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RAUCHEN - EINE BESONDERE SUCHT

Rauchen ist in Osterreich die zahlenm&pig starkste Sucht:

Eine Million Osterreicherinnen sind kérperlich abhéngig von der
Zigarette. Deren Wirkung ist eher unspektakuldr, da sie nicht zu
einem Zustand der Berauschung und auch zu keinen massiven
Verhaltensanderungen fiihrt. Trotzdem sterben bedingt durch
die giftigen Inhaltsstoffe jahrlich 14.000 Osterreicherinnen an

den Spatfolgen des Rauchens.

Fast 80 % aller Raucherlnnen beginnen damit vor ihrem 19. Le-
bensjahr. Daher ist es wichtig, insbesondere mit Jugendlichen
Gber das Rauchen zu reden. Daflir braucht es keine Spezialistinnen
fir Suchtpravention. Viel wichtiger ist ein Vertrauensverhaltnis
zu den Jugendlichen und die Bereitschaft zum offenen Ge-

sprach.

Ein friher Einstieg in das Rauchen stellt eines der grépten Ri-
siken flr die Gesundheit von Kindern und Jugendlichen dar.
Nach einer Anhebung des Mindestalters fur Tabakkonsum auf
18 Jahre, ist das Rauchen unter osterreichischen Jugendlichen
noch immer verbreitet. Diese Tatsache 18st bei vielen Eltern
Besorgnis und ein Geflihl der Hilflosigkeit aus. Eltern haben
grofen Einfluss auf das Rauchverhalten ihrer Kinder. Es ist
besonders wichtig, dass Eltern eine klare ablehnende Haltung

gegeniber dem Rauchen vertreten.

Diese Broschiire gibt Ihnen Tipps, wie Sie mit Ihren Kindern

Uber das Thema sprechen kdénnen.




WARUM RAUCHEN JUGENDLICHE?

Fir jugendliche Raucherinnen erfillt der Zigaretten-

konsum scheinbar positive Funktionen.

Jugendliche rauchen, weil ...

sie erwachsen wirken wollen.
sie Anerkennung unter Gleichaltrigen suchen.

|u

sie ,cool"” wirken wollen.

die Zigarette als ein Mittel zur Kontaktaufnahme genutzt wird.
sie gegen Gesetze und Regeln protestieren wollen.

sie glauben, dabei schlank zu bleiben oder zu werden.

sie Stress reduzieren mochten.

sie sich mit der Zigarette selbstbewusster flihlen.




WELCHE ROLLE SPIELT DAS UMFELD?

Auch im persénlichen Umfeld von jungen Menschen gibt es
zahlreiche Einflussfaktoren, die mitbestimmen, ob sie spater

zur Zigarette greifen oder nicht.

Die Erwachsenen

Sie sind bereits fir Kleinkinder ein Vorbild fir deren kiinftiges
Rauchverhalten. Einen gropen Einfluss haben hier die Einstel-
lung und die Haltung der Eltern. Eine ablehnende Haltung ge-
geniliber dem Rauchen hat sogar einen groferen Einfluss auf
das Rauchverhalten Jugendlicher, als die Tatsache, ob die El-
tern selber rauchen oder nicht.

Die Freunde

Ein rauchender Freundeskreis erhéht die Wahrscheinlichkeit,
dass Jugendliche selbst zu rauchen beginnen. Das hangt vor
allem mit dem Wunsch , dazuzugehéren” zusammen.

Die Schule

Der rauchfreien Schule kommt eine hohe Bedeutung zu. Studi-
en belegen, dass Schilerinnen von Schulen, an denen das ge-
setzliche Rauchverbot konsequent umgesetzt wird, auch in der
Freizeit weniger rauchen.

Die Medien

In Film, Fernsehen und Videoclips wird mit viel Energie ver-
sucht, das Rauchen als Ausdruck eines positiven Lebensge-
fihls oder als Seelentréster darzustellen. Gerade Jugendliche
sind eine wichtige Zielgruppe fir die Tabakindustrie.




