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1 Vorwort

Wir haben das Thema "Tabak und Nikotinsucht" gewahlt, weil es sehr aktuell ist und viele Menschen
betrifft. Rauchen ist ungesund und fiihrt zu vielen schweren Krankheiten wie Lungenkrebs, Herzprob-
lemen und Atemwegserkrankungen. Trotz der bekannten Gefahren greifen immer noch viele junge
Menschen zur Zigarette, und die Anzahl der Raucher nimmt nicht ab. Es ist beunruhigend, dass trotz
vieler Informationen Uber die Risiken das Rauchen immer noch weit verbreitet ist. Wir denken, es ist

wichtig, dass wir unser Verhalten andern, um uns selbst und die ndchsten Generationen zu schitzen.

Fir uns ist das Thema aus personlichen Erfahrungen sehr wichtig. Da ein Bekannter von unserem
Kreis, durch die Komplikationen, die durch das Rauchen entstanden sind, gestorben ist, und ein ande-
rer liegt schwer krank im Spital und leidet an Lungenkrebs. Dies zeigte uns, wie gefahrlich Rauchen
sein kann und wie sehr es das Leben von Menschen und ihren Angehérigen beeinflusst. Diese Ver-
luste haben uns tief getroffen und motivieren uns, mehr Uber das Thema zu erfahren und durch diese
pragenden Ereignisse zu lernen. Wir méchte anderen dabei helfen, die Gefahren des Rauchens bes-
ser zu verstehen und vielleicht sogar Menschen dazu zu bringen, mit dem Rauchen aufzuhéren oder

gar nicht erst damit anzufangen.

Dariliber hinaus sind wir als Erwachsene und Eltern ein wichtiges Vorbild fiir unsere Kinder und die
Menschen in unserer Umgebung. Wenn wir rauchen, senden wir die falsche Botschaft, dass Rauchen
akzeptabel oder harmlos ist. Dies tragt dazu bei, dass die jiingeren Generationen ebenfalls mit dem
Rauchen beginnen. Es ist sehr wichtig, dass wir an unserer Vertiefungsarbeit selbst dazu lernen, was
fur eine Gefahr uns erwartet. Und damit wir die Generation inspirieren, dass der Tabak Konsum redu-

ziert werden kann.
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2 Einleitung

Tabakprodukte spielen seit vielen Jahren eine wichtige Rolle in der Gesellschaft. Friiher waren Ziga-
retten die am meisten verwendeten Produkte, doch heute gibt es auch moderne Alternativen wie E-
Zigaretten und Vapes. Trotz der bekannten Gesundheitsrisiken rauchen viele Menschen weiterhin, oft

aus Gewohnheit oder Abhangigkeit, was das Aufhéren sehr schwer macht.

Fir unsere Vertiefungsarbeit haben wir das Thema ,Tabak und Nikotinsucht“ gewahlt, da es uns per-
sonlich betrifft. Personliche Erfahrungen haben uns dazu motiviert, die Ursachen und Auswirkungen
des Rauchens genauer zu untersuchen. Das Ziel ist es die Folgen und mdgliche Lésungsansatze zu

verstehen.

Wir mochten zuerst untersuchen, wie Tabakprodukte friiher hergestellt wurden und wie sich ihre Zu-
sammensetzung und Produktion bis heute verandert haben. Ein besonderer Schwerpunkt liegt darauf,

einen Vergleich zwischen verschiedenen Tabakprodukten zu ziehen.

Ein Schwerpunkt unserer Arbeit liegt auf der Analyse der psychologischen Mechanismen, die zur Ni-
kotinsucht fuhren. Wir wollen verstehen, warum Menschen abhangig werden, wie Nikotin im Gehirn

wirkt und welche Entzugserscheinungen auftreten, wenn man versucht aufzuhéren.

Um tiefere Einblicke zu erhalten, planen wir eine Umfrage, um herauszufinden, wann und warum Men-
schen mit dem Rauchen anfangen, und welche Herausforderungen sie beim Aufhéren haben. Zusatz-
lich mdéchten wir mit einem Experten sprechen, um mehr Uber effektive Rauchstopp-Methoden zu er-

fahren.

Zum Abschluss flihren wir ein Selbstexperiment durch, in dem wir eine Woche lang nicht rauchen, um
die Herausforderungen eines Rauchstopps selbst zu erleben. Wir werden uns auch mit Hypnose be-

schaftigen, um herauszufinden, ob diese Methode Betroffenen helfen kann.

Unsere Vertiefungsarbeit wird uns helfen, das Thema Tabak und Nikotinsucht besser zu verstehen,
und mdglicherweise kdnnen wir anderen zeigen, wie wichtig es ist, das Rauchen zu vermeiden oder

aufzuhdren, bevor es zu spat ist.
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3 Hauptteill

3.1 Die Geschichte des Tabaks in der Schweiz

Tabak ist eine Pflanze, die Christoph Kolumbus 1492 von Amerika nach Europa brachte. In der
Schweiz wurde Tabak 1560 zum ersten Mal erwahnt. Ab 1680 bauten die Menschen in Basel und im

Tessin Tabak an. Das Rauchen und Schnupfen von Tabak verbreitete sich langsam im Land.

1719 férderte der Kanton Bern den Tabakanbau. Um Schweizer Tabak vor Importen zu schitzen,
fuhrte die Regierung 1723 ein Patent ein. In Payerne entstanden 1726 die ersten Tabakfabriken, um

Tabak zu verkaufen und ins Ausland zu exportieren.

1930 griindeten Tabakkaufer eine Genossenschaft, um die Produktion und Preise zu kontrollieren.
Wahrend des Zweiten Weltkriegs stiegen die Tabakpreise und die Anbauflache verdoppelte sich. 1944

kam 40 % des in der Schweiz gerauchten Pfeifentabaks aus der Schweiz.

Seit den 1990er Jahren geht der Tabakanbau zurtck. Die Flache sank, da importierter Tabak billiger
wurde und neue Anti-Raucher-Gesetze eingeflihrt wurden. Heute gibt es nur noch wenige Tabakbau-

ern in der Schweiz, und die Zukunft des Schweizer Tabaks ist ungewiss (www.hls-dhs-dss.ch, 2024).

Abbildung 1: Frauen und Kinder erlesen in einem Walliser Unterneh-
men im Rhonetal Tabakblatter, 1941
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3.1.1 Was ist Nikotin

Das Tabak hat eine chemische Substanz, die Nikotin genannt wird. Durch das Rauchen von Tabak,
kommt das Nikotin Uber die Lunge schnell in den Blutkreislauf. So gelangt das Nikotin schneller ins

Gehirn als durch eine Spritze in die Vene.

Im Gehirn hat Nikotin verschiedene Wirkungen. Es regt das zentrale Nervensystem an, was bedeutet,
dass es das Gehirn aktiver macht. Dadurch fiihlen sich viele Menschen wacher und aufmerksamer.
Nikotin sorgt auch dafiir, dass bestimmte Stoffe freigesetzt werden, die Signale im Gehirn Gbertragen.
Ein wichtiger Stoff ist das Dopamin. Dopamin 16st ein Geflihl von Freude und Belohnung, was das

Rauchen flr viele angenehm macht und dazu fiihrt, dass es stichtig nach dem Rauchen macht.

Aber Nikotin hat auch negative Auswirkungen. Es kann den Herzschlag schneller machen und den
Blutdruck erhdhen, was langfristig die Gesundheit schaden kann. Nikotin macht stark abhangig, wes-
halb viele Menschen Probleme haben, mit dem Rauchen aufzuhéren. Es ist wichtig, die gesundheitli-

chen Risiken von Tabak zu kennen (www.dkfc.de, 2024).

Wirkung von Hikotin im Gehim - Ertsielung der Abhangigke

GABA MA = Mucleus accumbens 2

Gluamat VT = venirales tegmentales Areal b ﬂm.___ =3 i
i

N e PR LT L FEE e L =

Abbildung 2: Pharmakologische Wirkung von Nikotin, Wirkung von Nikotin im Gehirn

Isuf Bugjisha, Gren Kastrati, Aid Memeti, Amir Selimi Vertiefungsarbeit 2024 7



Rauchkonsum in der Schweiz o BZWU

3.1.2 Historischer Vergleich von Tabakprodukten

Tabak-Produkte Friiher vs. Heute

Fruher haben Menschen Tabak auf andere Arten genutzt. Am Anfang war das Pfeifenrauchen sehr
beliebt. Danach wurde das Schnupfen von Tabak bei reichen Menschen modern, weil es als schick
und gesund galt. Spater kamen Zigarren, die ein Symbol fir Wohlstand waren. Im 19. Jahrhundert

entstanden Zigaretten. Sie waren gunstiger und wurden so fir alle Menschen zuganglich.

