Kapitel 09.02 Zigaretten und die Nikotinsucht

Die Werbung der Tabakindustrie richtet sich gerne an Jugendliche,
da diese durch das Image des coolen Rauchers leicht beeinflussbar sind!
Sind sie erst einmal abhangig, kaufen Sie ein Leben lang Zigaretten.

Lesenswertes zum Nikotin bei Wikipedia: Nikotin sowie Nikotinsucht
sowie: http://www.staff.uni-marburg.de/~semihirn/psychpharm/Nikotin.htm


http://www.staff.uni-marburg.de/~semihirn/psychpharm/Nikotin.htm
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Kapitel 09.02 Zigaretten und die Nikotinsucht

Gefihrdet Rauchen die Gesundheit?

Auf Zigarettenpackungen stehen Hinweise der Regierung wie ,Rauchen gefahrdet die gseundheit,
Rauchen ist todlich, Rauchen kann Krebs verursachen.” Diese Hinweise sollen Menschen vom
Rauchen abhalten.

Dem Staat wird dennoch vorgehalten, dass er an den Zigaretten kraftig mitverdient - und zwar in
Form von Tabaksteuer. Die Einnahmen durch Tabaksteuer liegen fir die Bundesrepubilk jahrlich bei
ca. 10 Mrd. Euro.

Aber wozu wird diese Geld eigentlich eingenommen. Schaut man genauer hin, sieht man, dass der
Staat, also die Burger (und zwar alle!) dabei ein Minusgeschaft machen:

Die Kosten der Krankenkassen fur nikotinverursachte Krankheiten liegt hingegen bei ca. 20 Mrd.
Euro!

Analyse von Zigarettenwerbung:
Schau Dir Zigarettenwerbung an und beantworte dann die folgenden Fragen:
1. Mit welcher Stimmung wird geworben / Wie ist der Mensch auf dem Bild?
- ausgelassene oder entspannte Atmosphare. Immer ,tolle“ Momente
- Zigarette ist ein Symbol fur Freiheit und Selbststandigkeit
2. 24% aller Jugendlichen zwischen 14 und 19 Jahren rauchen!
Warum wird da Uberhaupt Werbung fir Zigarette gemacht?
3. Welcher Texte sind auf Zigarettenpackungen zu finden?
EU-Minister warnen: Rauchen gefahrdet die Gesundheit, Rauchen ist tédlich, Rauchen
gefahrdet die Menschen in ihrer Umgebung usw.
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Mehr als hunderttausend Tote durch legale Drogen

Die Tabaksteuer ist in den letzten Jahren mehrfach angehoben wurden. Dadurch haben sich
Zigaretten erheblich verteuert.

Ursache sind zum einen steigende Kosten im Gesundheitswesen, zum anderen der Wille der Politik
das Rauchen zu begrenzen und so die Blrger zu einem geslinderen Leben zu bewegen.

Pro Tag sterben im Schnitt 300 Personen durch die Folgen des Rauchens!

Den Krankenkassen entstehen zusatzliche Kosten durch Operationen, Krebserkrankungen,
Therapien und so weiter von jahrlich mindestens 20 Milliarden Euro. Dieser Betrag wird durch die
Tabaksteuer allerdings nicht erwirtschaftet (nur ca. 50% davon!).

Impulse zum Nachdenken:
+ Die meisten alteren Raucher sagen, dass sie im Alter zwischen 14 und 17 Jahren angefangen
haben zu rauchen und es seit dem nicht geschafft haben, davon loszukommen.
+  Nur 0,5% aller Raucher haben nach dem 20. Lebensjahr damit begonnen.
Welche Ursachen vermutest Du hat das wohl?

06.05.2012



Kapitel 09.02 Zigaretten und die Nikotinsucht

Analyse der Inhaltsstoffe einer Zigarette

Was ist eigentlich an einer Zigarette so gefahrlich? Eine einfache Analyse der Inhaltsstoffe kann auch
in der Schule durchgefiihrt werden:

V1: Der Rauch einer Zigarette wird mit einer Vakuumpumpe durch Kochsalz gesogen.
V2: Das Kochsalz wird anschlieltend in Wasser aufgelost.

::ﬁ |} Vakuumpumpe
—>

Watte Kochsalz Watte

B: S:
Braunfarbung des Salzes Nikotin und Teer verfarben das Salz
Tribung der Lésung Das giftige Gas Kohlenmonooxid ist entstanden

Film, der auf dem Wasser schwimmt | der Teer 16st sich nicht auf

O er schwimmt als Film auf der Wasseroberflache

Ubler Geruch Teer enthalt mehr als 800 verschieden chemische

Verbindungen (ca. 600 davon sind krebserregend).