FALSCHE ANSICHTEN ZUM THEMA RAUCHEN

»Alle meine Freundinnen und Freunde rauchen”

Die Mehrheit der Jugendlichen raucht nicht! Wer von Raucher-
Innen umgeben ist, tduscht sich meistens in der Anzahl der
tatsdchlich rauchenden Jugendlichen. Raucherinnen fallen mit
ihren gualmenden Glimmstdngeln einfach mehr auf als Nicht-

raucherinnen.

»lch rauche ja nur ab und zu eine Zigarette"

Einerseits hat jede gerauchte Zigarette eine schadliche Wir-
kung auf den Kdérper, andererseits unterschatzen Jugendliche
gern das Abhangigkeitspotential des Nikotins und rauchen
rasch mehr. Schon eine Zigarette am Tag kann bei Jugend-
lichen nach vier Wochen zu Abhangigkeitserscheinungen fih-

ren.

»,Das Rauchen entspannt mich"

In der Regel ist es nicht die Zigarette, die entspannt. Es sind
die Handlungen an sich: Rausgehen, Pause machen und einige
Minuten tief und ruhig ein- und ausatmen. Das hat auch ohne
Zigarette eine entspannende Wirkung.

»Ich kann selbst entscheiden, was ich mit meinem

Korper mache”

Stimmt. So lange keine anderen durch Passivrauch zu Scha-
den kommen, steht allen (ab 18 Jahren) die Entscheidung frei.
Generell kbnnen Nichtraucherinnen jedoch freier entscheiden,

was sie mit ihrem Geld, ihrer Gesundheit und ihrer Zeit machen.




~Ich nehme zu, wenn ich mit dem Rauchen aufhore*

Nach einem Rauchstopp hat der Kérper einen erhdhten Kalo-
rienbedarf. Eine Gewichtszunahme von zwei bis drei Kilo ist
moglich. Durch gesunde Erndhrung und Bewegung kann man
dem entgegenwirken. Zudem hilft es, den Rauchstopp positiv
zu meistern. Eine starke Gewichtszunahme gibt es dann, wenn
das Rauchen durch SiRigkeiten, Knabbergeback etc. ersetzt

wird!

»Ein bisschen liften reicht"

Nein, denn die feinen Rauchpartikel verschwinden nicht. Sie
setzen sich als giftiger Feinstaub auf Kleidung, Mébeln und
Haaren ab. Von dort werden sie vom Korper wieder aufgenom-
men. Gerade das Rauchen im Auto stellt ein hohes Gesund-
heitsrisiko dar.

.Ich kann jederzeit aufhdren”

Etwa zwei Drittel aller Raucherinnen haben schon versucht
aufzuhdren und sind daran gescheitert. Zwar verschwinden die
Entzugserscheinungen des Nikotins ein paar Tage nach dem
Rauchstopp, das grof3ere Problem ist die psychische Abhangig-
keit.

Aufhorwillige Raucherinnen sollten hinterfragen, wann und
warum sie rauchen. Es gilt zu Uberlegen, wie sie die fir sie als
positiv erlebten Effekte des Rauchens auch ohne Zigaretten

erreichen kénnen.

Hilfe und Unterstitzung beim Rauchstopp
bieten die SUPRO, die VGKK, Krankenhaus
Maria Ebene und das Rauchfreitelefon.
Siehe Seiten 21 & 23.




WASSERPFEIFE / SHISHA

Die urspriinglich aus Indien stammende Wasserpfeife oder Shi-
sha hat sich in den letzten Jahren, gerade bei Jugendlichen, zum
Trend entwickelt. Geraucht werden dabei haufig Fruchttabake oder
Dampfsteine, die es in unterschiedlichen fruchtig-siifen Geschmacks-
richtungen gibt. Dies macht Shisha-Rauchen auch fiir Nichtrau-
cherlnnen interessant. Da der Rauch durch Wasser gekihlt wird,
denken sich viele Konsumentinnen, dass die Schadstoffe gefiltert
werden, was jedoch nicht stimmt. Auch enthalt der Rauch das silich-

tig machende Nikotin.