Heute gibt es viele neue Tabakprodukte. E-Zigaretten wurden 2004 erfunden. Sie liefern Nikotin, aber
ohne den Rauch und viele Schadstoffe von normalen Zigaretten. Auch Shishas, Tabakerhitzer und Ni-

kotinpflaster sind heute beliebt. Diese Produkte werden oft als weniger schadlich gesehen.

Der Unterschied zwischen friiher und heute ist gross. Friher gab es einfache Produkte wie Pfeifen
und Zigarren. Heute gibt es moderne Alternativen, die fir viele Menschen praktischer oder gesilinder
wirken. Doch eine Sache bleibt gleich: Alle Tabakprodukte enthalten Nikotin und machen siichtig

(www.happy-liquid.de, 2024).

Geschichle des Tabaks

Von der Entstehung bis heute

.i} Vor 500 Jahren

Seeleute bringen Tabak
von Amerika nach Europa.

18. / 19. Jahrhundert

Schnupfen und Zigarre
werden zu Statussymbolen.

Ende 19. Jahrhundert
Die maschinelle Herstellung
der Zigarette beginnt.

2004

\ 4

Abbildung 3: Die Tabakpflanze

Die erste E-Zigarette kommt
auf den chinesischen Markt.

U
happy liquid

[ future of smoking

Abbildung 4: Tabak Geschichte
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3.1.3 Produktevergleich

O BzwWuU

Vergleich von Tabakprodukten: Vor- und Nachteile, Schadlichkeit und Preise in der Schweiz

Diese Produkte méchten wir in den folgenden Artikeln ndher anschauen (sg.feel-ok.ch,2024):

Abbildung 5: Nikotin

.

Abbildung 7: Zigaretten

"

Abbildung 11: Snus

Abbildung 13: E-Zigaretten

Abbildung 16: Vape
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Abbildung 6: Tabakerhitzer

Abbildung 8: Schnupftabak

P P 5
f - v
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=

Abbildung 14: Nikotinersatz

Abbildung 15: Joint mit Tabak
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Produktname

Zigaretten
Zigarillos
Wasserpfeife
Snus
E-Zigaretten
Zigarren
Schnupftabak

Tabakerhitzer

Joint mit Tabak

Wasserpfeife

Produktname

Zigaretten

Zigarillos

Wasserpfeife

Snus

E- Zigaretten

Zigarren

Schadlich von
1-5

Vorteile (+)
Einfach erhaltlich,
billig in der Her-

stellung.

Weniger Rauch
und Geruch.

Starker Ge-
schmack, geselli-
ges Raucherleb-
nis.

Keine Rauchbe-

lastung.

Keine Rauchbe-

lastung.

Langere Rauch-
dauer, Luxuspro-
dukt.

Sucht von
1-5

Nachteile (-)
Hohe Suchtge-
fahr, schadlich fur

die Lunge.

Grosse Mengen
an Rauch und

Kohlenmonoxid.

Grosse Mengen
an Rauch und

Kohlenmonoxid

Suchtgefahr, er-
hoht das Risiko
fur Mundkrebs.
Suchtgefahr, er-
hoht das Risiko
fur Mundkrebs.
Hoher Nikotingeh-
alt, sehr schadlich

fur die Lunge.

Isuf Bugjisha, Gren Kastrati, Aid Memeti, Amir Selimi
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Preis

1-5 1-5

Schadlichkeit

Sehr schadlich: Verursacht
Krebs, Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und Atemweg-
serkrankungen.

Sehr schadlich: Verursacht
Krebs, Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und Atemweg-
serkrankungen.

Sehr schadlich: Kann mehr
Rauch und Kohlenmonoxid

abgeben als Zigaretten.

Erhoht das Risiko far Mund-
, Rachen- und Bauchspei-
cheldrisenkrebs.

Weniger schadlich als Ziga-
retten, aber langfristige Risi-
ken sind unbekannt.

Sehr schadlich: Hoher Ge-
halt an Karzinogenen, er-
héhtes Risiko fir Mund- und

Lungenkrebs.

Vertiefungsarbeit 2024

Geschmack

Total Zi-

garetten
15 stk.

13 stk.
15 stk.
12 stk.
13 stk.
14 stk.
9 stk.

14 stk.
17 stk.
11 stk.

Preis

8-10 CHF pro
Packung

(20 Stiick)

12-15 CHF pro
Packung
(10 Stiick)

15-25 CHF fir
Tabak (2509)

5-8 CHF pro Pa-
ckung

(20 Portionen)
5-10 CHF fiir
Flissigkeit
(10mi)

10-30 CHF pro
Zigarre

10
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3.1.4 Zahlen und Fakten

Im Jahr 2022 rauchten 26 % der Menschen in der Schweiz Zigaretten, E-Zigaretten, Tabak-Erhit-
zer, Schnupftabak oder Kautabak.

26% der Menschen rauchten im Jahr 2022 folgende Produkte: Zigaretten, E-Zigaretten, Tabak-
Erhitzer, Schnupftabak und Kautabak.

Verbrauch

Die Anzahl der konsumierten Zigaretten ging leicht zuriick, denn es werden nun auch andere Produkte

verwendet, vor allem bei jungen Menschen zwischen 15 und 24 Jahren.

Der Tabakkonsum ist in der Schweiz ein grosses Problem. In der Schweiz ist der Tabakkonsum eine
grosse Herausforderung. Jedes Jahr sterben 9500 Menschen durch Tabak, und es kostet das Ge-
sundheitssystem fast 3,9 Milliarden Euro. Jahrlich sterben 9500 Menschen durch den Tabak Konsum

und im Gesundheitssystem ist dies auch eine Schwierigkeit.

Dadurch, dass es neue Nikotinprodukte auf dem Markt gibt, sinkt der Verkauf von den Zigaretten im
Jahr 2022 um 40%. Diese kdnnten vielleicht weniger schadlich sein als Zigaretten, jedoch es gibt noch
keine genauen Untersuchungen Uber ihre Langzeitfolgen. Sie kdnnen zwar einigen helfen, mit dem
Rauchen aufzuhéren, aber sie machen trotzdem weiter abhéngig und haben auch Gesundheitsrisi-
ken.

Hoher Konsum von Nikotinprodukten

Laut einer Umfrage des Bundesamts flir Gesundheit rauchten im Jahr 2017 etwa 27,1 % der Men-
schen ab 15 Jahren in der Schweiz. Das schliesst alle Tabakprodukte ein: Zigaretten, Zigarillos, Pfei-
fen, Wasserpfeifen und seit 2017 auch Tabak-Erhitzer. Im Jahr 2007, blieb der Vergleich bis im Jahr
2017 unverandert.

Da die Umfrage nur alle 5 Jahre gemacht wird, fuhrte das Bundesamt fir Gesundheit (BAG) eine neue
Umfrage im Jahr 2022 durch. Die neuen Regeln gelten nun auch fur alternativ Produkte zur Zigarette
wie ein Tabak-Erhitzer und eine E-Zigarette. Die Umfrage zeigt, dass 26,3 % der Jugendlichen ab 15
Jahren Tabak oder Nikotinprodukte verwenden.

Bei den 15- bis 24-Jahrigen nutzen etwa 24 % Zigaretten, E-Zigaretten oder Tabak-Erhitzer, und bei
den 20- bis 24-Jahrigen sind es sogar 37,5 %. Dadurch das die Umfragen unterschiedlich gefihrt wur-
den, kann der Vergleich nicht genau Ubereinstimmen, dennoch sind die Zahlen vom Jahr 2017 ahn-
lich.

Isuf Bugjisha, Gren Kastrati, Aid Memeti, Amir Selimi Vertiefungsarbeit 2024 11



Rauchkonsum in der Schweiz o BZWU

=
Zigarette/E- 30.5% & ‘.'\j i ERE
Zig. HTP q =16+
Mindestens " 5 =
eines der 6 B G
Produkte by @g @me LE 2.5
558 mt g o
w1524 Jahre  m15+ ke L -
-
o o [\ x w 2
Grafik 1: Konsumpravalenz von Nikotinprodukten im g S £ 8 z 2
@ = =
Jahr 2022, nach Produktgruppe? g B i g 2
, L N £
Abbildung 17: Konsum von Nikotin Produkten Jahr w ]

2022

Grafik 2: Konsumpravalenz von Nikotinprodukten im
Jahr 2022, nach Produkt*

Abbildung 18: Konsum Nach Produkten

Im Jahr 2022 sagten 22,1 % der Leute in der Schweiz, dass sie Zigaretten rauchen, und 12,7 % rau-

chen jeden Tag.

22,1% der Personen in der Schweiz rauchten im Jahr 2022 Zigaretten und 12,7% von denen rauchen
sogar taglich. Von denen rauchen 24% der Manner und 20% von den Frauen. In der Altersgruppe von
15 bis 24 Jahren rauchen 28,1 % Zigaretten. Bei den 20- bis 24-Jahrigen sind es sogar 33,8 %.