Wofiir wird Teer eigentlich sonst bendétigt?

1. Dichtungsmittel zum Beispiel beim Dachdecken
2. Befestigungsmittel im Stral3enbau.

Was passiert beim Einatmen des Rauches?
Teer gelangt mit dem Rauch Uber den Rachen in die Luftréhre bis in die Lungenblaschen.
Dort lagert er sich (mit seinen 600 krebserregenden Inhaltsstoffen) dauerhaft ab.

O

0
O
O

Ood

Bronchien und Lungenblaschen verstopfen

Der Austausch von Sauerstoff und Kohlenstoffdioxid wird behindert

Der Raucher hat Schwierigkeiten beim Atmen, sportliche Betatigungen fallen ihm schwer.

Das Immunsystem versucht mit weif3en Blutkdrperchen (Fresszellen, Makrophagen) den Teer zu
bekdmpfen. Aufgrund der Feste des Teers und seiner wasserunldslichkeit gelingt dies nur
teilweise.

abgestorbene weille Blutkérperchen bilden Eiter und Schleim O weitere Atemnot

Husten ist nach einigen Jahren des Rauchens die Folge, da so ein Teil des Schleims abgehustet
wird. Meist wird er dann ausgespuckt und in den Magen geschluckt. So gelangen krebserregende
Teerstoffe in den Magen - Darm - Trakt und von dort verteilen sie sich im ganzen Korper.

da das Immunsystem standig in der Lunge am arbeiten ist, steht fiir andere Krankheiten weniger
Abwehrkraft des Korpers zur Verfugung (Vergleich: Die Feuerwehr musste zwei Brande
gleichzeitig 16schen)

Raucher erkranken schneller

Fasst man alles zusammen: Rauchen gefahrdet massiv die Gesundheit!
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Beispielrechnung: Wieviel Teer nimmt ein Raucher auf?
Ein durchschnitlicher Raucher bendtigt 15 Zigaretten/Tag
Eine Zigarette enthalt ca. 20 mg Teer/Zigarette

O 15Zigaretten/Tag - 20mg = 0,3g Teer/ Tag
O 0,3g Teer - 364 Tage = 109g/ Jahr (das entspricht einer vollen Kaffeetasse Teer!)
O mehr als 1 kg Teer gelangen bei einem Raucher in 10 Jahren in der Lunge!

Rauchen schadigt die Atemwege und senkt die Leistungsfahigkeit herab. Rauchen schwacht
das Immunsystem und dadurch erkranken Raucher ofter als Nichtraucher. Rauch verursacht
todliche Herz- und Kreislauferkrankungen sowie Krebserkrankungen. Rauchen ist eine Sucht.

Wirkung von Teer:

Teer

v

Lunge
verklebt mit Giftstoffen

v

Lungenkrebs
Risiko 25 x hoher:
(bei 15 Zig/ Tag)
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Rauchen Mitter in der Schwangerschaft, so gelangt Nikotin in den Blutkreislauf des Fetus und richtet
dort bleibende Schaden an. Der kindliche Korper verfugt nicht Uber genigend Abwehrmaflinamne, um

Wirkungen des Rauchens bei werdenden Eltern auf das Ungeborene

mit solch hohen Konzentrationen an Nikotin umgehen zu kénnen.

Rauchen die Vater wahrend der Schwangerschaft, so nehmen die Mutter die Giftstoffe auf und so

gelangen sie anschlieRend ebenfalls zum Kind.

Mogliche Konsequenzen fiir den Fetus:

Fehl-, Frih- oder Totgeburt

der plétzliche Kindestot ist bei rauchenden Mittern um bis zu sieben Mal haufiger
Schadigung des kindlichen Erbguts

Krebs im Kindesalter

Leukamierisiko bei Kindern 50mal héher!

ADHD-Risiko (Konzentrationsschwache & Hyperaktivitdtssyndom) ist dreimal héher
vermindertes Geburtsgewicht (statistisch ca. 200g)

Mittelohrentziindungen

Atemwegserkrankungen

deutlich erhdhtes Allergie- und Asthmarisiko

IQ und Lernfahigkeit sind geringer

Folgen fiir die Mutter:

geringere Fruchtbarkeit
Raucherbeine (60% hdéheres Risiko!)
Schadigung des mitterlichen Erbguts

Nach der Geburt: passiverauchende Kinder sind 3-4mal haufiger erkaltet!

