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Was steckt dahinter?

Zigaretten rauchen gehort fiir einen Teil
der Jugendlichen zum Lebensstil. Die
meisten Teens rauchen, weil sie Lust dazu
haben, die Freunde es auch tun, aus
Gewohnheit, wegen Stress, Frust oder
Problemen. Die Jiingeren greifen eher zur
Zigarette, weil sie anderen nicht nach-
stehen wollen oder weil sie Rauchen cool
finden. Die Alteren rauchen vermehrt aus
Gewohnheit, zur Entspannung - oder weil
sie damit ganz einfach nicht mehr auf-
horen kdnnen. Beziiglich der Rauchmotive
unterscheiden sich die Geschlechter kaum.
Mddchen dussern lediglich eher die Sorge,
ohne Rauchen konnten sie zunehmen.

Jugendalter als Herausforderung
Nach der Primarschulzeit sind die meisten
Schiilerinnen und Schiiler davon iiberzeugt,
dass sie nie rauchen werden. Trotzdem
beginnen viele im Verlauf des Jugendalters
damit. Die Ursachen kdonnen in einer schwie-
rigen Pubertdt und der schrittweisen
Ablosung von den Eltern liegen. Auch die
steigenden Anforderungen in der Schule
oder der Lehre stellen Stolpersteine dar.
Gleichzeitig steigt der Einfluss der Gleich-
alterigen. Die guten Vorsdtze werden plotz-
lich iiber Bord geworfen.

Die Werbung suggeriert ja deutlich:
Rauchen befreit, beruhigt, macht attraktiv
und selbstbewusst. Nur: Rauchen Lost die
Versprechungen der Werbung nicht ein.
Die Anforderungen in Ausbildung, Familie
oder Beziehung verschwinden nicht!
Erwachsen und selbstdndig werden darf
nicht gleichbedeutend sein mit «dauernd
am virtuellen Nuggi hdngen».

Image und Werbung

Die Werbung der Zigarettenindustrie ist
professionell und verfiigt in der Schweiz
tiber rund 120 Millionen Franken pro Jahr.
Die Tabakindustrie behauptet, sie diene
nur dazu, Erwachsene zum Markenwechsel
zu bewegen. Werbung beeinflusst aber
auch Kinder und Jugendliche sehr wir-
kungsvoll: Rauchen hat bei einem Teil der
Jugendlichen ein gutes Image. Eine
Umfrage unter jugendlichen Rauchenden
zeigte folgendes Bild: Wer nicht raucht -
raucht noch nicht, hangt an Mutters
Rockzipfel, ist uncool, langweilig und
finanziell minder bemittelt. Die Rauchen-
den betrachten sich selber als gegenteilig.
Die Tabakwerbung ldsst griissen!

Verharmlosung
Im Gesprdch mit rauchenden Jugendlichen
zeigt sich die hohe gesellschaftliche Akzep-

tanz des Tabaks. In der Freizeit kann fast
tiberall geraucht werden. Die Erwachsenen
begegnen Rauchenden hadufig gleichgiiltig.
Die enormen gesundheitlichen Gefdahrdun-
gen und die sehr grossen Gesundheits-
kosten sind kaum ein Thema. Rauchen
wird verharmlost.

Experimentierkonsum

Zu Beginn steht meist der Experimentier-
konsum. Oft geht es in der Gruppe darum,
Zigaretten selber einmal auszuprobieren.

Freizeitgebrauch

Viele Jugendliche versuchen ihren Tabak-
konsum unter Kontrolle zu halten und rau-
chen nur ab und zu. Die gelegentliche
Zigarette in der Freizeit soll der Entspan-
nung dienen und wird haufig mit Gleich-
alterigen geraucht. Ziel des gelegentlichen
Rauchens ist die Suche nach Vergniigen,
Gruppenzugehorigkeit und Selbsterfah-
rung. Nur wenige bleiben beim Freizeitkon-
sum, da Nikotin schnell abhdngig macht.

Starker Gebrauch, Missbrauch
Beim starken Gebrauch oder Missbrauch
wird der Tabak zum tdglichen Begleiter
verschiedenster Tatigkeiten. Geraucht
wird nun auch hdufig allein. Neben der
Suche nach Anregung oder Beruhigung

wird das Rauchen so immer mehr zu einem
festen Bestandteil des Tages - zu einer
Reflexhandlung. Dieses andauernde
Rauchen wird vom Umfeld teilweise als
storend empfunden.

