Die nationale Rauchstopplinic 0848 000 181
(8 Rappen pro Minute ab Festnetz) bietet aus-
filhrliche Beratungsgesprache an. So kann eine
Raucherin oder ein Raucher herausfinden, welche
Aufhormethode persénlich die beste ist.
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Rauchstopp: Gut vorbereitet ist halb gewonnen

Wer das Rauchen auf eigene Faust aufgeben will,
ist mit dem kostenlosen Selbsthilfeprogramm «Ziel
Nichtrauchen» gut bedient.

Der Einstieg ins Programm erfolgt direkt unter
www.zielnichtrauchen.ch. Die Unterlagen
kénnen aber auch tber Telefon 031 389 92 46 bei
der Arbeitsgemeinschaft Tabakpravention bestellt
werden.

Uberreicht durch:
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Auch zu Hause rauchfrei leben

€rst wenn Kinder und Jugendliche soulie nichtrauchende Erwachsene auch daheim rauchfreie Luft einatmen,
sind sie wirksam vor den Gesundheitsschaden durch Passivrauchen geschiitzt.

Schon Kkleinste Mengen von Tabakrauch schaden
der Gesundheit. Deshalb lassen sich auch fiir das
Passivrauchen unmdglich Grenzwerte festlegen.
Wenn Rauchende das Fenster offnen, in einen
anderen Raum ausweichen oder die Klimaanlage

» Vorteile fiir alle

Wenn das Zuhause rauchfrei ist,

e |eidenKindervielseltenerunter Krankheiten, ver-
ursacht durch Passivrauchen,

e wird das Risiko Kleiner, dass Jugendliche iber-
haupt mit Rauchen anfangen,

einschalten, verschwindet hdchstens der Geruch
des Rauchens. Aber die winzigen Giftstoffe des
Tabakrauchs schweben weiterhin (berall in der
Luft herum.

e haltenjugendliche und erwachsene Rauchende,
die authoren wollen, den Rauchstopp leichter
durch,

e sind die Kleider frei vom Geruch nach Tabakrauch.

So schiitzen Sie sich erfolgreich vor Passivrauch

e Erkldren Sie Ihre Wohnung und |hr Auto fiir
rauchfrei.

e Fordern Sie Freunde und Bekannte auf, in der
Anwesenheit Ihrer Kinder und von lhnen keine
Zigarette anzuzlinden.

» Eltern sind Vorbild

Die Eltern gehdren zu den wichtigen Vorbildern
ihrer Kinder. Vorbild zu sein bedeutet unter ande-
rem, Stirken und Schwéchen zu zeigen. Wenn
Eltern rauchen, konnen sie trotzdem daheim den
Tabakkonsum zur Diskussion stellen. Leben Eltern
rauchfrei, kdnnen sie zu Hause diese Haltung als
Klare Regel einfiihren.

Wenn Jugendliche regelmassig zu rauchen begin-
nen, spielen verschiedene Griinde eine Rolle.

e Setzen Sie sich dafiir ein, dass ebenfalls die
Kindertagesstatte unddie Schule rauchfreisind.

e Besuchen Sie nur Restaurants und andere Lo-
kale, die vollstandig rauchfrei sind.

Neben Neugier, rauchenden Kolleginnen und Kol-
legen, Gruppendruck, dem Wunsch erwachsen
Zu sein, anziehenden Werbebilder sind auch rau-
chende Eltern oder Geschwister ein Grund.

Nachweislich werden Kinder, die in einem rauch-
freien Zuhause aufwachsen, seltener zu Rauche-
rinnen und Rauchern verglichen mit Kindern, deren
Eltern oder Geschwister Zigaretten konsumieren.

» Fakten

Passivrauch ist Gift

fiir die Gesundheit

Der Passivrauch setzt sich zusammen aus dem
Rauch der glimmenden Zigarette und dem von den
Rauchenden wieder ausgeatmeten Rauch. Passiv-
rauch enthalt mehr als 250 chemische Stoffe, die
als giftig oder krebsverursachend bekannt sind.
Sind Kinder dem Passivrauchen ausgeliefert, at-
men sie viele der giftigen oder krebserregenden
Stoffe ein wie die Rauchenden.

¢ BeiKindernverlangsamtPassivrauchendasLun-
genwachstum und verursacht Krankheiten der
Atemwege, Mittelohrentziindungen und Asthma.
Ein schwerer Asthmaanfall kann fir ein Kind
lebensgefahrlich sein.

e |m Schulalter l6st Passivrauchen vor allem Hu-
stenreiz, Schleimbildung in Hals und Rachen,
pfeifender Atem sowie Atemnot aus.

e Bei erwachsenen Nichtrauchenden lasst Pas-
sivrauchen das Risiko eines Lungenkrebses
ansteigen und erhoht das Risiko von Herz-
krankheiten.

Wie viele Kinder und Jugendliche

sind zu Hause dem Passivrauchen
ausgesetzt?

Die Schweizer Studie iber Atemwegsbeschwer-
den und Allergien bei Schulkindern SCARPOL er-
gab 1992/93, dass 47 Prozent aller Schulkinder
im Alter zwischen 6 und 14 Jahren daheim un-
freiwillig mitrauchten. Aktuelle Angaben Uber Pas-

sivrauchen zu Hause sind fir diese Altersgruppe
nicht verflgbar.

Mitte der 1990er Jahre rauchte in der Schweiz un-
gefahr ein Drittel der Bevélkerung ab 15 Jahren.
2006 rauchten 29 Prozent der 14- bis 65-Jah-
rigen, wie die Schweizerische Umfrage zum Tabak-
konsum feststellte. Dies entspricht einem Riick-
gang von gut einem Zehntel. Selbst wenn heute in
der eigenen Wohnung vermutlich 6fters allein oder
nur auf dem Balkon oder im Garten geraucht wird,
sind immer noch schatzungsweise 40 Prozent der
schulpflichtigen Kinder und Jugendlichen zu Hau-
se durch Tabakrauch gefdhrdet.

Jugendliche rauchen haufig

unfreiwillig mit

Jugendliche und junge Erwachsene atmen hdu-
figer Passivrauch ein als é&ltere Personen. Dies
folgt aus der Schweizerischen Umfrage zum Ta-
bakkonsum. Ein Hauptgrund dafir ist, dass junge
Menschen héufiger zu Veranstaltungen gehen, an
denen geraucht werden darf; zudem greifen viele
junge Leute selber zur Zigarette.

Auch am Arbeitsort sind junge Erwerbstétige unter
25 Jahren (einschliesslich Personen in Ausbildung)
am langsten dem Passivrauch ausgesetzt. Vermut-
lich rauchen gleichaltrige jiingere Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter eines Betriebs gemeinsam in der
Pause, sogar in der Gegenwart von Nichtrauchen-
den.