3 % der Bevdlkerung nutzen E-Zigaretten etwa einmal im Monat, und 1,7 % verwenden sie taglich. 70

% der Menschen, die E-Zigaretten benutzen, rauchen auch normale Zigaretten.

2,1 % der Leute haben einen "Dual-Konsum" von Zigaretten und E-Zigaretten. Das bedeutet, dass
etwa 10 % der Zigarettenraucher beides konsumieren. Es ist wichtig zu wissen, dass selbst das tagli-

che Rauchen kleiner Mengen schéadlich fiir die Gesundheit ist.

Raucherr-innen (Zig) [ o 4
Ex-Raucher/-innen
(Zig.) - 8.7 %

Nie geraucht I 0.4 %

Grafik 3: Konsumpravalenz von E-Zigaretten im Jahr
2022, nach Raucherstatus?

Abbildung 19: Konsum von E-Zigaretten im Jahr 2022

Alternative Produkte wie E-Zigaretten werden von 15- bis 24-Jahrigen am haufigsten verwendet, aus-
ser Tabak-Erhitzern (HTP), die vor allem bei 25- bis 34-Jahrigen beliebt sind.

Fazit: Im Jahr 2022 war der Konsum von Nikotinprodukten in der Schweiz sehr hoch.

Es gab einzelne Untersuchungen, um zu zeigen, wie sich der Zigarettenkonsum in den Jahren veran-
derte. Hierzu liefern die SGB und die EGL wichtige Daten. Die Verbreitung der drei Produkte —

Isuf Bugjisha, Gren Kastrati, Aid Memeti, Amir Selimi Vertiefungsarbeit 2024 12
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Zigaretten, E-Zigaretten und Tabakerhitzer (HPT) — kann auch verglichen werden. Da die SGB und die
EGL unterschiedliche Methoden verwenden, sollte dies mit Vorsicht betrachten.

Dadurch das andere Rauch- oder Dampfprodukte beliebter werden, nimmt der Konsum von Zigaretten

ab (2 siehe Grafik 4). Der Konsum von Schnupftabak und oralen Produkten nimmt im Jahr 2018 und
2022 zu.

30.1 %

27.2%

2499 297%

242 % i\ 22.1%

Quellen: SGB | EGL
«—i—>

N & © 0 o N ¥ © 0 O N = ©w 0o O o
Qo O O O O O O O O T ™ -  — o o
o o O O o O O O o o o o o o o o
~ v = = NN NN NN NN N N NN

@ Zigaretten ---®-- Zig./E-Zig-HTP

Grafik 4: Entwicklung der Konsumpravalenz von
Zigaretten und Rauch-/ Dampfprodukten (Alter: 15+)*

Abbildung 20: Konsum von Tabakprodukten (Alter 15+)

Fazit: Es scheint, dass der Konsum von Tabakprodukten in der Bevélkerung nur geringfiigig

gesunken ist. Im Gegensatz dazu hat der Gebrauch von alternativen Produkten zugenommen.

Im Jahr 2022 haben 36 % der 11- bis 15-Jahrigen innerhalb der letzten 30 Tage mindestens ein Ta-
bak- oder Nikotinprodukt verwendet, einschliesslich rauchloser Produkte. Die Zahlen zeigen, dass
mehr als ein Viertel der 15-Jahrigen regelmassig konsumieren

Zigaretten

2018 wm2022

16.6%
144%

Etwa 6 % der 13-Jahrigen und 16 % der 15-
Jahrigen haben in den letzten 30 Tagen Zi-
garetten konsumiert. Der Anteil der 15-Jahri-
gen blieb von 2018 bis 2022 stabil, wahrend
sich der Konsum bei den 13-Jahrigen na-

5]
x=
L
©
R=
N

2018 m2022

152%
16.6 %

hezu verdoppelt hat. 6 % der 15-Jahrigen
gaben an, dass sie haufig (an mindestens 10
Tagen in den letzten 30 Tagen) Zigaretten
rauchten, und 3 % rauchten taglich.

Zigareften -

Grafik 5: Konsum = 1 % in den letzten 30 Tagen, 15 Jahre
Quelle: HBSCS

Abbildung 21: Konsum in den Letzen 30 Tagen
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E-Zigaretten

Rund 10 % der 13-Jahrigen und 25 % der 15-Jahrigen nutzten in den letzten 30 Tagen E-Zigaretten.

Etwa 7 % der 15-Jahrigen konsumierten diese Produkte regelmassig.

Herausforderung Rauchstopp

Im Jahr 2022 gaben 18,6 % der Bevolkerung an, dass sie mit dem Rauchen aufgehdrt haben. 56 %
der Raucher wollten mit dem Rauchen aufhéren, 63 % versuchten es bereits und 76 % mochten ihren

Konsum reduzieren. Die 35- bis 54- Jahrigen sind besonders motiviert.

Der Rauchstopp ist jedoch nicht einfach. Viele Menschen versuchen mehrmals, mit dem Rauchen auf-
zuhdren. Im Durchschnitt haben sie mindestens schon vier Versuche hinter sich. Die Mehrheit derjeni-
gen, die aufhéren wollen, beanspruchten keine professionelle Unterstitzung, aber einige nutzen neue
Nikotinprodukte wie E-Zigaretten (11 %) oder erhitzte Tabakprodukte (16 %) als Hilfe.

Die Hauptgrinde fir den Rauchstopp sind die Vorbeugung von Krankheiten und das Beenden der Ni-
kotinsucht. Arztinnen und Arzte sowie Familienangehérige und Freunde sind oft die Personen, die am

meisten dazu anregen, mit dem Rauchen aufzuhoren.

Passivrauchen schadet auch

Nicht nur Raucher und Raucherinnen leiden unter Tabakschaden. Das Risiko fur Lungenkrebs, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Atemwegsinfektionen steigt ebenfalls durch Passivrauchen. Besonders

Kinder haben ein erhohtes Risiko.

Im Jahr 2022 gaben 83 % der Einwohner an, dass sie nicht zulassen, dass jemand in ihren Hausern
raucht, im Vergleich zu Uber 75% im Jahr 2018. Auch Menschen, die taglich rauchen, untersagen das

Rauchen zu Hause mit 63%.

Daher zeigt sich hier eine Veranderung der Mentalitat. Im Jahr 2017 hatten 9,2% der Schweizer Be-
volkerung taglich mindestens eine Stunde lang passives Rauchen. Durch das Inkrafttreten des Bun-
desgesetzes zum Schutz vor Passivrauchen ist diese Exposition von 2007 bis 2012 deutlich gesun-
ken. Dieser Prozentsatz ist ab 2012 unverandert geblieben. Die Jugendlichen im Alter von 15 bis 34

Jahren und Personen mit geringem Bildungsniveau (2023 _Themenheft_Tabak Konsum, 2024).
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3.1.5 Gesundheitliche Risiken des Rauchens

Es ist bekannt, dass das Rauchen schlecht fir die Gesundheit ist, aber viele wissen nicht genau wie
schlimm. Das Rauchen kann zu sehr viel verschiedenen Krankheiten fihren. Ein Raucher hat mehr
als ein Doppel so hohes Risiko fiir Herzkreislauferkrankungen und fiir Schlaganfalle als ein Nichtrau-
cher. Das Rauchen wahrend der Schwangerschaft schadet schon dem ungeborenen Baby. Es kann
zu Komplikationen bei der Geburt oder bei der Schwangerschaft kommen. Es kann auch sein, dass
das Kind die Probleme bis zum Erwachsenenalter haben wird. Bekannte Krankheiten sind die Veren-

gung der Bronchien, Atherosklerose und die Zerstérung der Alveoliwande.

Auf dieser Tabelle sieht man wie viele Sachen einem schaden, wenn man raucht. Es gibt viele Men-
schen, die es ignorieren. Der Grund dafur ist, weil sie zu slichtig sind oder sie von sich selbst aus
nicht aufhéren moéchten. Es sollte jedem bewusst sein, dass es sehr schadlich ist. Die Menschen die

schon Krankheiten haben, missen noch achtsamer sein, da sie es mit dem Rauchen verschlimmern.