Abhadngigkeit

Die Forschung zeigt deutlich, dass Nikotin
ein sehr hohes Suchtpotenzial hat.
Betroffene verlieren die Kontrolle {iber
ihren Konsum und fiihlen sich ohne
Nikotin sehr unzufrieden. Das Rauchen
riickt hier in den Lebensmittelpunkt und
beeintrachtigt dauernd die restlichen
Lebensbereiche. Orte mit Rauchverbot
werden gemieden und zum echten Problem.
Nach dem Absetzen des Konsums kdnnen
Entzugserscheinungen auftreten.

Griinde fiir das Nicht-Rauchen
Trotz der Zunahme des Rauchens bei
Jugendlichen konsumiert die Mehrheit
keinen Tabak. Viele sind davon iiberzeugt, |
er sei ungesund, es bestehe ein Suchtrisiko,ﬁ
er sei zu teuer und Rauchen sei «gruusig». p{, ‘
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Wie aufhoren?

Die Halfte der 17- bis 19-jdhrigen Rau-
chenden méchte vom Glimmstdangel weg-
kommen - vor allem wegen der stérenden
Sucht und den Gesundheitsrisiken. Die
einen verzichten von heute auf morgen
auf das Rauchen, andere brauchen dazu
Hilfen: Broschiiren / Biicher, Nikotin-Ersatz-
mittel, Kurse, Selbsthilfegruppen, Aku-
punktur oder Hypnose. Starkes Rauchen
flihrt hdufig zum Ausstiegs-Wunsch. Diese
Gedanken sind wichtige Vorbereitungen
zum Rauchstopp. Unterstiitzen Sie Ihr
Kind dabei, den Wunsch in die Tat um-
zusetzen!

Qudlende Entzugserscheinungen...
Der Rauchstopp bewirkt im Gehirn einen
Nikotin-Mangel. Er lost ein Biindel von
unangenehmen Gefiihlen aus: Frust, Wut,
depressive Stimmung, Konzentrations-
schwiche, Angstlichkeit, Appetitzunahme,
Unruhe und starkes Verlangen nach Tabak.
Méglich ist auch ndchtliches Erwachen.
Dieser korperliche Entzug dauert ein bis
zwei Wochen. Spater verlangt das Gehirn
seltener nach Nikotin.

Die psychische Abhdngigkeit dauert langer.
Die Muster sitzen tief: das Offnen der

Anti-Nikotin-Medikamente

Wer den Rauchstopp nicht durchsteht,
kann sich an den Hausarzt oder an die
Hausdrztin wenden. Vielleicht hilft eine
medikamentdse Behandlung zusammen
mit einer Betreuung. Anti-Nikotin-Medika-
mente haben Nebenwirkungen. Ohne den
Willen zum Ausstieg niitzen sie nichts.

Schachtel, das Herausnehmen und
Anziinden der Zigarette, das gemeinsame
Rauchen. Viele Tatigkeiten und Stimmun-
gen sind ohne Zigarette fast nicht denk-
bar: Aufstehen, Pause, Schulweg, Kaffee,
Warten auf Zug oder Bus, Essen, Fernsehen,
Telefonieren, Hausaufgaben, Geselligkeit,
Stress, Wut, Langeweile, etc.

Riickfalle
Riickfdlle gehdren dazu. Lassen Sie sich
nicht davon entmutigen. Jeder Versuch
lohnt sich!

..werden rasch belohnt
Die Vorteile des Rauchstopps zeigen sich
sofort:

M Atem riecht nicht mehr nach Rauch

M Haut und Haare riechen frischer und
werden elastischer

Kopfschmerzen gehen zuriick
Reizungen der Augen verschwinden
Geriiche werden besser wahrgenommen
Geschmacksnerven nehmen mehr
Nuancen wahr

Zahne erhalten normale Farbe zuriick
Atemnot beim Sport nimmt ab
Herzinfarktrisiko nimmt ab
Leistungsfahigkeit wird durch mehr
Sauerstoff erhoht

Schlaf wird tiefer

Geld kann sinnvoller eingesetzt werden
Beziehungen zu Nicht-Rauchenden
verbessern sich

Alternativen

Ausstiegswillige miissen das Leben ohne
Tabak bewaltigen. Helfen Sie mit, Alter-
nativen zu finden. Das Angebot reicht
von A wie Apfel bis Z wie zuckerloser
Kaugummi!