Lightzigaretten

haben engere Filterporen, so dass weniger Rauch durchkommt. Chemische Messungen
zeigen also weniger Nikotin. Raucher nimmt dennoch viel Nikotin auf, da er einfach starker
zieht!

Lightraucher rauchen mehr Zigaretten/ Tag als Normalraucher.

Lightzigaretten haben zum Ausgleich starkere Tabaksorten, welche zum Teil mehr Teer
freisetzten
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Ein paar Zahlen

1950 wurden in Deutschland pro Birger im Jahr 500 Zigaretten geraucht. Im Jahr 2000 waren
es mehr als 2000!

Weltweit werden pro Jahr ca. 5,5 Billionen Zigaretten geraucht.

Das entspricht weltweit ca. 1 Menschen / 10s der durch Zigaretten stirbt!

Jahrlich sterben weltweit ca. 4 Millionen Menschen am Rauchen

Weltweit sterben also ein sechstel aller Menschen zu frih durch den Gebrauch von Zigaretten!
Pro Jahr werden ca. 15 Milliarden Euro fur Tabak ausgegeben

Der Staat verdient pro Jahr um die 15 Milliarden Euro an Tabaksteuer

Die Kosten, die Raucher pro Jahr den Krankenkassen zufligen liegen bei ca. 12 Mrd. Euro

Es sind nur drei grol3e Tabakkonzerne, welche zusammen rund 80% Marktanteil haben.

Die Dosis an Nikotin ist so optimiert, dass Raucher das Maximum an Zigaretten pro Tag
rauchen. Weniger oder mehr Nikotin in Zigaretten hatte einen geringeren Konsum zu Folge
Weltweit fangen jeden Tag fangen 6000 Jugendlich mit dem Rauchen an.

Nur 0,5% aller Raucher haben nach dem 20. Lebensjahr damit begonnen.

60mg Nikotin sind flir einen Erwachsenen todlich. Soviel Nikotin ist in ca. 1 Packung
Zigaretten oder einer Zigarre enthalten. Man konnte trotzdem mehrere Zigaretten
nacheinander rauchen, da die Abbaurate von Nikotin schnell ist und ein Teil davon auch beim
Rauchen verbrennt.

Fragen zur Auswertung:

1.

RN

NS

Wie viel bezahlt ein Raucher im Jahr, wenn er am Tag 1 Schachtel raucht (bedenke, es gibt
Raucher die bis zu 4 Schachteln taglich konsumieren!)

Wie entstehen dem Staat Kosten durch das Rauchen seiner Blrger?

Was denkst Du, warum Tabak nicht verboten wird?

Welche Grunde kdnnen einen Menschen dazu bringen mit dem Rauchen aufzuhéren?

90% aller ehemaligen Raucher beginnen innerhalb eines Jahres wieder zu Rauchen. Was
verrat uns das Uber die Starke der Nikotinsucht?

Warum beginnen 95% aller Raucher in der Zeit von 12-18 Jahren mit ihrer Sucht?

Aus Untersuchungen weily man, dass an Gymnasien die wenigsten jugendlichen Raucher
sind, wo hingegen an Hauptschule nahezu 90% aller Jugendlichen rauchen. Welche Schlisse
liegen nahe? Welche erst auf den zweiten Blick?

Wie kénnte man mit dem Rauchen aufhéren?
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Nikotin macht siichtig und krank

Kennst Du eigentlich Nikotinpflaster? Wozu dienen Sie? Wie funktionieren Sie?
O Linderung der Entzugserscheinung

Nikotin (genau wie Koffein) verengt die BlutgefaRe!

Folgen fiir den Koérper:
Nach dem Rauchen steigt der Puls in 30 min. um 20-30 Schlage, die Hauttemperatur an den Handen
fallt um 6°C, Konzentrationsschwache. Langfristig ist ein GefaRverschluss moglich

Nikotin ist ein Nervengift (~60mg sind bereits tddlich), welches den Pulsschlag beschleunigt, den
Blutdruck erhéht und die Hauttemperatur absenkt

Die Halbwertszeit von Nikotin liegt bei ca. 30 min. Ein Raucher ist also nach einer Nacht in der er

nicht geraucht hatte Nikotinfrei und korperlich kaum noch abhangig.
Trotzdem fallt vielen Rauchern das Aufhéren unendlich schwer. Warum wohl?
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Folgen des Nikotingenuss
Nikotin
CO, bindet statt O, +
an Hamoglobin!
=> -20% schlechtere L
Versorgung mit O, < unge
Leber zur Entgiftung , verengqa | Blutdruck & Puls steigt BlutgefiRe
Abbau in 2h T RS (_zéhetr f (+20 Schlzage/ min) > altern schneller
iderstan

O Nachts ist jeder
Raucher nikotinfrei

schlechte Durchblutung
(Temp. Finger - 6°C)

Herzfrequenz steigt

v

—»

v

Nervensystem
(produziert mehr ACh)

Gehirn
(Ermudung)

£ Hirnschlag &

Herzinfarkt £
Risiko 15 x hoher:
(bei 25 Zig/ Tag)

v

v

i

Magenschleimhaut
(Gastrinprod. steigt)

Nebennierenmark
(wird angeregt)

Ablagerungen
(verstopfen Blutgefalie)

v

v

T

Magensauremenge
steigt

Adrenalin/ Noradrenalin
Produktion steigt

Fettsaure & Cholesterin
Produktion steigt

v

v

£ Magengeschwiire £
Risiko: doppelte
Sterberate

Dauerstresssituation
(O Glycogenabbau [
weniger Hunger)

Zusammen mit der Antibabypille (welche auch gefaldverengend ist!) ist Nikotin besonders gefahrlich,
da sich die beiden gefallverengenden Effekte addieren!
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-Rauchen - ein giftiger Genuss*“

»ES liegt ... im Rauchen eine arge Unhdflichkeit, eine impertinente Ungeselligkeit. Die Raucher
verpesten die Luft weit und breit und ersticken jeden honetten Menschen, der nicht zu seiner
Verteidigung zu rauchen vermag.“ (Goethe)

,Je mehr man dartiber liest, wie schédlich das Rauchen ist, umso eher hért man auf zu lesen.“
(Winston Churchill)

Der Rauch stort massiv das Lungen-Sauremilieu (sonst pH = 1,5, bei Rauchern viel weniger
sauer!) und begiinstigt somit durch Wegfall des Saureschutzes die Ansiedlung von
Krankheitserregern.

Wirkung des Nikotins
- erhéht Puls und Blutdruck (20-30 Schlage pro Minute)
- verengt Gefalle
- erweitert die Herzkranzgefalie
- beeinflusst Nervensystem
- Gefallverdickungen
todliche Nikotin-Dosis: 0,8 mg/kg (60 mg/75 kg)
Beachte: in einer Zigarette sind ca. 10mg Nikotin enthalten.

Wirkung von CO
Konkurriert mit O, um Bindungsstelle im Blut
O Raucher: V = 35 ml mit 10 Zigen = 15 ml CO fir Lunge

Industriegebiet: 2% CO im Blut gebunden
Raucher: 4% CO im Blut
Lungenraucher: 7-8% CO im Blut

—
D
D
2]

020 mg/Zigarette (trotz Filter)

O Raucher 14 Zigaretten/Tag mit 22 mg Teer/Zigarette
— 1 kg Teerin 10 Jahren in der Lunge

- verklebt Flimmerharchen

- Festsetzungen in der Lunge

- Blahlunge

Filterwirkung
- fir Gase durchlassig

- nur ein bestimmter %-Satz wird zuriickgehalten
- kein gesundheitlicher Schutz

Versuche
- Rauch in Papiertaschentuch blasen
1 x mit Lungenzug
1 x ohne
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Zigaretten schadigen - Schwere Folgen fiir die Gesundheit!

Beim Rauchen einer Zigarette entstehen ca. zwei Liter Rauch. Der Rauch enthalt Nikotin,
Kohlenmonoxid, Teer noch ca. 1500 weitere chemische Verbindungen, die zum grof3en Teil erst
durch die Verbrennung entstehen. Von diesen 1500 Stoffen sind fast ale giftig und ca. 800 in
klinischen Tests als krebserregend nachgewiesen.

Das Nikotin verursacht Schaden am Gefallsystem und fuhrt spater zu Verengung der Blutgefale und
einer beginnenden Verkalkung.

Der Rauch den ein Passivraucher aufnimmt, ist ebenfalls giftig. In Teilen sogar giftiger, da er
besonders viel schlecht oxidierte Verbindungen enthalt.