Gesundheitsschaden durch = Zigarettenrauchen

Krebs Krebspatienten/-patientinnen
B Rachen 1B Akute Myeloische Leukamie B Nieren und Harnleiter B verschlechterung des Gesundheits-
B Kehlkopf I Brust® H Blase zustandes bei Krebspatienten,
B Speiserdhre W Magen B Dick- und Enddarm -patientinnen und Uberlebenden
W Luftrahire M Leber B Gebdrmutterhals W erhohtes Risiko fir waitere Krehs-
B Lunge B Bauchspeicheldriise B Muzingse Ovarialtumoren erkrankungen bei Uberlebenden
Gehirn Augen
B Abhangigkeit \ B Blindheit
B zerebrovaskulare Erkrankungen {Schiaganfall) | B Katarakte [grauer Star)
4 . ] B altersbedingte Makuladegeneration

Atemwege 1
1B akute Erkrankungen der Atemwege Zihne und Zahnhalteapparat

[Lungenentziindung etc ) B Parodontose
I8 chronische Erkrankungen der Atemwega B Karies®

[Atemnat ete) B Versagen von Zahnimplantaten®
B chrenisch obstruktive Lungenerkrankung

(COPDY Stoffwechsel
B Tuberkulose B Typ-2-Diabetes
B Asthma

Magen und Darm

Herz-Kreislaufsystem B Magengeschwiire
B koronare Herzerkrankungen (Herzinfarkt) B chronisch entzindliche
B Atherosklerose ' Darmerkrankungen®
B periphere arterielle Varschlusserkrankungen |
1B Aneurysma der Bauchaorta h d
X °
Knochen und Gelenke —
B rheumatische Arthritis
B verminderte Knochenstarke | |
bei Frauen nach der Menopause | | Fortpflanzung

B Huftfrakturen \ H j B Erektionsstorungen

| B verminderte Fruchtbarkeit
Allgemeine Beeintrichtigungen ] W Schwangerschaftskomplikationen
B Beeintrachtigung der Immunfunktion {1 B Schiden fiir das Ungebaorene
B Beeintrachtigung der allgemeinen Cesundheit | | | und Langzeitfolgen

1B Beeintréchtigung von Cperationserfolgen | | 1
"kausaler Zusammenhang wahricheinlich

Gesundheitsschaden durch ® Zigarren- und ® Pfeifenrauchen

Krebs Herz-Kreislaufsystem Atermwege
B0 Mundhohle EO Speiserchre EO Leber B0 Dickdarm B koronare Herzerkrankung B COFD
B0 Kehlkopf {[m] Lunge @0 Bauchspeicheldriise O Blas= .bonenaneurysma

2u den Cesundheitsschaden durch Zigarren- und Pfeifenrauchen lisgen wesentlich weniger Studien vor als 2u
den Folgen des Zigarettenrauchens; daher sind derzeit nur wenige Felgen des Zigarren- und Peifenrauchens bekannt.

Gesundheitsschiden durch [l Zigaretten-, [ Zigarren- und [_] Pfeifenrauchen

Abbildung 22: Gesundheitsschéaden durch Zigarettenrauchen
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Schadliche und krebserzeugende Substanzen,
Kohlenmonoxid, Metalle, Nikotin

NEsprozesse

O BzwWuU

rerschaft und Kind

B erschwerte Entstehung B Extrauterinschwangerschaft
und Aufrechterhaltung B Plazenta praevia
vl bt oL W vorzeitige Plazentaablasung
B reduzierte Imﬂu iger Blasensprung
Sauerstoffuersorgung S
B verengte Blutgefalie B Fehigeburt®
B beeintrachtigte B gestorte Zellvermehning . .
Zeliverbindungen und Zelldifferenzierung s e S e 2
B Mangelversorgung . B piétzlicher Kindstod
mit Sauerstoff B 'Wachstumswerzdgerung
M besintrachtigte @ verringerte Lungenfunktion
Kollagenbildung B beeintrachtigte B Atemwegsbaschwerdan
B entziindliche Hirnentwicklung @ Asthma
Prozesse
i Febus .g;esti;testemrung B Gesichtsspalten
von Atrmung
W il und Herzschiag B Verhaltensauffiligkeiten
o e i
Vi W beeintrichtigte B Nikotinabhinigksit
Lui strukt bei ) dlich
W Verdndenmgen ngensiruktur ugendlichen
der DA
* kausgaler Zusammenhang wahricheinlich

Abbildung 23: Schédliche und krebserzeugende Substanzen

Wenn eine Frau schwanger ist, sollte sie nicht rauchen. Rauchen schadet ihr und dem Baby. Es kann
zu Problemen bei der Geburt fuhren, fir die Frau sowie fir das Baby. Man geféhrdet die eigene Ge-
sundheit und die des Babys (www.dkfz.de,2024).

Um mehr Uber die Gesundheitsrisiken zu erfahren, haben wir ein Interview gemacht. Die Person hat
Lungenkrebs, weil sie geraucht hat. Der Patient ist ein Familienmitglied von einer Person aus unserer

Gruppe. Deshalb haben wir Tabakkonsum als Hauptthema flir unsere Vertiefungsarbeit gewahlt.
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3.1.6 Interview mit einem raucherkrankten COPD-Patienten

Name des Interviewpartners:

Melaim Memeti

Das Interview wurde von Herrn Aid Memeti durchgefiihrt am
25.11.24

Abbildung 24: Aid mit seinem Opa
Einleitung:

Ich (Aid Memeti) habe einen Opa (Melaim Memeti), der durch das Rauchen erkrankt ist. So haben wir
uns entschieden ein Interview mit Melaim zu machen, um zu zeigen, was Rauchen fir Schaden hin-

terlasst. Uns interessierte auch eine seine Sicht gegeniiber dem Rauchen.

1. Wann haben Sie mit dem Rauchen angefangen? Warum haben Sie angefangen?

Ich kann mich nicht genau erinnern, aber ich denke ich war 13 Jahre alt. Ich habe damit angefangen,
weil alle in meiner Umgebung damit angefangen haben. Wir haben friiher auch selbst Tabak ange-

pflanzt und diesen dann verkauft.

2. Haben Sie versucht, mit dem Rauchen aufzuhoéren? Was war daran schwer?
Du musst sehr stark sein und eine Starke Selbstkontrolle haben, um das Rauchen zu lassen und
wenn du es schaffst, aufzuhéren, aber dann wieder anfdngst zu rauchen bringt es dich um. Die Sucht

wird danach noch intensiver.

3. Wann haben Sie gemerkt, dass das Rauchen schlecht fiir lhre Gesundheit ist?

vor 7 Monate im Januar habe ich erst gemerkt, dass es mir nicht guttut

4. Welche Beschwerden hatten Sie zuerst?
Der Schleim in meiner Lunge macht mich fertig, welchen ich durch das Rauchen bekommen habe.

Das Atmen fiel mir dadurch viel schwerer und ich konnte den Schleim nicht von selbst rausspucken.
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5. Wie hat lhre Krankheit Ihr Leben verandert?
Ja die Krankheit hat mein Leben um 360 Grad gedndert. Es hat mir meine Augen gedffnet und ich be-

reue jetzt jede einzelne Zigarette, die ich geraucht habe.

6. Wie hat Ihre Familie reagiert, als sie von lhrer Krankheit erfahren hat?

(Ab der sechsten Frage konnte mein Opa nicht weiter machen, da er Atemprobleme bekam, zudem ist
es auch sehr mude, seit der Diagnose der Krankheit. Das Interview war sehr anstrengend fir ihn, den-
noch wollte er diese Frage beantworten)

Die ganze Familie war sehr traurig, als sie von seiner Krankheit erfahren haben. Er hat erklért, dass

nicht nur er leidet, sondern die ganze Familie.

7. Was ist fiir Sie das Schwierigste an lhrer Krankheit?
Das Schwierigste ist das Atmen. Ich habe oft das Gefiihl, keine Luft zu bekommen, weil sich Schleim

in meiner Lunge sammelt. Ich brauche drei Geréte, damit ich (berhaupt atmen kann.

8. Gibt es etwas, das lhnen jetzt Mut oder Trost gibt?
Die Familie ist in dieser Situation das Wichtigste. Jetzt brauche ich am meisten die Familie, denn
sonst kann mir niemand wirklich helfen. Ihr kbnnt mir nur Unterstiitzung und Motivation geben, um die-

sen Kampf zu gewinnen.

Als er das sagte, wurde mein Opa sehr emotional. Er musste kurz innehalten, weil er Tranen in den
Augen hatte. Es war klar, wie wichtig ihm die Unterstitzung seiner Familie ist. Er war sichtlich traurig,

aber auch dankbar, dass er nicht allein ist

9. Wenn Sie in die Vergangenheit reisen konnten, was wiirden Sie an sich dndern?

Ich hétte nie mit dem Rauchen angefangen, wenn ich gewusst hétte, welche Auswirkungen die Ziga-

retten auf meine Gesundheit haben wiirden.

10. Was moéchten Sie Menschen sagen, die rauchen oder damit anfangen wollen?
An alle, die rauchen oder damit anfangen wollen: Hért auf zu rauchen! Ich habe jetzt das Problem,
dass ich nicht richtig atmen kann und habe deshalb auch Angst um mein Leben. Du kannst es noch

andern — hér auf, bevor es zu spét ist.

Diese Worte sagt er mir jedes Mal, wenn ich ihn treffe: Hort auf zu rauchen, bevor es zu spat ist.
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11. Was wiinschen Sie sich jetzt am meisten von Ihrer Familie oder den Arzten?