Unterschiede beim Rauchen von Wasserpfeife und Zigarette
Durch die Verbrennung von Kohle zur Erhitzung des Wasserpfei-
fentabaks werden beim Wasserpfeiferauchen gréfere Mengen
giftiges Kohlenmonoxidgas eingeatmet als beim Rauchen einer Zi-
garette. Da Wasserpfeifen langer geraucht werden als Zigaretten,
wird mehr Rauch inhaliert. Dieser Rauch wird zudem durch Wasser

gekiihlt und kann so tiefer eingeatmet werden.

Die Filterwirkung des Wassers ist gering, Schadstoffe im Rauch (wie
z.B. Teer, Blei, Arsen, Kohlenmonoxid usw.) werden also bei beiden
Produkten in den Koérper aufgenommen. Das siichtig machende
Nikotin ist genauso in beiden enthalten. Im Gegensatz zur Wasser-
pfeife kdnnen Zigaretten bei vielen Gelegenheiten ohne grofen
Aufwand konsumiert werden, was wiederum die Dosis der eingeat-
meten Giftstoffe erhoht. Zigaretten und Wasserpfeife sind also so
betrachtet ungefahr gleich schadlich.

Das Rauchen von Wasserpfeifen mit Tabak fallt unter die Bestim-
mungen des Vorarlberger Jugendschutzes und ist somit fiir Kon-

sumentinnen unter 18 Jahren verboten.







E-ZIGARETTE

Die elektronische Zigarette enthalt Nikotin und imitiert so ech-
te Zigaretten. Sie besteht aus einem Akku, einer Verdampfer-
einheit und einer Kartusche mit der zu verdampfenden Flissig-
keit (Liquid), die Nikotin enthalt. Es ist hdufig nicht klar, was in
den Liquids genau enthalten ist. Weil keine Verbrennung von
Tabak, sondern nur eine Verdampfung von Flissigkeit stattfin-
det, wird sie oft als weniger schadliche Alternative zu klassi-

schen Zigaretten prasentiert.

Das Produkt eignet sich nicht wirklich fiir den Rauchstopp.
Meist kommt es zu einer Suchtverlagerung von der Zigarette
hin zur E-Zigarette. Die Handhabung, Wirkung und das Ritual
der beiden Produkte sind einfach zu dhnlich, um den Sucht-

kreislauf zu durchbrechen.

Mundstiick
Verdampfer

Schalter (manuell)

Batterie (Akku)

Gefap mit
Fliissigkeit

Docht

Luftdurchldssiger Heizwendel
Dammstoff




E-SHISHA

Bunt gestaltet, mit Beleuchtung, grofen Dampfwolken und in
fruchtig-stiifen Geschmacksrichtungen, spricht sie gerade Kin-

der und Jugendliche an.

Das Funktionsprinzip ist gleich wie jenes der E-Zigarette: Uber
ein batteriebetriebenes Heizmodul wird eine aromatisierte
Flussigkeit (Liquid) erhitzt und verdampft. Das dabei entste-
hende Aerosol wird inhaliert. Neben Glycerin und Wasser zahlt
Propandiol zum Hauptbestandteil der Liquids. Propandiol
kann Reizungen der Augen und des Rachens ausldsen. Die in
E-Shishas enthaltenen Liquids sollten eigentlich kein Nikotin
enthalten, dennoch wurde Nikotin auch in manchen , nikotin-
freien" Liquids entdeckt. Nicht vergessen sollte man, dass Kin-
der und Jugendliche mit der E-Shisha das Rauchen liben und
ein spaterer Griff zur Zigarette dadurch wahrscheinlicher wird.
Darum sind laut Jugendgesetz solche Produkte, die das Rau-

chen nachahmen, erst ab 18 Jahren erlaubt.




SNUS

Snus stammt aus dem skandinavischen Raum und ist mit Sal-
zen versetzter Tabak. Dieser wird in kleinen S&ckchen ver-
packt unter die Ober- oder Unterlippe geschoben. Das im Ta-
bak enthaltene Nikotin gelangt Uber die Schleimhdute sofort
ins Blut. So gibt ein Sackchen Snus die gleiche Menge Nikotin
wie mehrere Zigaretten ab. Snus ist also eine ,,Nikotinbombe*,
die ziemlich rasch zu einer kérperlichen Abhangigkeit fihren
kann. Jugendliche, die Snus konsumieren, zeigen sogar star-
kere Abhangigkeits- und Entzugssymptome als Raucher. Es ist

entsprechend schwierig, den Konsum wieder zu beenden.

