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TABAK HEUTE: EINE PLAGE,
DIE ALLE BETRIFFT

1.

WELTWEIT FUHRENDE URSACHE

FUR VERMEIDBARE UND
VORZEITIGE TODESFALLE 2
o

HAUFIGSTE
+ URSACHE FUR

TODESFALLE

WELTWEIT

TODESFALLE/JAHR IM
ZUSAMMENHANG MIT TABAK

1,2 MIO 3,

TODESFALLE/JAHR IM ZUSAMMENHANG
DURCH PASSIVRAUCHEN, MIT TABAK (LUXEMBURG)

DAVON 25 % KINDER.
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KREBSERREGENDE
STOFFE IM TABAK

WUSSTEN SIE SCHON?

Tabakrauch enthalt mehr als Tabakrauch ausgesetzt sind.
7000 chemische Substanzen, Selbst Haustiere, die im

von denen mehr als 70 als Haushalt von chronischen
krebserregend bekannt sind. Rauchern leben, erkranken
Dazu gehodren beispiels- haufiger und kénnen vorzeitig
weise Formaldehyd, Teer, versterben.

Benzopyrene, Ammoniak,
Cadmium, Toluol, Blausaure ...

Tabakrauch schadet nicht nur
dem Raucher selbst, sondern
verursacht auch Krankheiten
bei Nichtrauchern, Kindern
und Erwachsenen, die dem



CHEMISCHE SUBSTANZEN IM TABAKRAUCH

NIKOTIN
TEER
KOHLEN-
MONOXID
POLONIUM
CADMIUM

ARSEN

QUECKSILBER

FORMALDEHYD




TABAK UND GESUNDHEIT

~RAUCHEN TOTET!“ lautet eine
der Gesundheitswarnungen, die
auf allen Zigarettenpackungen zu
finden ist:

Die Liste der bekannten tabak-
bedingten Krebsarten ist

lang: Krebserkrankungen der
Mundhohle, Nasennebenhdhlen,
des Kehlkopfs, der Stimm-
bander, der Speiserdhre,

des Magens, der Leber, der

90%

DER LUNGENKREBS-
ERKRANKUNGEN STEHEN IM
ZUSAMMENHANG MIT TABAK

*
_

Bauchspeicheldriise, der Lunge,
des Gebarmutterhalses, der
Brust, der Blase, der Niere,

des Knochenmarks (myeloische
Leukamien), der Eierstocke, des
Dickdarms und des Enddarms.
Lungenkrebs ist die am hau-
figsten in Zusammenhang mit
Tabakkonsum genannte Krebsart,
denn tatsachlich sind 90%

aller Lungenkrebsfalle darauf
zurlckzufihren.




Neben den zahlreichen Krebsarten
ist chronischer Tabakkonsum
fur viele andere Krankheiten

verantwortlich:
* Herz- und zerebrovasku- BEIM MANN
lare Erkrankungen (akuter
Herzinfarkt, koronare Herz- * Erektionsstérungen, Impotenz,
krankheit, Arteriosklerose, Unfruchtbarkeit
Schlaganfalle)

e Chronische Erkrankungen der
Atemwege (Asthma, chronisch-
obstruktive Lungenerkrankung,
chronische Bronchitis, Lungen-
emphysem ...)

* Infektionen (Lungen- + 3 0 = 40%

entztindungen, Bronchitis, RISIKO FUR UNFRUCHT-
Mittelohrentziindungen) BARKEIT BEI MANNERN

¢ Entziindungen (der Mund-
schleimhaut, des Zahnfleisches,
des Kehlkopfs, der Stimm-
bander, der Speiserohre,
des Magens)

* Vorzeitige Hautalterung,
Schadigung der Nagel und
Haare, Gelbfarbung der Zahne,
frithzeitiger Zahnverlust,
Parodontose, Mundgeruch









EINE NEUE BEDROHUNG:

DIE E-ZIGARETTE

Einweg-E-Zigaretten (auch

Puffs genannt) haben schnell an
Beliebtheit gewonnen, insbeson-
dere bei jungen Konsumenten.

Thr ansprechendes Design, das
diskrete Format und die grofse
Auswahl an Aromen - oft fruchtig
oder Menthol haltig - machen sie
fir junge Menschen besonders
attraktiv.