Gesund zu sein, das ist das Einzige, was ich mir wiinsche

Schluss vom interview

Mein Opa war zu mude, um die restlichen Fragen zu beantworten, deshalb habe ich das Interview be-
endet. Ich hoffe, dass dieses Interview fur mich und meine Kollegen eine wichtige Lektion ist: Man

sollte so schnell wie mdglich mit dem Rauchen aufhéren, um nicht in so eine Situation zu kommen.

Fazit des Interviews

Das Interview mit meinem Grossvater, Melaim Memeti, zeigt sehr deutlich, welche schlimmen Auswir-
kungen das Rauchen auf die Gesundheit haben kann. Er fing schon im Alter von 13 Jahren an zu rau-
chen, zuerst wegen Gruppenzwang und weil selbst angebauter Tabak leicht zu bekommen war. Erst
viele Jahre spater, als er an der schweren Lungenkrankheit COPD erkrankte, verstand er, wie schlimm

das Rauchen fir seine Gesundheit war.

Heute ist das Atmen fiir ihn besonders schwer, weil sich Schleim in seiner Lunge sammelt. Das beein-
trachtigt ihn sehr und er muss drei Atemgerate benutzen, um atmen zu kdnnen. Auch seine Familie
leidet emotional mit und hilft ihm so gut wie mdglich. Trotzdem ist das tagliche Leben fur alle eine

grosse Belastung.

Mein Grossvater sagt, dass er seine Entscheidung zu rauchen sehr bereut. Wenn er die Moglichkeit
hétte, die Zeit zurickzudrehen, wirde er nie mit dem Rauchen anfangen. Seine wichtigste Botschaft

richtet sich an alle Raucher und besonders an die, die vorhaben, mit dem Rauchen anzufangen:

Hort auf zu rauchen, bevor es zu spat ist. |hr konnt eure Gesundheit retten, bevor ihr den Preis zahlen

musst, den ich jetzt zahle.

Das nachste Thema wird sehr spannend, weil wir die psychologischen Mechanismen der Nikotinab-
hangigkeit erforscht haben. Dabei haben wir untersucht, warum Raucher oft Schwierigkeiten haben,
mit dem Rauchen aufzuhéren, und welche Prozesse im Gehirn dabei eine Rolle spielen. Zusatzlich
haben wir ein Interview mit einer Rauchstopp-Expertin gefiihrt, die uns wertvolle Einblicke und Tipps
gegeben hat. Wir freuen uns darauf, in diesem Kapitel unser Wissen zu teilen und zu zeigen, wie Psy-

chologie helfen kann, die Nikotinsucht zu verstehen und zu iberwinden.
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3.2 Psychologische Mechanismen der Nikotinabhangigkeit

3.2.1 Symptome des Nikotinentzugs

Wenn jemand mit dem Rauchen aufhért, treten oft Entzugserscheinungen auf. Dies liegt daran, dass
Nikotin eine starke Abhangigkeit im Gehirn erzeugt. Sobald eine Person Nikotin einatmet, dauert es
nur etwa 7 bis 10 Sekunden, bis es das Gehirn erreicht. Dort sorgt es dafir, dass das Glickshormon
Dopamin freigesetzt wird, was gute Geflihle verursacht. Der Kérper gewohnt sich jedoch daran und
mdchte immer mehr Nikotin. Wenn der Korper das Nikotin plétzlich nicht mehr bekommt, entstehen

Entzugssymptome.

Typische Symptome sind Kopfschmerzen, Schwindel, Midigkeit und Schlafprobleme. Viele Menschen
haben auch starke Stimmungsschwankungen und sind unruhig oder gereizt. Besonders schwer ist
das Verlangen nach einer Zigarette in Situationen, die mit Rauchen verbunden sind, wie z. B. beim

Kaffeetrinken oder nach dem Essen.

Laut Frau Burki, einer Fachberaterin fiir Rauchstopp, dauert es nur drei Tage, bis der Kérper vom Ni-
kotin frei ist. Danach sind die restlichen Schwierigkeiten oft nur noch eine Frage der Gewohnheit. Frau
Burki empfiehlt, sich auf einen bestimmten Tag fiir den Rauchstopp festzulegen und sich in schwieri-
gen Momenten mit Alternativen wie Kaugummis oder einem kleinen Ball abzulenken. Sie sagt, dass
jeder dritte Mensch es durch Beratung schafft, mit dem Rauchen aufzuhéren. Aber auch der Wille der
Person ist entscheidend (www.dkfz.de, 2024).
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3.2.2 Interview zum Thema Rauchstopp

Interviewschwerpunkt: Im Interview wurde Uber die Arbeit in der Rauchstoppberatung gesprochen,
die Herausforderungen und Methoden zur Unterstitzung von Rauchern beim Aufhdren sowie tber
aktuelle Trends und Entwicklungen im Bereich der Tabakpravention. Unser Ziel war es, herauszufin-

den, wie Rauchstopp funktioniert und welche Ansatze dabei besonders wirksam sind.

Name der Interviewpartnerin:
Esther Burki

Position:

Fachleiterin Rauchstoppberatung

Kontaktinformationen:

Telefon: 071 494 99 55

E-Mail: esther.buerki@kssg.ch

Datum des Interviews: 01/10/2024
Ort: Kantonspital SG. Lindenstrasse 52
CH-9007 St.Gallen.

Das Interview wurde von Herrn Isuf Bugjisha
und Gren Kastrati gefihrt,

Zeit: 14:00 — 14:55

Abbildung 25: Isuf, Gren und Frau Biirki im interview

Start vom Interview
Sehr geehrte Frau Burki

Wir freuen uns sehr, dass Sie sich die Zeit genommen haben, um mit uns tGber das wichtige Thema
"Rauchstopp" zu sprechen. Als Fachleiterin fir Rauchstoppberatung kénnen Sie uns wertvolle Einbli-
cke geben, die fur unsere Untersuchung besonders relevant sind. Unser Fokus liegt darauf, die ge-
sundheitlichen Auswirkungen des Rauchens zu verstehen und die verschiedenen Mdglichkeiten zur
Rauchentwdhnung zu untersuchen. lhre Erfahrungen und Fachkenntnisse in der Rauchstoppberatung

werden uns helfen, geeignete Ansatze zur Unterstitzung von Rauchern zu erkunden.
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1.

Wie hoch ist die aktuelle Raucherquote in lhrer Region? Wie hat sich die Zahl der Rau-

cherinnen und Raucher in den letzten Jahren lhrer Meinung nach entwickelt?

A: Momentan sind es in der Schweiz 25% zwischen 15-24 Jahren 2001 waren es 33%, insge-

samt wéren es aktuell 47.9 %

Wie viele Menschen wenden sich durchschnittlich pro Monat an lhre Praxis oder Bera-

tungsstelle, weil sie mit dem Rauchen aufhéren méchten?

A: Wir erfassen die Anzahl der Beratungen jéhrlich. Im Durchschnitt suchen etwa 1200 Men-

schen pro Jahr unsere Beratung auf, da sie mit dem Rauchen aufhéren méchten.

Was sind die haufigsten Griinde, warum Menschen Unterstiitzung beim Rauchstopp su-
chen? Handelt es sich dabei eher um gesundheitliche Probleme, finanzielle Griinde

oder sozialen Druck?

A: Meistens kommen die Menschen durch finanzielle und gesundheitliche Probleme zur Bera-

tung.

Wie viele Menschen sterben in der Schweiz jahrlich an den Folgen des Rauchens und

welche Rolle spielt das Rauchen als Ursache fiir diese Todesfalle?

A: Laut dem Bundesamt fiir Gesundheit (BAG) sterben jéhrlich etwa 9500 Menschen in der
Schweiz an den Folgen des Rauchens. Taglich sind das rund 26 Menschen. Rauchen ist der
Hauptgrund fiir diese Todesfélle, da es zahlreiche Krankheiten verursacht, wie Lungenkrebs,

Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Atemwegserkrankungen.

Welche Methoden zur Unterstiitzung beim Rauchstopp bieten Sie an (z.B. Nikotinersatz-

therapie, Medikamente, Verhaltenstherapie, Akupunktur)?

A: Wir bieten Beratungen in verschiedenen Formen und Sprachen an, um individuell auf die
Bediirfnisse unserer Klienten einzugehen. Hypnose bieten wir ebenfalls an, jedoch nur dann,
wenn wir feststellen, dass jemand Schwierigkeiten mit der klassischen Beratung hat. Das be-
liebteste Medikament gegen die Nikotinsucht ist CHAMPIX

Welche dieser Methoden empfehlen Sie am haufigsten und warum?

A: Wie ich schon gesagt habe, versuchen wir zuerst, unseren Klienten mit Beratungen zu hel-
fen. Wenn das nicht funktioniert, bieten wir Hypnose an. Die Hypnosesitzungen sind nur Ein-

zelberatungen.

Welche Methode hat sich lhrer Erfahrung nach als die effektivste erwiesen? Gibt es Un-

terschiede in der Erfolgsquote je nach individuellen Patienten?