Bei Snus-Konsumentinnen halt sich standhaft das Gericht,
Nikotin sei einerseits leistungssteigernd und andererseits sol-
le es zu keiner Schadigung der Kondition kommen, da man ja
nicht rauche. Tatsdchlich bekommen Konsumentinnen einen
Nikotinkick, den manche als positiv empfinden. Auch wenn
beim Konsum von Snus keine Verbrennung stattfindet, konnen
das Zahnfleisch, die Halsschleimhaut und der Kehlkopf gescha-
digt werden, auBerdem wird das Krebsrisiko erhdht.

Grundsatzlich sind die Einfuhr fiir den Eigengebrauch sowie
der Konsum von Snus in Osterreich straffrei. Da es sich
bei Snus aber um ein Tabakprodukt handelt, gelten
hier die gleichen Regelungen aus dem Vorarlber-
ger Jugendgesetz wie auch fir das Rauchen von
Zigaretten: Der Konsum ist erst ab 18 Jahren er-
laubt. Der Verkauf von Snus ist in Osterreich nicht
erlaubt.




SCHNUPFTABAK

Schnupftabak wird bereits seit dem 17. Jahrhundert in Europa
konsumiert. Schnupftabak ist in der Regel ein fein gemahlenes
Pulver aus mehreren Tabaksorten und Zusatzen. Es gibt ihn in
zahlreichen Geschmacksrichtungen, wie Menthol, Eukalyptus
oder in fruchtigen Sorten wie Apfel, Erdbeere oder Orange.

Verkauft wird Schnupftabak meistens in kleinen Do-
sen, Flaschen oder Plastikboxen. Uber die Nase
werden kleine Mengen des Tabaks konsumiert,
wodurch die Wirkstoffe und natdrlich auch die

Schadstoffe des Tabaks zu den Schleimhduten
des Korpers gelangen. ~

Bei mittel- und ldngerfristigem Konsum kann es zu chro-
nischen Nasenschleimhautentziindungen kommen. In klassi-
schen Schnupftabaken ist Nikotin enthalten. Bei einer Anwen-
dung wird in etwa gleich viel Nikotin aufgenommen, wie beim
Rauchen einer Zigarette. Schnupftabak hat also ein hohes
Suchtpotential. Davon ausgenommen sind die weif3en Schnupf-
tabake. Sie bestehen in der Regel aus Menthol und Glucose und
kommen ohne Tabak und Nikotin aus.

Schnupftabak ist ein Tabakerzeugnis und in Vorarlberg erst ab
18 Jahren erlaubt.
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UBER DAS RAUCHEN REDEN

Eltern sind wichtige Bezugspersonen und geben Orientierungs-
hilfe. Sie dienen als Vorbilder und sind ebenso wichtige Ge-
sprachspartner. Je nach Alter ergeben sich unterschiedliche
Gelegenheiten fir ein Gesprdch. Hier eine klare ablehnende
Haltung gegeniiber dem Rauchen zu vertreten, ist in jedem Al-
ter wichtig. Dies hat grofen Einfluss auf das Rauchverhalten der
Kinder.

Tipp!

Sagen Sie deutlich, dass Sie nicht wollen, dass Ihr Kind raucht.
Erkldren Sie die Griinde daflr (Gesundheit, Abhangigkeit, Geld,
Aussehen, ...). Grundhaltung: ,Ich wiinsche mir, dass es dir gut
geht und du gesund bleibst - deshalb mdchte ich, dass du nicht
rauchst!”

Mdégliche Diskussionsthemen mit Jugendlichen sind:

+ Wie erleben sie das Rauchen bei Anderen?

+ Wie wirkt sich Abhangigkeit aus?

+ Rauchen ist teuer: Was konnte man sich
stattdessen alles leisten?

+ Wie riecht Rauch?