Wo finde ich
Unterstiitzung?

Die Fachstelle fiir Suchtprdvention DFI

Luzern ist Ihre Ansprechstelle fiir Tabak-

pravention im Kanton Luzern. Unser Team

bietet die folgenden Dienstleistungen an

fiir Eltern, Schulen, Vereine, Treffs, Betriebe

und Jugendgruppen:

e Kurse und Veranstaltungen

e Projekte und Beratung

e Fachliteratur, Unterrichtshilfen, Flyers,
Videos und DVDs

Offnungszeiten der Dokumentationsstelle
InfoDok: Mo und Mi 14.00-17.00 Uhr
oder nach Absprache.

Nehmen Sie Kontakt auf mit uns.
Wir unterstiitzen Sie gerne.

Tel. 041 420 13 25
suchtpraevention@dfi-luzern.ch
www.suchtpraevention.ch

Beratungsstellen im Kanton Luzern fiir
direkt und indirekt Betroffene

Erste Ansprechpersonen sind Hausdrzte,
Apotheker oder Kinderarztinnen.

Die Suche nach einer passenden Beratung
oder Behandlung kann iiber mehrere
Stationen fiihren. Es geht darum, die
richtige individuelle Losung zu finden.

Jugend- und Elternberatung CONTACT
zustandig fiir folgende Gemeinden:
Luzern, Adligenswil, Dierikon, Gisikon,
Kriens, Littau, Malters, Meggen, Root,
Rothenburg, Schwarzenberg, Sempach,
Udligenswil, Weggis

Tel. 041 210 13 08 /www.no-zoff.ch
info@contactluzern.ch

Jugendberatung Ebikon, Buchrain
Tel. 041 440 62 88 /www.no-zoff.ch
jugendberatung@ebikon.ch

Jugend- und Familienberatung Emmen
Tel. 041 268 08 88 /www.no-zoff.ch
familienberatung@emmen.ch

Beratungsdienste Jugend und Familie Littau
Tel. 041 259 88 90 /www.no-zoff.ch
beratungsdienste@littau.ch

Familien- und Jugendberatung Horw
Tel. 041 349 12 45/www.horw.ch
b.unternaehrer@horw.ch

Sozial-BeratungsZentren SoBZ
www.sobz.ch

® SoBZ Amt Luzern
Tel. 041 249 30 60/luzern@sobz.ch
® SoBZ Emmen und Rothenburg
Tel. 041 260 67 35/emmen@sobz.ch
® SoBZ Amt Entlebuch, Wolhusen und Ruswil
Tel. 041 485 70 40/schuepfheim@sobz.ch
e SoBZ Willisau
Tel. 041 970 25 91 /willisau@sobz.ch
® SoBZ Sursee und Umgebung
Tel. 041 925 18 25 /sursee@sobz.ch
® SoBZ Amt Hochdorf und Michelsamt
Tel. 041 914 31 31 /hochdorf@sobz.ch

Lungenliga Luzern

Gruppenkurse fiir Erwachsene
Gruppentreffs fiir ehemalige Rauchende
Tel. 041 429 31 10
www.lungenliga-luzern.ch
info@lungenliga-lu.ch

Lowenpraxis Luzern

drztlich begleitete Rauchentwdhnung
Tel. 041 418 70 40
praxis@loewenpraxis.ch

Vitality-Center Luzern
psychologisch begleitete Rauchentw6hnung
Tel. 041 370 08 38/romau@bluewin.ch

at Arbeitsgemeinschaft Tabakpravention
Schweiz

nationale Informations- und
Koordinationsstelle

Tel. 031 389 92 46 /www.at-schweiz.ch
info@at-schweiz.ch

Informationen fiir Jugendliche und
Lehrpersonen
www.feelok.ch
www.suchtpraevention.ch
www.bernergesundheit.ch




Herzlichen Dank

Wir danken dem Gesundheits- und Sozial-
departement des Kantons Luzern fiir die
finanzielle Unterstiitzung.

Ein Dank geht auch an die Lungenliga
Luzern und an Dr. med. Franz Michel,
Lungenfacharzt, fiir die Anregungen und
die Durchsicht des Textes.