Rauchen ist somit verantwortlich fir

80% - 90% der chronischen Atemwegserkrankung,
85% - 90% der Lungentumoren => Lungenkrebs
33% aller Herzkrankheiten

Als Folge sterben im Schnitt 90 000 — 100 000 Menschen jedes Jahr an den Folgen des Rauchens!
Im Vergleich: durch Verkehrsunfalle sterben jahrlich 11.000 Menschen.

Zehn Griinde, warum sie das Rauchen aufhéren sollten

. Rauchen flhrt zu Krebs.

. Rauchen macht herzkrank.

Rauchen macht invalide.

Rauchen macht impotent.

Rauchen verandert das Erbgut.

Rauchen nimmt die Puste.

Rauchen verbraucht Energie.

. Rachen verkurzt die Lebenserwartung.

10. Rauchen gefahrdet unschuldige Mitmenschen.

©CoNOR~WN =
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Werte von 1998

Milligramm Nikotin pro Zigarette

Inhaltsstoffe im Vergleich

Marke: "normal" "light"
Malborro 12,0 11,8
HB 12,3 11,9
West 11,8 10,9
Camel 12,7 11,5
Steuvesand 11,0 9,8
Lord 12,1 14,0
Nikotin im Tabak in Prozent

Marke: "normal” "light"
Malborro 1,77 2,15
HB 1,83 2,06
West 1,85 1,98
Camel 1,84 1,88
Steuvesand 1,74 1,84
Lord 1,75 2,37

Warum verwenden die Hersteller gerade bei den ,leichtesten® Zigaretten den starksten Tabak?

Aufgaben:

Nogkwh =

Nenne Inhaltsstoffe der Zigarette.
Beschreibe einen Versuch, mit dem man Inhaltsstoffe in Zigaretten nachweisen kann
Wie schadigt Rauchen die Atemwege?
Welche Folgen hat die Aufnahme von Nikotin
Welche weiteren Drogen kennst Du?
Nenne Griinde, warum so viele junge Menschen Tabak rauchen.

Was vermutest Du, warum ist es so schwer mit dem Rauchen aufzuhéren? (ca. 90% werden

innerhalb des ersten Jahres ruckfallig!)
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Antiraucherspriiche !

- Rauchen , der Duft von Freiheit und Lungenkrebs .

- Ich rauche gern, denn wer fruher stirbt ist langer tot .

- Sich in vollen Zigen vom Leben verabschieden .

- Viele Zuge sind gut, doch der Letzte ist der Beste .

- Mit Zigaretten ist dein ganzes Leben auf der Erde wie in der Holle .
- Lass das Rauchen sein, sonst schwarzt sich deine Lunge ein .

Freies Arbeiten:

Argumente

fiir das Rauchen

gegen das Rauchen

Entspannung, Beruhigung

Geselligkeit
Anregung
Kontaktmittel
Erwachsensein
Anerkennung

Verkurzung langweiliger
Situationen

Gewichtsabnahme

Kaschiert Unsicherheit

Schadlichkeit, Magen
Darm Beschwerden

Risiken

Abhangigkeit

Belastigung der Umwelt
Verfuhrung zum Rauchen
Kosten

Atemnot, gesundheitliche
Probleme (Herzinfarkt)

Fahle, diinne Haut
Gelbe Finger

Konzentrationsschwache,
da Gehirn schlechter
durchblutet wird

1. Zeichne ein Bild zum Thema: ,Die letzte Zigarette*

06.05.2012
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Basteln von Werbung gegen Drogen

Tipps:

1. Uberlege Dir, wen Du mir der Werbung ansprechen willst

2. Hat Deine Werbung eine witzige Idee? Einen Blickfang?

3. Die Umsetzung kann mit eingeklebten Bildern, Zeichnungen, Fotos und Wértern erfolgen

Fragen:
- Wie ist es zu erklaren, dass ein Kleinkind schon an einer einzigen verschluckten Zigarette
sterben kann?
- Weshalb wird so oft nach der Begrif3ung oder bei gesellschaftlichen Anlafen eine Zigarette
angeboten?
- Welche Stoffe werden beim Rauchen freigesetzt?
- Welche Wirkungen haben CO und Teer?
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Gift im Korper - wie wirkt es?

Giftstoff Folgen der Aufnahme

Nikotin

Nikotin, entdeckt von Jean Nicot, gehért zur Gruppe der Alkaloide. Es ist eine farblose,
Olige Flussigkeit, die durch Oxidation an der Luft sich schnell braun farbt. Nikotin ist ein
Nervengift (50mg sind bereits todlich). Es kommt nicht nur in der Tabakpflanze, sondern
auch vielen anderen Nachtschattengewachsen vor, die oft medizinisch wirksam oder gar
giftiger sind. (z.B. dem Stechapfel).

Nikotin blockiert die Nerven des ZNS. In kleinen Konzentrationen hat dadurch einen
beruhigenden Effekt, in héherer Dosis ist es stark giftig flir Tiere und Menschen. Nicht
verbrannt reicht die Menge von einer Packung Zigaretten locker aus, einen Menschen zu
toten! Der Nikotingehalt des Rauches einer Zigarette betrug lange Zeit etwa 1,2
Milligramm.

Nikotin macht sehr schnell abhangig. Seine Wirkung ist vielfaltig (siehe auch
Flussschema zum Nikotin). So férdert es die Ausschittung der Hormone Adrenalin,
Dopamin und auch Serotonin. Es beschleunigt so den Herzschlag, erhéht durch das
Verringern des Blutgefalidurchmessers den Blutdruck und verringert den Appetit.
Teilweise erzeugt Stress identische Symptome, so dass Nikotinkonsum in
Stresssituationen diese verstarkt. Einzig die Serotoninausschittung fuhrt zu einer
wenigen Minuten andauernden Beruhigung.

Bei Entzug koénnen flir maximal 72h Entzugserscheinungen wie Kopfschmerzen oder
Angstlichkeit auftreten. Die Abhangigkeit nach Tabakkonsum nach diesem Zeitraum ist
also v.a. psychologischer Natur.

Wirkung von Nikotin:

1. Nikotin fuhrt einer Gefallverengung (L Bluthochdruck und Nichtdurchblutung feiner
Kapillargefale z.B. in den Fingern) und zu einer Aktivierung der Thrombozyten, was
wahrscheinlich der Hauptgrund fir die vermehrten Gefalierkrankungen bei Rauchern
ist. Die Gefahr fur Infarkte steigt dadurch enorm. Die Versorgung mit Sauerstoff und
Nahrstoffen des ganzen Koérpers wird dadurch ebenfalls reduziert.

2. Nebeneffekte der Gefallverengung: nach dem Rauchen steigt der Puls in 30 min. um
20-30 Schlage/ Minute, die Hauttemperatur an den Handen fallt um 6°C,
Konzentrationsschwache. Langfristig ist ein Gefaldverschluss moglich.

3. Nikotin gehort zu den Substanzen mit dem hdchsten Suchtpotential Gberhaupt und ist
mit verantwortlich fUr die Zigarettensucht.

4. Eine krebserregende Wirkung wurde bisher (Stand 2005) nur flir Ratten sicher
bestatigt. (Im US-Fachblatt "Journal of Clinical Investigation" wurde berichtet, dass
Nikotin die Fahigkeit des Korpers blockiert, Zellen mit beschadigtem Erbmaterial zu
zerstoren, welches eine Schutzmalnahme des Koérpers vor Krebs ist.) Man sollte
daraus aber nicht schliefen, dass Rauchen nicht krebserregend ist! Alleine im Teer
sind nachgewiesenermalien hunderte carzinogener Stoffe enthalten.

5. weitere Wirkungen: die Haut wirkt schlaff und grau, Frauen kommen friher in die
Wechseljahre, Manner verlieren einen Teil ihre Potenz, Wunden und Knochenbriiche
heilen langsamer

6. Die Hormone der Antibabypille fuhren ebenfalls zu einer leichten Verengung der
BlutgefalRe. Gleiches gilt fir Koffein. Eine Kombination von nur zweien dieser Stoffe
erhdht die Gefahr von Gefalterkrankungen und resultierenden Infarkten erheblich.

Abbau von Nikotin (v.a. in der Leber)

1. HWZ nur ca. 30 min! Nach 3 Tagen ist im Korper keinerlei Nikotin mehr
nachweisbar. Nach spatestens 3 Wochen ist keine Acetycholin-UnregelmaRigkeit
an den Synapsen der Nervenzellen mehr messbar - eine kérperliche
Abhangigkeit ist somit bereits nach diesem Zeitraum langst Gberwunden.

2. die hohen Ruckfallquoten von >90% ergeben sich also eher aus psychologischen
Grunden

Nikotin wirkt vergleichbar dem Acetylcholin an Rezeptoren des Parasympaticus und an
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Teer

den natiumionenkanalen der Synapse. Zusatzlich bewirkt es eine Ausschuttung von
Dopamin, Noradrenalin und Serotonin. Dies flhrt u.a. zur Erhéhung des Blutdrucks und
der Herztatigkeit.

Die Dosis von drei Zigaretten reicht schon fur eine Dauerdepolarisation mit den Folgen
von Krampfen und Muskelzittern aus.

Eine Zigarette enthalt ca. 7-9 mg Nikotin, 90% davon oxidieren beim Verbrennung und
sind unwirksam. Aber ca. 1mg wird von der Lunge ins Blut aufgenommen aufgenommen.
So gelangt es nach ca. 8 s im Gehirn.

Zusatzinformationen

http://de.wikipedia.org/wiki/Nikotin

http://de.wikipedia.org/wiki/Nachtschattengewachse

Teer (= Kondensat) ist ein Uberbegriff (iber wenig Viskose und feste Bestandteile, die
beim Verbrennen von pflanzlichen Produkten entstehen. Er setzt sich zusammen aus
tausenden (!) Verbrennungsprodukten. Durch die Atemwege gelangt er in die Lunge und
sammelt sich dort an. Ein vollstandiger Abau ist nicht moglich. Nach langer Zeit (Jahren!)
kann er allerdings durch Phagocytose teilweise aufgenommen werden und so in den
Blutkreislauf und schlief3lich zu den Organen gelangen.

So kann Teer an ganz unterschiedlichen Stellen im menschlichen Kérper zu bdsartigen
Krebswucherungen fuhren. Der Teer, der in der Lunge bleibt, verklebt die
Flimmerharchen, welche eigentlich daflr sorgen, dass Feststoffe, die mit der Atemluft
immer in die Lunge geraten, wieder aus dem Korper hinaus beférdert werden.

je mehr Teer in der Lunge ist, desto weniger gut findet dieser nattrliche
Reinigungsprozess der Lunge statt. Deswegen mussen Raucher oft husten. Da der Teer
auch die Lungenblaschen verklebt, nehmen Raucher viel weniger Sauerstoff auf und
kommen so leicht ins Schnaufen. Weiterhin verfarbt Teer Zahne und Finger
orangebraun.
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Rauchentzug

Anlass zum Aufhéren

Oft ist ein gesundheitliches Ereignis, wie Herzinfarkt oder ein Hirnschlag ein Anlass Uber das
Aufhéren und den Entzug nachzudenken - aber muss es erst dazu kommen?

Es kénnen auch individuelle Griinde sein, gesundheitliche oder finanzielle Griinde oder die Geburt
eines Kindes.

Sind schon drei Zigaretten am Tag oder Passivrauchen schéadlich?
Ja, denn

- Giftstoffe werden aufgenommen

- Fur krebsauslésende Stoffe gibt es keine Minimalgrenze (MAK-Wert). Ein Molekdl reicht aus, um
das Erbgut ander falschen Stelle zu schadigen

Aber sicher ist auch, dass 20 Zigaretten noch schadlicher sind...

Bin ich siichtig?

Der Fargaststrém-Test zum Suchtverhalten beschreibt mehrer Apsekte der Sucht. Sie werden mit
Punkten bewertet. Hat ein Proband mehr als 5 Punkte ist er schon stark stchtig.

So fragt der Test beispielsweise, wann nach dem Aufstehen die erste Zigaretten geraucht wird?
Stark Stichtige rauchen schon innerhalb der ersten 5min! Das wertet der Test bereits mit 3 Punkten.
Auch die Menge an Zigaretten pro Tag wird abgefragt. So hat ein Raucher ab einer Menge von 30
Zigaretten bereits 3 Punkte!

Wirkung von Nikotin
Der erste Schritt zum Aufhoren sollte also fiir den Raucher sein, sich klarzumachen, dass er von nun

an taglich auch auf die positive und hilfreiche Wirkung des Nikotins verzichten muss.

Geringe Konzentration an Nikotin: Anregend, Aufmerksamkeit und Konzentration wird kurzzeitig
verstarkt, Appetitztgler (Nikotin verringert den Grundumsatz).

Hoéhere Konzentration: entspannt, reduziert Anspannung und unterdriickt Angste

O Wie geht man damit um - Ersatz?
Unzufriedenheit (die sogenannte Sucht-Druck-Situation) entsteht, wenn man sich zum Entzug auch
sonst unwohl fihlt und dies verstarkt wird, z.B. durch eine Gewichtszunahme.