Doch hinter ihrem harmlo-

sen AufReren, das manchmal an
SufSigkeiten erinnert, stellen Puffs
jedoch in Wirklichkeit ein ernst-
haftes Problem fiir die 6ffentliche
Gesundheit dar.
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Thr hoher Nikotin-
gehalt kann

schnell zu einer
Abhangigkeit fithren
und den Einstieg

in andere Formen
des Tabakkonsums
begunstigen.

150 MIO

WEGGEWORFENE PUFFS
PRO JAHR*

*DIE BATTERIEN ENTHALTEN
LITHIUM UND ANDERE
SCHWERMETALLE, DIE HAUFIG
IN UNGEEIGNETEN MULLTONNEN
ODER AUF OFFENTLICHEN
STRASSEN LANDEN.



EINWEG-E-ZIGARETTE

19.77

DER JUGENDLICHEN IM
ALTER VON 15 BIS 24
JAHREN KONSUMIEREN
E-ZIGARETTEN

MUNDSTUCK
FILTER ? / -
&
VERDAMPFERKOPF

E-ZIGARETTE

LITHIUM-BATTERIE

SENSOR

M



Aus toxikologischer Sicht gilt

die E-Zigarette zwar als weniger
schadlich als herkémmliche
Tabakprodukte - vor allem,

weil keine Verbrennung statt-
findet und somit kein Teer oder
Kohlenmonoxid entsteht - so ist
sie aber nicht ohne Risiken. Es
gibt mehrere Punkte, auf die man
achten sollte.
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Die ,E Liquids ” enthal-

ten keinen Tabak, aber oft
Nikotin. Das ist die Substanz in
Zigaretten, welche verantwort-
lich ist firr die Entwicklung der
Abhangigkeit. Es besteht also
ein nachgewiesenes Risiko,
durch das ,Vapen“ schnell und
dauerhaft nikotinabhangig zu
werden.

Das E Liquid besteht haupt-
sachlich aus Glycerin und
Propylenglykol. Obwohl
Glycerin und Propylenglykol
kurzfristig nicht toxisch sind,
ist bekannt, dass bei ihrer
Zersetzung durch Erhitzen
in der E-Zigarette Acrolein
(reizend und giftig fir die
Atemwege) und Formaldehyd
(als krebserregend eingestufte
Substanz) entsteht.

DARUBER HINAUS
WURDEN DIE IN
E-LIQUIDS ENTHALTENEN
ZUSATZSTOFFE

WIE AROMEN,
KONSERVIERUNGS- UND
FARBSTOFFE NICHT

AUF IHRE WIRKUNG BEI
INHALATION GETESTET.

IHRE AUSWIRKUNGEN AUF
DIE LUNGE SIND DAHER
NOCH WEITGEHEND
UNBEKANNT!

Die Heizspirale im Zerstauber
kann bis zu 300 °C erreichen,
wodurch Schwermetalle aus
dem erhitzten Draht freige-
setzt werden, die dann in den
Dampf gelangen. Zu den nach-
gewiesenen Schwermetallen
gehoren insbesondere Blei,
Chrom und Nickel.

Ihre Ansammlung in der
Lunge stellt ein Gesund-
heitsrisiko fiir den Raucher
dar.



Loscht opzehalen?

Envie d'arréter ?
Lust aufzuhoren?
Want to quit?

info-tabac.lu










TABAKPRODUKTE OHNE

VERBRENNUNG

Die Tabakindustrie verstarkt ihre
Bemiihungen, den Nikotinmarkt
auszuweiten, indem sie neue
Rauchsysteme entwickelt, einige
erhitzen den Tabak, andere ver -
wenden tabakfreie Substanzen.

Allen diesen Produkten ist

jedoch gemeinsam, dass sie eine
ausreichende Menge Nikotin
abgeben, um die Abhangigkeit der
Konsumenten aufrechtzuerhalten.

Die Bezeichnung
~Tabakprodukte mit
reduziertem Risiko”
ist irrefihrend.

Laut der Weltgesundheits-
organisation (WHO) gibt es

keine Beweise dafir, dass diese
Produkte weniger schadlich sind
als herkdbmmliche Tabakprodukte.