+ Wie wirkt sich das Rauchen auf das Aussehen
oder die Kondition aus?




|

... mit 6- bis 12-Jahrigen: ,,Ich fange sicher nie mit dem Rauchen an
Kleine Kinder nehmen die Zigarette so wahr wie sie ist: Sie stinkt und
ist schadlich. Im Gesprach mit den Kindern macht es Sinn, sie in die-
ser kritischen Haltung zu bestérken. Wenn Kinder nach den gesund-
heitlichen Folgen des Rauchens fragen, sollten Sie aber zu drastische
Aussagen und Bilder vermeiden. Dies kann zu starken Angsten fiihren,
z.B. dass der rauchende Papa oder die rauchende Mama bald krank
wird oder sterben muss. Sprechen Sie tiber Themen wie Geruch, Hu-
sten, Ausdauer oder Abhangigkeit und klammern Sie die méglichen
tédlichen Folgen aus.

... mit 12- bis 15-Jahrigen: ,,Warum raucht man eigentlich?"

In diesem Alter werden die Gesprdche schwieriger: Die Jugendlichen
beginnen sich von ihren Eltern abzugrenzen, machen auch manchmal
das Gegenteil dessen, was die Eltern von ihnen verlangen. Wenn man
bei dieser Altersgruppe zu vehement gegen das Rauchen auftritt, kann
das also im unginstigsten Fall sogar den Griff zur Zigarette férdern.
Wissenschaftliche Argumente stof3en auf wenig Verstandnis. Wesent-
lich effektiver ist es, tber die Motive und Hintergriinde des Rauchens
mit den Jugendlichen zu reden.

... mit Uber 15-Jahrigen:

»Reden wir dariber, entscheiden musst du selbst"

In diesem Alter sind Jugendliche wieder offener fir Argumente ge-
gen das Rauchen. Ab dem 18. Lebensjahr ist das Rauchen gesetzlich
erlaubt, daher kdnnen Jugendliche selbst die Entscheidung treffen, ob
sie rauchen oder nicht. Sprechen Sie z.B. (iber die Vor- und Nachteile
des Rauchens oder Uber die Motive, warum Menschen rauchen und

wer davon profitiert.

Weitere Informationen
fur Jugendliche bietet
die Seite:

www.feel-ok.at



MEIN KIND RAUCHT, WAS TUN?

Die Wirksamkeit von Verboten

Der erste Gedanke wére vielleicht, das Rauchen zu verbieten.
Zu Hause ist das eventuell machbar, auper Haus ist dieses Ver-
bot jedoch nur schwer zu kontrollieren. Ubertriebene Kontrolle
schadigt aupferdem das Vertrauen zwischen Eltern und Kind.
Wesentlich besser ware es, wenn die Jugendlichen selbst zur
Einsicht kommen, dass es besser wadre, nicht zu rauchen. Die
Gesprachstipps auf den Seiten 14 und 15 kdnnen dabei helfen.

Treffen Sie Vereinbarungen

Anstelle von Strafen kann eine Vereinbarung getroffen werden,
die das Nichtrauchen belohnt. Ziel dabei sollte das Nichtrau-
chen sein. Ist das nicht mdglich, sollten zumindest bestimmte
Raucherregelungen durchgesetzt werden (z.B. zu Hause nicht
zu rauchen). Der Inhalt der Vereinbarung ist Ihnen Uberlassen,
sollte aber auch mit Threm Kind besprochen werden. Wichtig
sind ein klares Ziel, ein bestimmter Zeitraum und eine konkrete
Belohnung. Manchmal macht es auch Sinn, kleinere Beloh-

nungen in kirzeren Abstanden anzuwenden.

Arger ist ein schlechter Ratgeber

Vielleicht reagieren Sie mit Wut und Arger, wenn Sie erfahren,
dass Ihr Kind raucht. Handeln Sie nicht vorschnell, sondern su-
chen Sie in einer ruhigen Minute das Gesprdch mit Ihrem Kind.




Einige Tipps, fur solche Gesprache:

+ Respektieren Sie die Meinung Ihres Kindes.

« Stellen Sie lhre eigene Meinung klar dar.

+ Reden Sie altersgerecht mit Ihrem Kind.

+ Fakten sind besser als Beschuldigungen.

+ Drohen Sie keine unrealistischen Strafen an.

« Lassen Sie Ihr Kind an der Erstellung der Vereinbarungen
teilhaben.

