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DASSIVIaucC

— mehr als heifde Luft. Seit dem 15. Februar 2008 ist in Rheinland-Pfalz das
Gebduden und in Kneipen und Restaurants verboten, fiir rauchende Personen miissen separate Riume
geschaffen werden. Eine wichtige und gesundheitsfordernde Entscheidung.

Dennoch: In vielen Familien wird ,,munter weitergequalmt“. Viele Eltern wissen zu wenig dariiber,

dass Passivrauchen ihren Kindern schadet. lhnen ist in der Regel nicht be ,dass das Einatmen
des Rauchs fast dieselbe Wirkung hat, wie das aktive Rauchen einer Zigarette. Das
Kindern sollte deshalb unbedingt vermieden werden.

»Mitrauchen“ von

Was ist Passivrauchen?

Als Passivrauchen bezeichnet man

das Einatmen von Tabakrauch aus der
Raumluft. Es stellt, wenn auch in gerin-
gerem MaRe als das Aktivrauchen, ein
oft unterschatztes Gesundheitsrisiko
dar. Passivrauchen ist der hdufigste und
gefahrlichste Innenraumschadstoff.
Das gilt insbesondere fiir Passivraucher,
die iber langere Zeit oder gar dauer-
haft dem Schadstoff ausgesetzt sind,
wie etwa Kellner und Kellnerinnen in
Kneipen und Restaurants oder Kinder
von rauchenden Eltern.

Passivrauchen gefahr-
det die Gesundheit!

Passivrauchen kann zu Krankheit und
Tod fiihren, das ist wissenschaftlich
erwiesen. Etwa 3.300 Menschen sterben
jahrlich an den Folgen des Passivrau-
chens. Tabakrauch enthialt mehr als 70
Substanzen, die selbst in geringsten
Mengen Krebs erzeugen kénnen. Schon
kurzzeitiges Passivrauchen reizt die
Atemwege und schadigt das BlutgefaR-
system, so dass alle Organe, vor allem
der Herzmuskel, weniger durchblutet
werden.
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Schon kurzzeitiges Passivrauchen
reizt die Atemwege und schadigt das
Blutgefansystem.

Schiitzen Sie ihr Kind!
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In Deutschland ist die Halfte aller Kinder zwischen vier und
14 Jahren Tabakrauch ausgesetzt! Sie leiden besonders un-
ter dem Passivrauchen, da sie im Verhiltnis zu Erwachsenen
hdufiger einatmen und ihr noch nicht vollstandig entwi-
ckelter Kérper die eingeatmeten Giftstoffe noch schlechter
beseitigen kann. AuBerdem kennen kleine Kinder die Ge-
fahren des Passivrauchens noch nicht und kénnen sich auch
nicht dagegen wehren. Untersuchungen haben ergeben,
dass passiv rauchende Sauglinge haufiger am plétzlichen
Kindstod sterben und dltere passiv rauchende Kinder &fter
krank sind. Insbesondere leiden passivrauchende Kinder
hadufiger an Lungenproblemen, Mittelohrentziindungen,
Hirnhautentziindung, Karies und schwerem Asthma. Das
Schlimmste: Es gibt Hinweise darauf, dass Kinder rau-
chender Eltern ein erhohtes Risiko fiir Gehirntumore und
Lymphome haben.

Kinder sind gesundheitlich von den Gefahren
des Passivrauchens besonders betroffen.

Tanz auf dem Vulkan...

Nicht rauchende Jugendliche sind besonders durch die
Schadstoffbelastung durch Rauchen in Kneipen und Discos
belastet. Beim Tanzen atmen sie zum Beispiel sehr tief ein
und nehmen dadurch besonders viel von den Giften des
Tabakrauchs auf.

Auch das Ungeborene raucht mit!

Ungeborene Kinder rauchender schwangerer Frauen sind in
besonders hohem MaRe gefdhrdet: Sie haben ein geringeres
Geburtsgewicht, sind kleiner, haben 6fter Geburtsdefekte
und leiden hdufiger unter physischen und psychischen
Langzeitwirkungen des ,,Mitrauchens”. Fiir die Schwange-
ren selbst besteht durch das Passivrauchen ein erhéhtes
Risiko fiir eine Fehl- und Friihgeburt, fur einen vorzeitigen
Blasensprung und eine fiir das Baby gefdhrdende Plazenta-
ablosung.

Endlich rauchfrei!
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Eltern sind immer ein Vorbild. Eltern, die selbst rauchen,
wollen haufig gerne mit dem Rauchen aufhéren, doch es
fallt ihnen schwer. Eine gute Moglichkeit, den Ausstieg zu
schaffen, ist ein ,,Stopp-Tag"“. Wahlen Sie in naher Zukunft
einen Tag, an dem Sie das Rauchen beenden méchten. Und
bereiten Sie sich gut auf diesen Tag vor, zum Beispiel:
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Schicken Sie lhre Kinder nie
zum Zigarettenholen.

Auch wenn Sie das mit dem Aufhoren noch nicht
schaffen sollten: Bleiben Sie im Gesprach mit Ihren Kindern
kritisch gegeniliber dem eigenen Rauchverhalten. Nehmen
Sie Anregungen zum Nichtrauchen, die Sie von den Kindern
erhalten positiv auf.

Argumente gibt"s genug!

Wenn Sie Eltern von élteren Kindern oder Jugendlichen
sind, kénnen Sie ihnen die Vorziige des Nichtrauchens/des
Rauchstopps aufzeigen:

* Der Korper wird besser durchblutet und das Risiko eines
Schlaganfalls (der auch junge Leute erwischen kann!)
sinkt.

e Der Blutdruck sinkt und das Herz wird entlastet — damit

Kaufen Sie immer nur eine Schachtel Zigaretten.
Rauchen Sie nur die Hélfte jeder Zigarette.

Schieben Sie das Rauchen fiinf Minuten auf.
Uberlegen Sie, welches Ihre drei wichtigsten Zigaretten
am Tag sind: Nach dem Essen? Wéhrend des Telefo-
nierens? Bei einer Tasse Kaffee? Versuchen Sie, lhren
Konsum zundchst auf diese drei zu reduzieren, ehe Sie
den Stopp-Tag erreichen.

Testen Sie, wie Sie die Lust auf eine Zigarette in den
Griff bekommen.

Probieren Sie mal etwas Neues zur Entspannung aus.
Lenken Sie sich ab.

Trinken Sie viel - Flussigkeit spiilt das Nikotin aus lhrem

Korper.
Belohnen Sie sich fiir jeden Tag, an dem Sie nicht
rauchen.

Kleben Sie sich auf die Zigarettenschachtel und sichtbar

an Orte, wo Sie bevorzugt geraucht haben, eine Erinne-
rung auf, z.B. die 4 A’s: Aufschieben, Ablenken, Ableh-
nen, Abhauen.

verringert sich die Gefahr eines Herzinfarkts.

Die Bronchien und Lungen werden freier, der Husten
nimmt ab, beim Sport bekommt man wieder super Luft
und das Lungenkrebsrisiko verringert sich deutlich.
Der durch das Rauchen beschleunigte Alterungsprozess
der Haut wird verlangsamt, man sieht frischer und jiin-
ger aus.

Man ist riicksichtsvoll, umweltbewusst und Vorbild fiir
Jungere und aulerdem hat man Geld ubrig fiir bessere
Dinge.

Und: Kiisse schmecken wieder gut!
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elterntipps

4 Rauchen Sie nicht im Auto - auch das
Offnen des Autofensters schiitzt Ihr Kind nicht
vor dem Rauch.

¢ Achten Sie drauf, dass bei der Kinderbe-
treuung nicht geraucht wird.

% Entscheiden Sie sich fiir ein rauchfreies
Zuhause und rauchen Sie, wenn nétig, nur auf
der Terrasse oder dem Balkon.

% Besuchen Sie mit lhren Kindern nur rauch-
freie Orte.

¢ Bitten Sie darum, dass in der Nahe lhrer
Kinder niemand raucht.

¢ Erklaren Sie lhren Kindern, warum sie
Tabakrauch meiden soliten.

¢ Nehmen Sie sich Zeit fiir die Sorgen lhrer
Kinder, kochen und essen Sie oft gemeinsam,
fordern Sie Bewegung und Sport sowie Fami-
lienrituale.

Mehr Informationen zu ,,Passivrauchen* im Internet:
www.elternimnetz.de/cms/paracms.php?site_id=5&page_
id=146
www.kindergesundheit-info.de/906.0.html
www.medizinauskunft.de/artikel/familie/kinder/o6_12_
passivrauch.php
www.wdr.de/themen/gesundheit/krankheit/rauchen/
passivrauchende_kinder2.jhtml

Broschiiren ,rauchfrei - Passivrauchen - eine Gesundheits-
gefahr®, ,Ich bekomme ein Baby - rauchfrei in der Schwan-
gerschaft”, ,Das Baby ist da - rauchfrei nach der Geburt*
(alle BZgA), ,Passivrauchende Kinder in Deutschland“ (DKFZ)
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Bisher erschienene Elterninfos: o1 shisha, 02 adipositas, 03 alkopops,
04 kinder & medien, o5 spiel mit mir!, 06 passivrauchen, o7 demenz,

08 komasaufen, og krebs, 10 schulweg, 11 alkoholfrei schwanger, 12 freizeitstress,

13 medikamente, 14 snack to go, 15 schlafen, 16 gltick im spiel?, 17 gehirn,
18 schwanger is(s)t gesund, 19 impfen, 20 trinken, 21 kinderdepression,
22 elterndepression, 23 alkoholfrei fahren, 24 fantasie
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