Laboranalysen haben gezeigt, dass
viele der im Tabakrauch enthal-
tenen giftigen Substanzen auch

in den Emissionen von erhitzten
Tabakprodukten vorkommen.
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Es wurde nachgewiesen, dass die
von erhitzten Tabakprodukten
abgegebenen Aerosole andere
giftige Substanzen wie Pyridin,

=L®eEDB] qobyLZcoUE_1

Methylglyoxal enthalten, teilweise
in héheren Konzentrationen als

im Tabakrauch.

DEDB



DES AEROSOLS

BATTERIE

NDSTUCK AUS
LLULOSEACETAT

LADEGERAT

17



NIKOTINBEUTEL:
WAS IST DAS?

16 7%

DER JUGENDLICHEN IM ALTER
VON 16 BIS 24 JAHREN GEBEN
AN, NIKOTINBEUTEL

ZU KONSUMIEREN

Nikotinbeutel sind
kleine Beutel zum
oralen Gebrauch, die
Nikotin, Aromastoffe
und andere Inhalts-
stoffe enthalten,

jedoch keinen Tabak.

Sie werden unter die Oberlippe Diese Produkte werden oft
gelegt, und das Nikotin wird als ,rauchfreie” Alternative
tiber die Mundschleimhaut zu Zigaretten dargestellt,
aufgenommen. bergen jedoch folgende

Gesundheitsrisiken:
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Suchtgefahr ATTRAKTIVITAT

Nikotin macht stark abhan- UND KONSUM BEI

gig, sowohl korperlich als JUGENDLICHEN

auch psychisch, welches beim

Konsumenten zu einer dauer- Die Hersteller richten sich ein-

haften Abhangigkeit fiihrt. deutig an Jugendliche und junge
Erwachsene, indem sie siifSe oder

Auswirkungen auf Menthol haltige Aromen verwen-

Jugendliche den, die den bitteren Geschmack

Bei Jugendlichen be- des Nikotins tiberdecken und

eintrachtigt Nikotin die das Produkt attraktiver machen.

Entwicklung des Gehirns, Die Nikotinbeutel werden oft als

was zu Gedachtnis- und LSufSigkeiten” prasentiert und

Aufmerksamkeitsstorungen kostenlos bei Veranstaltungen

fihrt und erhoht das Risiko fir  verteilt, welche von Jugendlichen

spatere Suchterkrankungen. besucht werden (Konzerte,
Festivals, Kinos).

Vergiftungen

Exzessiver Konsum kann Dieses aggressive Marketing,

zu Ubelkeit, Erbrechen, kombiniert mit einer Verpackung,

Kopfschmerzen und erh6h- die einer Bonbonverpackung

tem Herzrhythmus fiihren. ahnelt, hat ihre Beliebtheit bei

Bei Kindern kann bereits jungen Menschen gefordert.

eine geringe Dosis zu einer
schweren Vergiftung fithren,
die unter Umstanden einen
Krankenhausaufenthalt erfor-
derlich macht.

Fehlender Kinderschutz

Die Verpackungen verfligen
nicht Gber Verschliisse, die den
Zugang fiir Kinder verhindern,
was das Risiko einer verse-
hentlichen Einnahme erhoht.

19



WARUM IST ES SO SCHWER, MIT

DEM RAUCHEN AUFZUHOREN?

Tabak und Tabakrauch enthal-
ten eine psychoaktive und stark
siichtig machende Substanz, das
Nikotin. Nikotin wirkt auf das
Gehirn, wo es eine stimulieren-
de Wirkung ausiibt: Man fiihlt

sich energiegeladener, weniger
miide, wacher, und die unbewus-
ste Verkniipfung mit angenehmen
Ereignissen (Treffen mit Freunden,
Ausgehen, Freizeitaktivitaten) ver-
starkt das Gefiihl des Genusses,
wenn man raucht. Aber Nikotin ist
auch eine starke Droge, die beim

20

+50%

GERNE AUFHOREN

Konsumenten schnell zu einer
starken korperlichen und psychi-
schen Abhangigkeit fiithrt.

Beim Raucher aufSert sich
der Nikotinentzug durch
Reizbarkeit, Nervositat, ein
Gefiihl der Frustration und
Konzentrationsstorungen.

Es entsteht ein Teufelskreis:

Das Verlangen nach der nachsten
Zigarette wird tiberméachtig und
man raucht immer mehr.

DER RAUCHER WURDEN



Jedes Produkt, das Nikotin
enthilt (unabhéngig von

der Form), kann zu einer
Nikotinabhingigkeit fithren.