A: Nach meiner Erfahrung héngt es nicht nur von der Methode ab, sondern auch von der Per-
son selbst. Wenn jemand den Willen hat, mit dem Rauchen aufzuhéren, wird er es schaffen.
Laut Wissenschaft wirken die Beratungen bei jeder Person unterschiedlich, und das merken

wir auch in unserer Arbeit
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8.

10.

11.

12.

13.

14.

Wie lange dauert es in der Regel, bis jemand rauchfrei ist? Wie viele Sitzungen oder Be-

handlungen sind normalerweise erforderlich?

A: Es dauert nur drei Tage, um rauchfrei zu sein, der Rest ist nur Gewohnheit. Jeder dritte

Mensch schafft es, mit der Nikotinsucht durch unsere Beratung umzugehen

Welche Rolle spielt die psychologische Unterstiitzung in lhren Programmen zur Rauch-
entwohnung? Arbeiten Sie eng mit Psychologen oder Verhaltenstherapeuten zusam-

men?

A: Bei unseren Programmen zur Rauchentwbhnung arbeiten wir nicht direkt mit Psychologen
oder Verhaltenstherapeuten zusammen. Wir konzentrieren uns auf praktische Unterstlitzung
und Motivation der Klienten. Wir erkennen jedoch, dass psychologische Hilfe fiir einige wichtig
sein kann, und empfehlen ihnen, zusétzliche Unterstiitzung in Anspruch zu nehmen, wenn né6-

tig.

Welche Herausforderungen treten am héufigsten bei der Betreuung von Menschen auf,

die mit dem Rauchen aufhoren mochten?

A: Die gréssten Herausforderungen fiir Raucher, die aufhéren wollen, sind die Gewohnheiten,
die sie mit dem Rauchen haben der Anfang ist miihsam aber mit der Zeit wird es immer bes-

ser.

Haben Sie spezielle Programme oder Ansétze fiir bestimmte Zielgruppen, wie Jugendli-

che, Schwangere oder Menschen mit chronischen Erkrankungen?

A: Alle Beratungen laufen gleich ab nur bei schwangeren Frauen darf man natiirlich keine Tab-

letten zu schreiben.

Wie gehen Sie mit Riickfallen um? Sind Riickfalle haufig und welche Strategien emp-

fehlen Sie, um nach einem Riickfall wieder aufzuhéren?
A: Es gibt immer Riickfélle meistens ist es die Gewohnheit, die man hatte mit der Zigarette.

Welche Tipps wiirden Sie Menschen geben, die versuchen, allein mit dem Rauchen auf-

zuhoren, aber Schwierigkeiten haben? Welche ersten Schritte empfehlen Sie?

A: Der beste Anfang, um aufzuhdren ist es sich ein Tag festzulegen und sich selbst zusagen
ich werde an diesem Tag aufhdren. Und alternative, um aufzuhéren wére Kaugummi Zahnsto-

cher Gummi ball etc.

Welche Rolle spielen finanzielle Anreize (z.B. Rabatte auf Entwéhnungshilfen, Steuer-

riickerstattungen) bei der Motivation zum Rauchstopp?

A: Durch das, das es nicht kostet der ganze Prozess muss ich sagen das es trotzdem keine

groésseren Interessen erweckt.
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15.

16.

17.

18.

19.

Wie stark beeinflusst das soziale Umfeld den Erfolg oder Misserfolg beim Aufhéren mit

dem Rauchen?

A: Sehr es ist sehr wichtig mit wem das man ist, wenn man mit dem Rauchen aufhéren will ein

Umfeld, das raucht wird es dir nur noch schwieriger machen

Gibt es neue oder innovative Methoden zur Rauchentwéhnung, die Sie in lhrer Praxis

planen zu verwenden oder die Sie empfehlen wiirden?

A: Momentan nicht, aber es werden in Zukunft sicherlich neue Methoden kommen, die wir ver-

wenden werden.

Wie wichtig ist lhrer Meinung nach die Nachbetreuung nach einem erfolgreichen

Rauchstopp, und welche Nachsorge bieten Sie an?

A: Wir Giberlegen immer fiir neue Verwendungen neue Methoden aber bis her ist es immer

noch alles beim Alten.

Welche Rolle spielt die Digitalisierung (z.B. Apps, Online-Beratung) bei der Unterstiit-

zung von Rauchern in lhrer Praxis?

A: Eigentlich finde ich die Digitalisierung eine sehr gute Option, um Rauchern zu helfen. Durch
Online-Beratungen kénnen unsere Patienten direkt von zu Hause oder von tberall aus Unter-
stiitzung bekommen. Das macht es einfacher, Hilfe in den Alltag zu integrieren. Ausserdem
bieten wir die Beratung in verschiedenen Sprachen an, sodass die Patienten nicht unbedingt
Deutsch sprechen miissen. Auf diese Weise kénnen wir mehr Menschen erreichen und ihnen

den Weg zum Rauchstopp erleichtern.

Welche Rolle spielen kulturelle und gesellschaftliche Unterschiede in der Beratung und

Betreuung von Rauchern?

A: Es spielt eigentlich gar keine Rolle eines Rauchers ist ein Raucher da sind alle gleich da

gibt es keine Unterschiede.

Schluss vom Interview

Wir méchten uns herzlich fur Ihre Teilnahme am Interview bedanken. Es war grossartig, dass Sie lhre

Gedanken und Ideen zum Thema Rauchstopp mit uns geteilt haben. lhre Antworten haben unser Ge-

sprach interessanter gemacht und uns sehr geholfen. Ich hoffe, dass auch Sie etwas Positives aus

diesem Interview mitnehmen konnten. Vielen Dank nochmals, und wir freuen uns auf weitere Gespra-

che in der Zukunft.
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Fazit: Interview mit Frau Esther Biirki

Am 1.10.2024 fand ein spannendes Interview mit Esther Blirki statt, das sich auf den Tabakkonsum in
der Schweiz konzentrierte. Ziel des Interviews war, mehr Uiber dieses Thema zu erfahren und die Sicht
der Interviewten zu verstehen.

Zu Beginn erzahlte Frau Esther Burki von ihren Erfahrungen und Hintergriinden. Sie erklarte, wie sie

sich mit dem Thema Tabak auseinandergesetzt hat. Das legte die Grundlage fiir das Gesprach.

Im Interview kamen verschiedene wichtige Punkte auf. Ein Punkt war, dass wir in ein Gerat pusten
durften, das feststellte, wie stark wir Rauchen, Das Ergebnis vom Gerat zeigte, dass Isuf einen CO-
Wert (Kohlenmonoxid) von +33 hatte. Dieser Wert bedeutet, dass Isuf stark vom Rauchen abhangig
ist. Gren hatte dagegen nur einen Wert von 6, was der niedrigste Wert ist. Das zeigt, dass Gren nicht
abhangig vom Rauchen ist. Esther Birki sagte, dass Zigaretten die gefahrlichsten Nikotinprodukte
sind und Uber 4000 giftige Stoffe enthalten. Das zeigte uns, wie Tabakkonsum in der Schweiz aussieht
und welche Probleme dabei entstehen.

Ein anderes wichtiges Thema war der Nikotinentzug. Esther Birki erklarte, dass der Entzug nur drei
Tage dauert, bis das Nikotin aus dem Blut ist. Sie meinte, es sei immer moglich, mit dem Rauchen
aufzuhdren. Diese Meinung half uns, das Thema besser zu verstehen.

Besonders schockiert hat uns, dass taglich 26 Menschen wegen Zigaretten sterben. Diese Information
gab uns eine neue Sicht auf das Rauchen. Die Meinungen von Esther Birki waren inspirierend und
haben uns weitergeholfen.

Zusammengefasst brachte das Interview mit Esther Birki wichtige Erkenntnisse ber das Rauchen in
der Schweiz. Ihre Erfahrungen helfen uns, das Thema besser zu verstehen. Wir kénnen es sagen,
dass wir unser Ziel erreicht haben.

Wir danken Esther Birki herzlich fiir inre Zeit und die wertvollen Informationen. Das Interview hat un-

ser Wissen vertieft und neue Ideen fur weitere Forschungen und Diskussionen gegeben.