Wie rede ich mit meinem Kind, wenn ich selbst rauche?
Manche Eltern meinen, sie kdnnen nichts gegen das Rauchen
bei Jugendlichen tun, weil sie selbst rauchen. Sie sollten des-
halb aber keinesfalls diesem Thema aus dem Weg gehen.
Rauchende Eltern sind Vorbilder und werden auch als solche
von den Kindern wahrgenommen. Ihr Kind wird Sie relativ

schnell mit Threm eigenen Rauchverhalten konfrontieren.

In solchen Gesprdchen sollten Sie Folgendes beachten:

» Vertreten Sie eine ablehnende Haltung gegenliber dem
Rauchen. Versuchen Sie dabei offen und sachlich zu sein.

+ Reden Sie Uber Ihre eigenen Erfahrungen
(die erste Zigarette, Grinde dafiir, Aufhérwiinsche etc.).

+ Reden Sie offen und ehrlich iiber das Thema, auch wenn
Sie eventuell eigene Schwdachen zugeben mussen.

« Haben sich Ihre Erwartungen an die Zigarette erflillt (Dazu-
zugehdren, cool und lassig zu sein etc.)?

Hatte dies auch auf eine andere Art funktioniert?

17



HAUFIGE FRAGEN VON ELTERN

Was ist der beste Weg, mein Kind vom Rauchen abzuhalten?
Die hundertprozentig erfolgreiche Methode gibt es leider nicht.
Attraktive Belohnungen firs Nichtrauchen wirken aber besser
als drastische Strafen firs Rauchen. Oft bewdhrt hat sich das
Versprechen, Jugendlichen den Fihrerschein zu finanzieren,
wenn sie bis dahin nicht rauchen. Auch in Unternehmen gibt es

schon ahnliche Modelle fiir die Férderung des Nichtrauchens.

Vermitteln Sie Ihrem Kind, dass Sie nicht wollen, dass es raucht.
Bleiben Sie bei dieser Haltung, denn wer bis zum 19. Lebensjahr

noch nicht angefangen hat, wird mit hoher Wahrscheinlichkeit

gar nicht mehr anfangen zu rauchen!




Wie Uberprife ich bei meinem Kind die Einhaltung solcher
Vereinbarungen?

Seien Sie zurilickhaltend, denn zu viel Kontrolle kann das gute
Verhaltnis zu Ihrem Kind belasten. Dennoch sind nach Rauch
riechende Kleidungsstiicke ein Anlass fiir ein Gesprach, ohne
allerdings gleich zu unterstellen, dass Ihr Kind selbst geraucht
hat.

Ich kann ohnehin nicht verhindern, dass mein Kind raucht!
Das stimmt mdglicherweise sogar, aber Sie sollten das Rauchen
keinesfalls fordern, indem Sie z.B. Ihre Bankomatkarte fiir den
Zigarettenautomat zur Verfligung stellen. Weiters haben Sie
immer die M&glichkeit, zumindest das Rauchverhalten im Haus

oder in der Wohnung zu verbieten bzw. zu reglementieren.

Soll ich meinem Kind abschreckende Bilder und Filme
zeigen, um es vom Rauchen abzuhalten?

Nein. Kleine Kinder werden damit verdngstigt. Bei Jugend-
lichen lautet die Devise ahnlich wie bei den Erwachsenen: ,Mir
wird das schon nicht passieren”.

Wie ist es, wenn ich selber rauche?

Natdrlich ist es schwieriger, glaubwirdig gegen das Rauchen
von Kindern und Jugendlichen aufzutreten. Dennoch haben Sie
Einfluss, indem Sie eine ablehnende Haltung vermitteln, lhren
Umgang mit dem Rauchen zum Thema machen und auch lhr
Rauchverhalten Uberdenken. Je ungemditlicher, je aufwan-
diger, je weniger ,,normal” das Rauchen ist, desto weniger inte-
ressant ist es auch fir Ihr Kind.




WAS SAGT DAS JUGENDGESETZ?

Das Vorarlberger Kinder- und Jugendgesetz besagt, dass un-
ter 18-Jahrige keine Tabakerzeugnisse und verwandte Erzeug-
nisse erwerben, besitzen oder konsumieren diirfen. Das trifft
auf Zigaretten, Snus, Schnupftabak, Wasserpfeifentabak aber

auch auf E-Zigaretten und E-Shishas zu.