Eine Person, die Nikotinbeutel
konsumiert oder ,Puffs” verwen-
det, kann daher abhangig werden
und muss womoglich, wenn

sie aufhoren will, einen Entzug
durchfiihren.

Umfragen haben gezeigt, dass die
Mehrzahl der Raucher gerne auf-
hoéren wiirde und dass die meisten
von ihnen bereits einen oder
mehrere Versuche unternommen
haben: Man sollte die Hoffnung
nicht aufgeben, es gibt Losungen!

FAGERSTROM-TEST

[=]5;

Be
=]

Nichtraucher werden ist moglich:
Wenn man es nicht alleine schafft,
kann man die Hilfe einer medi-
zinischen Fachkraft in Anspruch
nehmen, die einem beim Entzug
mit oder ohne Nikotinpriparate
begleitet und Unterstiitzung
bietet, die Ihre Chancen auf einen
dauerhaften Nikotinentzug erheb-
lich erh6hen kann.

Wagen Sie den ersten Schritt
in Richtung Freiheit, indem Sie
Thren Grad der Abhingigkeit
testen:
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SIE DENKEN DARUBER NACH MIT

DEM RAUCHEN AUFZUHOREN?

Sie sind nicht allein. Und es ist
moglich. Millionen Menschen wie
Sie haben es versucht... manchmal
mehrmals.

Im Durchschnitt unter-

nimmt ein Ex-Raucher drei
Versuche, bevor er es schafft.
Das ist kein Scheitern, sondern
der normale Weg. Aber mit der
richtigen Unterstiitzung sind Thre
Erfolgschancen zehnmal so hoch.

Um Thre Erfolgschancen zu
maximieren, sind drei Dinge
entscheidend:

¢ Thre Motivation: Es ist [hre
Entscheidung. Und jeder Tag
ohne Zigarette ist bereits ein
Sieg.

+2'1 %

WAHRSCHEINLICHKEIT, DURCH
UNTERSTUTZUNG AUFZUHOREN

22

* Individuelle Unterstiitzung:
Medizinische Fachkrafte sind
da, um Thnen zuzuhodren, Sie zu
motivieren und Sie bei jedem
Schritt zu begleiten.

* Wirksame Hilfsmittel:
Behandlungen, Nikotin-
praparate (Kaugummis,
Pflaster, Lutschtabletten)

Sie lindern die Entzugs-
erscheinungen, aber Sie
behalten die Kontrolle.

Es geht nicht nur um Willenskraft.
Es ist auch eine Strategie.

Und diese lasst sich durch
Unterstiitzung entwickeln.

Sie miissen das nicht alleine
schaffen. Sprechen Sie noch
heute mit einer Fachkraft
dariiber. Nichtraucher zu werden
erhoht Ihre Chancen auf ein
besseres und lingeres Leben.

Sobald Sie aufhéren, werden
Sie sehr schnell die positiven
Auswirkungen des Rauchstopps
auf Ihre Gesundheit spiiren:



Nach 20 Minuten
Ihr Herzrhythmus und Ihr Blutdruck sinken
und normalisieren sich.

Nach 8 Stunden

Der Nikotin- und Kohlenmonoxidgehalt in

Ihrem Blut hat sich halbiert. Der Sauerstoffgehalt
in Threm Korper steigt.

Nach 24 Stunden
Es befindet sich kein Kohlenmonoxid mehr
in Threm Korper.

Nach 48 Stunden

Ihr Geruchs- und Geschmackssinn verbessern sich.
1STD

Nach 72 Stunden

Sie atmen besser, Ihre Energie steigt,

Thre Bronchien entspannen sich.

Nach 1 Jahr
Sie atmen wieder normal. Das Risiko eines akuten
Herzinfarkts ist um die Halfte reduziert.

Nach 10-20 Jahren

Ihr Risiko, an Lungenkrebs zu sterben, ist nur
noch halb so hoch wie das eines Rauchers. Das
Risiko einer Herz-Kreislauf-Erkrankung oder eines
Schlaganfalls ist das gleiche wie bei einer Person,
die nie geraucht hat.

Die Lebenserwartung entspricht wieder der einer
Person, die nie geraucht hat.




EINIGE EINFACHE GEWOHN-

HEITEN, UM SICH JEDEN TAG

BESSER ZU FUHLEN

Mit dem Rauchen aufzuhoren ist
eine echte Verdnderung.

Aber mit ein paar
Anpassungen passt
sich Thr Korper
schneller an ... und

Ihr Geist auch

Hier sind einige Tipps, die vielen
ehemaligen Rauchern geholfen
haben, am Ball zu bleiben:

O

Setzen Sie auf Obst und Gemise:
Sie geben Ihnen neue Energie.

Achten Sie auf Ihre
Erndhrung

Essen Sie zu regelmafSigen Zeiten
und lassen Sie keine Mahlzeiten
aus.

Vermeiden Sie Naschen und
reduzieren Sie Fette und Zucker:

24

Ihr Korper findet auf natirliche
Weise sein Gleichgewicht wieder.

Trinken Sie mehr
u Wasser

Lust auf eine Zigarette?
Probieren Sie es mit einem
Glas Wasser oder einem kiihlen
Getrank: Oft vergeht das
Verlangen dann.




% Bewegen Sie sich
jeden Tag ein wenig

30 Minuten Spazierengehen,

Radfahren oder sogar Tanzen zu

Hause: Das reduziert Stress, hebt
die Stimmung ... und verringert

HeifShungerattacken.
Genussmittel in Q _ | Atmen, entspannen,
Mafien geniefden 2 schlafen
Kaffee, starker Tee und Alkohol Lernen Sie einfache
koénnen das Verlangen wecken. Entspannungstibungen.
Finden Sie zumindest in Versuchen Sie, einen regel-
den ersten Wochen sanfte mafSigen und erholsamen
Alternativen. Schlafrhythmus beizubehalten.
Beschiftigen Sie Ihre
@ Héande und Thren 3 fUR GEg u,
Mund anders Q\Q« N
& <
“7
Zuckerfreier Kaugummi Q E . E %,
oder eine kleine gesunde i 2
Zwischenmahlzeiten konnen ?;'; E g’
-
helfen, plétzliche Geliiste e N
zu iberwinden. % 3
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Legen Sie ein symbo-
lisches Datum fest

Der 31. Mai (Weltnichtrauchertag),
Neujahr, Ihr Geburtstag...

Wabhlen Sie einen Zeitpunkt, der
Ihnen wichtig ist. Und sprechen
Sie mit Ihrem Umfeld dartiber:
Das starkt Thre Entschlossenheit.

Machen Sie Ihre
Umgebung zu Threm
Verbiindeten

Entfernen Sie Aschenbecher,
Feuerzeuge und
Zigarettenpackungen.

Liften Sie regelmafSig, waschen
Sie Vorhange, Teppiche und
Kleidung: Tabakriickstande
kénnen wochenlang in der Luft
bleiben.
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Vermeiden

Halten Sie sich nach Mdglichkeit
von Orten fern, an denen ge-
raucht wird.

Andern Sie Thre Routinen
(Kaffeepause, gewohnter

Weg ...), um automatische
Rauchergewohnheiten zu
vermeiden.

Sie miussen

nicht alles auf
einmal andern.
Beginnen Sie mit
zwei oder drei
Veranderungen,
die Thnen einfach
erscheinen.

Der Rest folgt
dann von selbst.

Und denken Sie
daran: Jeder Tag
ohne Tabak ist
bereits ein Sieg.



NUTZLICHE
ADRESSEN

Weitere
Informationen

oder Unterstiutzung
zur Raucher-
Entwohnung erhalten
Sie bei IThrem
Hausarzt, Ihrem
Apotheker oder
unter den folgenden
Adressen, die Rauch-
entwohnungs-
programme anbieten:

Medizinisch begleitetes
Programm zur Raucher-
Entwoéhnung bei einem Arzt
Threr Wahl

T. +352 8002 67 67
prog-sevrage-tabagique@ms.etat.lu

Rauchersprechstunden bei der
Ligue Médico-Sociale

T. +352 48 83 331

www.ligue.lu

Krebsstiftung
Telefonische Beratung:
+TABAC-STOP”

T. +352 45 30 331
www.maviesanstabac.lu

Internetseiten

www.santesecu.lu
www.tabac-stop.lu
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http://www.ligue.lu 
http://www.maviesanstabac.lu
http://www.santesecu.lu
http://www.tabac-stop.lu

NOTIZEN