Nach dem Interview mit Frau Burki sprechen wir im nachsten Kapitel Gber das Einstiegsalter und die
Grinde fur das Rauchen. Wir haben eine Umfrage online gemacht, um mehr Uber dieses Thema zu
lernen. Im nachsten Kapitel zeigen wir alle Griinde und Meinungen der Teilnehmer.
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3.3 Einstiegsalter und Griunde fur das Rauchen

3.3.1 Umfrage

Einleitung zur Umfrage liber Rauchen:

Wir haben eine Umfrage gemacht, an der 170 Personen teilgenommen haben. In der Umfrage wollten
wir wissen, wann sie mit dem Rauchen angefangen haben und warum. Ausserdem haben wir gefragt,
wie stark sie vom Rauchen abhangig sind und ob sie schon versucht haben, aufzuhéren. Wir wollten
auch herausfinden, welche Methoden sie genutzt haben und ob diese erfolgreich waren. Diese Um-
frage soll uns helfen, mehr tber die Erfahrungen von Rauchern zu lernen und bessere Unterstiitzung

anzubieten

Alter

H Unter 18 m 18- 24 jahre Alt B 25-34 Jahre alt W 35-44 Jahre Alt B 45- 54 Jahre Alt B 55 + Jahre Alt

An unserer Umfrage nahmen 170 Personen teil. Davon waren 30 Jugendliche (18 %). Die grésste
Gruppe waren junge Erwachsene (18—-24 Jahre) mit 82 Teilnehmenden (50 %). 37 Personen (23 %)
waren Erwachsene zwischen 25 und 34 Jahren. In der Altersgruppe 35-44 Jahre gab es 10 Teilneh-
mende (6 %). 5 Personen (3 %) waren zwischen 45 und 54 Jahre alt, und 6 Personen (3 %) waren al-

ter als 55 Jahre.
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GESCHLECHT:

m Mannlich mWeiblich mDiverse mMochteich nicht Geben

5%1%

Von den 170 Teilnehmenden der Umfrage waren 118 mannlich, 42 weiblich und 9 Personen haben

sich als divers identifiziert. Eine Person wollte das Geschlecht nicht angeben.

RAUCHEN SIE?

B Ja, regelmassig M Ja, gelegentlich

H Nein, ich habe nie geraucht B Nein, ich habe friher geraucht, aber aufgehort

Bei der Frage, ob die Teilnehmenden rauchen, haben 65 Personen gesagt, dass sie regelmassig rau-
chen. Das sind 38% der Befragten. 30 Personen rauchen gelegentlich, was 18% ausmacht. Es gibt
auch 42 Teilnehmende, die noch nie geraucht haben, das sind 25%. Zusatzlich haben 33 Personen
friher geraucht, aber jetzt aufgehort. Das sind 19%. Das zeigt, dass in unserer Umfrage sowohl aktive

Raucher als auch Menschen, die mit dem Rauchen aufgehort haben, vertreten sind.
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FALLS SIE RAUCHEN, SEIT WANN RAUCHEN SIE?

B Wenigerals 1Jahr m1-5Jahre m6-10Jahre m Mehrals10Jahre mIchrauche Nicht.

Beobachtung: Bei der Frage, wie lange die Teilnehmenden rauchen, gaben 37% an, dass sie seit 1
bis 5 Jahren rauchen, was die grésste Gruppe ausmacht. 39% der Befragten rauchen berhaupt nicht.

Wenige Menschen (11%) rauchen schon langer als 10 Jahre.

Erwartungen: Wir erwarten, dass die Mehrheit der Raucher in den nachsten Jahren entweder versu-
chen wird, aufzuhéren, oder ihren Konsum stabil halten wird. Es kénnte auch sein, dass die jlingeren
Raucher langfristig in die Gruppe der langjahrigen Raucher libergehen, wenn sie keine Hilfen zum

Rauchstopp in Anspruch nehmen.

Begrindung: Die Zahlen zeigen, dass viele Raucher in den ersten Jahren ihres Rauchens ist. Das
kénnte bedeuten, dass sie noch nicht stark abhangig sind und bessere Chancen haben, mit dem Rau-
chen aufzuhdren, wenn sie Unterstltzung erhalten. Die Tatsache, dass fast 40% der Befragten nicht

rauchen, zeigt, dass es madglich ist, auch in einem Umfeld mit Rauchern nicht damit anzufangen.
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WENN SIE RAUCHER SIND ODER FRUHER
GERAUCHT HABEN: WIE SIND SIE ZUM RAUCHEN
GEKOMMEN?

B Durch Freunde  ®DurchVerwande B WarNeugerig ®Habe Nie geraucht

Erwartungen: Wir erwarten, dass sowohl Freunde als auch Neugier wichtige Griinde bleiben, warum
Menschen mit dem Rauchen anfangen, vor allem junge Leute. Es ist wahrscheinlich, dass der Einfluss
von Freunden und das Interesse, Neues auszuprobieren, auch in Zukunft eine grosse Rolle spielen.

Beobachtung: In unserer Umfrage haben fast die Halfte der Teilnehmenden (49%) gesagt, dass sie
durch Freunde mit dem Rauchen angefangen haben. 18% haben aus Neugier angefangen zu rau-

chen. 9% wurden durch Verwandte beeinflusst, und 25% haben nie geraucht.

Begriindung: Die Ergebnisse zeigen, dass Rauchen oft im Freundeskreis oder durch Neugier be-
ginnt. Junge Menschen sind besonders leicht von Freunden zu beeinflussen oder wollen etwas Neues

ausprobieren. Beides macht es wahrscheinlicher, dass sie mit dem Rauchen anfangen.
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IN WELCHEM ALTER HABT IHR MIT DEM RAUCHEN
BEGONNEN?

B Gruppe 12-14 EGruppe 16-18 B Gruppe 18- Alter  m Nie Geraucht

Zusatzinformation:
Bei dieser Frage musste jeder Teilnehmer seine Antwort selbst geben. Da viele Teilnehmer beteiligt

waren, haben wir die Antworten in Gruppen eingeteilt.

Erwartung: Wir erwarten, dass die Teilnehmenden im jungen Alter mit dem Rauchen begonnen ha-
ben, so wie wir. Jugendliche wollen oft neue Dinge entdecken und ausprobieren, weil sie neugierig

sind. Manche von ihnen werden dann abhangig vom Rauchen.

Beobachtung: Wir finden es traurig, dass viele Menschen schon im Alter von 12 bis 15 Jahren mit
dem Rauchen angefangen haben. Auch die Gruppe der 16- bis 18-Jahrigen bildet einen grossen Teil
der Raucher. Solch frihe Erfahrungen kdnnen oft zu einer langen Abhangigkeit fihren. Das zeigt, wie
wichtig es ist, Jugendliche Uber die Gefahren des Rauchens zu informieren und sie zu unterstitzen,

damit sie gar nicht erst damit beginnen.

Begriindung: Der Einfluss von Freunden und der Wunsch, dazuzugehdéren, kdnnen starke Grinde
sein, warum junge Menschen mit dem Rauchen anfangen. Es ist wichtig, spezielle Programme zur
Vorbeugung zu entwickeln, die auf diese Altersgruppen ausgerichtet sind. So kann die Zahl der neuen

Raucher verringert und ihre Gesundheit geschiitzt werden. Gesundheit besser geschiitzt werden.
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WIE VIELE ZIGARETTEN RAUCHEN SIE
DURCHSCHNITTLICH PRO TAG?

W 1-5Zigarette W 6-10 Zigarette W 11-20 Zigarette

W Meher als 20 Zigaretten am tag mich Rauche nicht

Erwartungen: Bei dieser Frage wollten wir herausfinden, wie viele Zigaretten die Teilnehmenden tag-
lich rauchen. Unsere Erwartung war, dass ein grosser Teil der Raucher nur wenige Zigaretten pro Tag

konsumieren.

Beobachtung: Nach unserer Beobachtung rauchen 30 Personen, also 18% der Teilnehmenden, 1 bis
5 Zigaretten am Tag. Diese Personen sind nicht stark abhangig. 27 Personen (16%) rauchen 6 bis 10
Zigaretten taglich, was auf eine gewisse Abhangigkeit hinweist. 21 Personen rauchen 11 bis 20 Ziga-
retten am Tag und sind stark abhangig. Am schlimmsten ist, dass 50 Personen (29%) mehr als 20 Zi-
garetten taglich rauchen — eine davon bin ich selbst. 42 Personen (25%) geben an, nicht zu rauchen,

was zeigt, dass ein grosser Teil entweder nie geraucht hat oder es bereits aufgegeben hat.

Begrindung: Diese Frage kann ich aus meiner eigenen Erfahrung begrinden. Als ich mit dem Rau-
chen angefangen habe, habe ich zunachst 5 bis 10 Zigaretten am Tag geraucht. Mit der Zeit wurde ich
suchtig, und die Anzahl der Zigaretten stieg stetig an. Jetzt rauche ich mehr als 20 Zigaretten am Tag
und bin stark abhangig, hoffe aber, dass ich aufhéren kann. Aus meiner Erfahrung heraus gehe ich
davon aus, dass die Antworten Sinn ergeben: Je langer eine Person raucht, desto hoher wird die An-

zahl der taglich gerauchten Zigaretten.
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Welche Marke oder Art von Zigaretten
rauchen Sie am haufigsten?

H Verpakten zigaretten m Snus W Vape und iqos

H Selbst drehen Tabak B E- Zigaretten W ich Rauche nicht

Zusatzinformation:
Bei dieser Frage musste jeder Teilnehmer seine Antwort selbst geben. Da viele Teilnehmer beteiligt
waren, haben wir die Antworten in Gruppen eingeteilt.

Erwartung: Wir erwarten, dass viele Jugendliche mindestens leichte Tabakprodukte benutzen, da es

schade ware, wenn sie mit starken Zigaretten angefangen haben.

Beobachtung: Nachdem wir alle Antworten Uberpriift haben, haben wir festgestellt, dass die Mehr-
heit, also 90 Teilnehmer, was 53% entspricht, normale Zigaretten konsumiert. Danach gibt es 20 Teil-
nehmer, was 12% sind, die Drehtabak rauchen, was ein starkes Produkt ist. Etwa 9 Personen, also
5% der Teilnehmer, rauchen Vape und Iqos. E-Zigaretten werden von 5 Personen geraucht, was 3%
ausmacht. Snus benutzen 4 Personen, das sind 2%.

Begriindung: Wir gehen davon aus, dass jeder Mensch das Produkt benutzt, das fur ihn am besten
passt. Zum Beispiel passt flir mich nur die Zigarette oder der Drehtabak. Jeder Mensch hat unter-
schiedliche Vorlieben, wenn es um Suchtmittel geht, da jeder individuell entscheidet, welches Produkt

fur ihn das richtige ist.
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HABEN SIE SCHON EINMAL VERSUCHT, MIT DEM
RAUCHEN AUFZUHOREN?

mJa ®ENein #®Neinweilich nichtgerauchthabe =

Erwartung: Unsere Erwartungen sind das 80% der Bevolkerung schon mal probiert hat mit dem Rau-
chen aufzuhéren. Uns ist es klar, dass es viele geschafft haben und das viele immer noch am selben
Punkt sind.

Beobachtung: Nach unserer Beobachtung ist das es viele mit alternativen probiert haben aufzuhéren
wie z.B. E-Zigaretten Schnupftabak Snus etc. unsere Beobachtung auf diese Hinsicht war es das

man immer wieder zurlck zu der Zigarette kam.

Begriindung: Die meisten haben das Gefiihl sie kdnnen so aufhdren doch einer de kein Nikotin mehr
konsumiert schafft es viel eher. Wir haben auch von einer Rauchexpertin gesagt bekommen, wenn
man problemlos aufhdren méchte, dann sollte man unbedingt mit allem aufhdren keine Art von jegli-

che Nikotin Sorten konsumieren.
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WENN SIE VERSUCHT HABEN, MIT DEM RAUCHEN
AUFZUHOREN, WAS HAT SIE DAZU MOTIVIERT?

B Gesundheitliche Grinde mKosten mSoziales Umfeld ®Andere Grinde MW Sonstiges

Erwartung: Wir erwarten, dass familiare Grinde oft eine wichtige Rolle spielen, warum Menschen auf-
héren wollen zu rauchen. Vor allem Vater wollen ein gutes Vorbild fur ihre Kinder sein. Auch gesundheit-
liche Probleme sind ein wichtiger Grund, der Menschen motiviert, das Rauchen aufzugeben. Bei Ju-
gendlichen kénnen auch die Kosten ein Grund sein, weil das Rauchen immer teurer wird, was sie zum

Aufhéren bringen koénnte.

Beobachtungen: 48 Personen (28 %) gaben an, aus gesundheitlichen Grinden mit dem Rauchen auf-
gehort zu haben. 26 Teilnehmer (15 %) horten auf, um Geld zu sparen. Fir 7 Personen (4 %) war das
soziale Umfeld der Grund. 35 Teilnehmer (21 %) nannten andere Grinde. 54 Personen (32 %) wahlten
~sonstiges”. Wir vermuten, dass diese Personen entweder nie geraucht haben oder noch nie versucht

haben, aufzuhoren.

Begriindung: Wir haben gesehen, dass viele Menschen durch gesundheitliche Probleme motiviert
sind, mit dem Rauchen aufzuhéren. Oft merken sie erst, dass das Rauchen schadlich ist, wenn sie
selbst gesundheitliche Beschwerden haben. Auch die Kosten sind ein wichtiger Grund. Wer taglich eine
Packung Zigaretten raucht, gibt in einer Woche etwa 63 Franken aus. Im Jahr sind das 3'276 Franken,
die man sparen kénnte. Mit diesem Geld kann man zum Beispiel einen schénen Urlaub machen, was

eine gute Motivation sein kann. Meine Meinung.
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WELCHE METHODE(N) HABEN SIE VERWENDET,
UM MIT DEM RAUCHEN AUFZUHOREN?

m Nikotinersatzprodukte (z.B. Pflaster, Kaugummi)

M Professionelle Unterstltzung (z.B. Therapie, Beratung)
B Kalter Entzug

H Andere Methoden:

B Sonstiges

Erwartung: Wir erwarten, dass viele Personen professionelle Unterstiitzung bekommen haben, da

Fachleute gut ausgebildet sind und mit ihren Methoden Menschen effektiv helfen kénnen.

Beobachtung: Einige Teilnehmer haben verschiedene Methoden ausprobiert, um mit dem Rauchen
aufzuhoren. 14 Personen (8 %) nutzten Nikotinersatzprodukte, aber nur 1 Person nahm professionelle
Hilfe in Anspruch. Die meisten, 63 Personen (37 %), versuchten es mit ,kaltem Entzug®. 35 Personen
(21 %) wahlten andere Methoden. 55 Personen (33 %) gaben ,Sonstiges” an, was auf alternative An-

satze oder fehlende Versuche hindeutet.

Begriindung: Die meisten Teilnehmenden haben bereits versucht, mit dem Rauchen aufzuhéren, und
verschiedene Methoden genutzt. Es iberrascht, dass nur eine Person professionelle Hilfe suchte. Wir
haben in unserer Vertiefungsarbeit gelernt, dass diese oft teuer ist, z. B. kostet eine Hypnose 300
Franken, Nachbehandlungen 100 Franken pro Stunde. Viele kdnnen sich das nicht leisten oder glau-

ben nicht an solche Methoden und greifen lieber zu giinstigeren oder kostenlosen Alternativen.
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WAS HAT SIE DAVON ABGEHALTEN, MIT DEM
RAUCHEN AUFZUHOREN?

H Psychischen Symptome  mStress MW SozialesUmfeld mAndere Grinde MW Sonstiger

Erwartung: Es hat uns Uberrascht, welche Antworten kamen, da jeder Mensch unterschiedlich emp-

findet. Ich selbst habe psychische Symptome erlebt, die mich oft vom Aufhéren abgehalten haben.

Beobachtung: 12 Personen (7 %) konnten wegen psychischer Symptome nicht aufhéren. 27 Perso-
nen (16 %) rauchten weiter wegen Stress. 30 Personen (18 %) wurden durch Freunde oder Familie
beeinflusst. 51 Personen (31 %) gaben andere Griinde an, und 48 Personen (28 %) wahlten ,Sonsti-

ges®, darunter wohl auch Menschen, die nie aufgehért haben oder nie rauchten.

Begriindung: Psychische Symptome sind ein grosser Grund fiir die Abhangigkeit. Rauchen wird zur
schlechten Gewohnheit, die man ohne Hilfe schwer loswird. Ich habe selbst oft versucht aufzuhoren,
aber es gelang nicht, da ich schnell nervés werde. Auch Stress fuhrt dazu, dass man zur Zigarette
greift, um sich kurzfristig zu entspannen. Das macht den Ausstieg schwer. Verschiedene Grinde zei-
gen, dass manche nie aufthéren wollten oder nicht bereit waren. ,Sonstiges” war fiir eigene Griinde
gedacht, wurde aber oft falsch verstanden. Dahinter kbnnten Menschen stehen, die nie rauchten oder

schon aufgehort haben.
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WIE SCHATZEN SIE DAS RISIKO EIN, DURCH DAS
RAUCHEN SCHWER KRANK ZU WERDEN? IN EINE
SKALA 1-5!

EHS5 B4 E3 H2 B

Erwartung: Wir erwarten, dass viele Teilnehmer das Risiko, durch Rauchen schwer krank zu werden,

als hoch einschatzen. Wir glauben, dass die meisten eine hohe Zahl auf der Skala von 1 bis 5 wahlen.

Beobachtung: 48 Personen (30 %) wahlten Stufe 5 und schatzen das Risiko als sehr hoch ein. 49
Personen (31 %) wahlten Stufe 4 und sehen das Risiko als hoch. 54 Personen (34 %) wahlten Stufe 3
und finden das Risiko mittel. 14 Personen (9 %) wahlten Stufe 2 und schatzen es als niedrig ein. 5

Personen (3 %) wahlten Stufe 1 und sehen das Risiko als sehr niedrig.

Begriindung: Die Ergebnisse zeigen, dass die meisten das Risiko ernst nehmen. