in Ruhe gelassen. Ich
dachte, wenn mich damals jemand ernsthaft auf das Rauchen angesprochen
héatte, ware ich vielleicht gar nicht abh&ngig geworden.

Und wie haben Sie schlieBlich auf lhre Tochter reagiert?

Ich habe mir einen Ruck gegeben und ihr gesagt, dass ich es toll finden wirde,
wenn sie nicht mit dem Rauchen anfangt.

15
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Wie hat lhre Tochter das aufgenommen?

Ich glaube, sie war etwas entlastet, dass sie mir nichts mehr verheimlichen musste.
Wir haben uns dann unterhalten, was sie an Zigaretten eigentlich reizt. Dass ihre
Freundinnen teilweise schon rauchen, spielt eine wichtige Rolle, das Rauchen
gehort dann einfach dazu. Sie flhlt sich mit Zigarette auch ein bisschen sicherer,
sagt sie, sie hat etwas zum Festhalten. AuBerdem findet sie sich zu dick und wenn
man Zigaretten raucht, muss man nicht soviel essen.

Das hort sich nicht so an, als ware lhre Tochter bereit gewesen,

das Rauchen zu beenden.

Nein, das wollte sie erst mal nicht. Mona hatte das Gefiihl, jederzeit aufhéren zu
kénnen. In dieser Situation konnte ich ihr nur von meinen eigenen Erfahrungen
erzahlen, dass ich Zigaretten genauso unterschéatzt habe. Ich habe sie auch
gefragt, ob sie denn glaube, dass die Madchen in ihrer Klasse, die schon etwas
langer rauchen, so ohne weiteres wieder aufhdren kénnen.

Haben diese Uberlegungen denn die Haltung Ihrer Tochter verindert?
Letztendlich schon. Zur Zeit raucht Mona, glaube ich, gar nicht mehr. Ich weil3 nicht,
was genau zum Erfolg geflihrt hat. Vielleicht war es auch unsere Abmachung kurz
nach Ostern: ,Wenn du bis zum Sommer nicht rauchst®, habe ich ihr versprochen
,dann bist du 16 und ich finanziere dir den Urlaub mit deiner Freundin®“. Damit hat
sie mich schon lange genervt. Weil das fir mich eigentlich zu teuer ist, habe ich
meinen Ex-Mann gefragt, ob der sich finanziell beteiligt. Das war mir die Sache
wert.

Na, dann scheint ja alles in Ordnung zu sein?

Noch nicht ganz. Mein Sohn Timo wird auch bald in das Alter kommen, in dem
Zigaretten interessant werden. Eigentlich habe ich keine Lust dann wieder mit
diesen Schuldgefiihlen rumzulaufen. Timo ist im Sport echt Klasse und es wére
jammerschade, wenn der sich durch das Rauchen alles kaputtmachen wirde.

AuBerdem gehen mir die Zigaretten inzwischen massiv auf die Lunge und manch-
mal habe ich wirklich Angst vor Krebs. Das kann man auch nicht mehr so einfach
verdréngen. Ich muss sagen, die Gesprache mit Mona Uber das Rauchen haben
bei mir selbst auch einiges in Bewegung gebracht. Manchmal kann man sich sogar
bei seinen Kindern was abschauen.
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