Korperlich und psychisch abhéngig
Niemand hat mit 30 Zigaretten angefangen...

0 Das Rauchen wurde schrittweise erlernt

0 es muss schrittweise verlernt werden

O korperlicher Entzug, dann psychologische Mechanismen der Sucht begreifen und sich von diesen
Mechanismen befreien. Strukturelle Veranderungen im taglichen leben und des Ablaufes des Alltags,
bis hin zu Gewohnheiten missen verandert werden.

Arzte sprechen in diesem Zusammenhang Ubrigens von ,machtvollen Gewohnheiten der Sucht®. Sie
meinen dabei die Dinge, die man sich angewdhnt hat und die man sich abgewdhnen muss um den
Entzug wirkungsvoll zu machen.

Es kann helfen, andere Menschen zu fragen, wie sie es geschafft haben und welche ,Tricks” sie
gegen die machtvollen Gewohnheiten entwickelt haben.
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Wie sollte man besser aufhéren?
« Nicht assisitierter Rauchstop - 2 Mdglichkeiten:

- ,Punkt-Stop-Methode” (von heute nach morgen

- Reduktionsentwdhnung - also Schritt fiir Schritt reduzieren (wird von Arzten als schwieriger
und anstrengender bewertet und vor allem gelingt dies seltener 0 weniger
erfolgversprechend).

Weitere Gefahr beim schrittweisen Entwohnen: Der Stchtige bekommt fir kurze Zeit den
Eindruck, er kdnne es doch kontrollieren. Allerdings ist diese Kontrolle ein Selbstbetrug, wie
sich sehr viele Raucher dann bei Riickfallen eingestehen miissen.

« oder in Raucherentwéhnungsambulanz, Arzt, psychologische Betreuung, Gruppenkurse,
Selbsthilfegruppen

Der Rauchentzug geht am besten von heute auf morgen. Er sollte mit einem Arzt vorher
besprochen werden und kann durch zuséatzliche Hilfen (wie Nikotinersatz) unterstiitzt werden.
Ein starker Willen und ein Erlernen von Strategien gegen die psychologischen Mechanismen

der Sucht (die Zigaretten in Gesellschaft, nach dem Essen usw.) ist unerlasslich.

Rauchen in der Schwangerschaft

Nur 35% der Frauen hoéren in der Schwangerschaft tatsachlich auf. Die meisten belligen sich und
reduzieren nur eine zeitlang.

Der Gewinn: Verbesserung der Lebensqualitét
+ mehr Luft

« mehr Ausdauer
« mehr Fitness
+ besserer Geschmackssinn
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10.

11

14.
15.

Aufgaben zur Wiederholung

. Weshalb wird so oft bei der Begrif3ung oder bei gesellschaftlichen Anlassen eine Zigarette

angeboten?

Welche Griinde gibt es, fir den leicht abnehmenden Zigarettenkonsum in Europa und
Amerika?

Wie ist es zu erklaren, dass ein Kleinkind schon an einer einzigen Zigarette sterben kann?
Warum rauchen Schiler und Erwachsene? Haben sie dieselben Griinde?

In der letzten Zeit héren immer mehr Erwachsene mit dem Rauchen auf. Was meinst Du
warum?

Von 100 Menschen beginnen allerdings ca. 90 innerhalb eines Jahres erneut wieder zu
rauchen. Was denkst Du warum?

Welche Strafen sollten Deiner Meinung nach fir Schiler gelten, die auf den Toiletten rauchen
Wie kann den suchtgefahrdeten Mitschilern geholfen werden?

Ein Hotel plant fir einen Neubau einen Raucherraum. Wo sollte der Architekt, diesen
errichten?

Welche Strafen sollten flir Schiler angewendet werden, die Kippen unachtsam auf den
Schulhof werfen oder die auf den Toiletten rauchen

Wie soll den suchtgefahrdeten Mitschilern geholfen werden?

. Welche Inhaltsstoffe sind in Zigaretten?
12.
13.

Beschreibe ein Experiment, mit dem man Inhaltsstoffe nachweisen kann

Warum gibt es Programme zur Gesundheitserziehung an Schulen gegen Rauchen und
Nikotin? Diese kosten doch Geld, was verspricht sich der Staat davon?

Warum sind Jugendliche besonders anfallig gegenuber der Nikotinsucht?

Wieviel Geld gibt ein durchschnittlicher Raucher (1 Schachtel pro Tag) in einem Jahr aus?
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