Wenn Jugendliche diese Bestimmungen nicht einhalten und
die Polizei das bei einer Kontrolle feststellt, gibt es in der Re-
gel eine Anzeige bei der Bezirkshauptmannschaft (BH). Diese
hat dann verschiedene Md&glichkeiten zu entscheiden, welche
weiteren Konsequenzen folgen, z.B. ein Informations- und Be-
ratungsgesprdch, Leistungen fiir das Gemeinwohl oder eine
Geldstrafe.

Auch Erwachsene sind in der Pflicht: Diese Produkte dirfen
ndamlich nicht Kindern und Jugendlichen angeboten, verkauft,

weitergegeben oder iiberlassen werden.




RAUCHFREI APP, TELEFON & WEBSITE

Der Rauchstopp ist die wirksamste Strategie
zur Steigerung der Lebenserwartung, zur
Reduktion von Erkrankungen und zur Stei-
gerung der Lebensqualitdt. Die kostenlose
Rauchfrei-App bietet individuelle Begleitung.

Die App unterstitzt bei ...

» der Veranderung des Rauchverhaltens.

» der Umsetzung des Rauchstopps.

» der Aufrechterhaltung der Rauchfreiheit.

» Download: www.rauchfreiapp.at

Rauchfrei.at - Die Website des Rauchfrei Telefons

» Das Rauchfrei Telefon ist die kostenlose telefonische Be-
ratungsstelle in Osterreich rund um das Thema Rauchen,
rauchfrei werden und rauchfrei bleiben: 0800 810 013

» Und es gibt auch eine informative Homepage mit Infos,
Selbsttests und hilfreichen Tipps zum Thema Nichtrauchen:

www.rauchfrei.at
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ANGEBOTE FUR JUGENDLICHE

fopi-pit.at

Klick rein, finds raus.

Unter dem Namen ,Niko-Teen" bietet die SUPRO vielfaltige
Angebote flr junge Menschen in Schulen, Betrieben, Vereinen
und der Offenen Jugendarbeit an: www.supro.at

« www.feel-ok.at -~ Genuf3 & Sucht - Rauchen
Antworten auf hdufig gestellte Fragen von Jugendlichen.

« 2-stindiger Mitmach-Parcours fir Jugendliche:
Hintergrundinfos zu den Themen Tabak und Rauchen kénnen
an sechs interaktiven Stationen entdeckt werden.

« 3-stiindiger Reflexionsworkshop fiir Jugendliche:

Die Jugendlichen reflektieren ihre eigenen Erfahrungen. Die
Motive und Griinde, warum Menschen rauchen, werden hin-
terfragt und individuelle Fragen beantwortet.

+ ,Free your Mind"-Gruppenkurs:

Ein speziell fir Jugendliche entwickelter Gruppenkurs zur

Tabakreduktion oder -entw6hnung.




ANGEBOTE FUR ERWACHSENE

» Fortbildungen fir Bezugspersonen: IM
Menschen, die mit Jugendlichen arbeiten,

werden befahigt, unterschiedliche

Aspekte des Themas mit Jugendlichen
Die neue
Lust auf

Freiheit

ZuU besprechen.

« Vortrdge fir Eltern:
Bieten Fakten zum Thema Nikotin, pddago-
gische Tipps und Infos Uber Hilfsangebote.

+ Das IMPULS-Magazin:
Liefert viel Lesestoff und Hintergrund- [

wissen, das helfen kann tber das Thema L

Rauchen zu reden.
Download:

www.supro.at - Downloads - IMPULS: Magazine

RAUCHSTOPP FUR ERWACHSENE

Gemeinsam mit der VGKK bietet die Stiftung Maria Ebene
Unterstitzung beim Rauchstopp.
« Vorarlberger Gebietskrankenkasse
T 050 84 55-1655, nichtrauchen@vgkk.at
* Krankenhaus Maria Ebene
T 05522 / 72746-1410, sekretariat@®mariaebene.at

www.rauchfrei.mariaebene.at
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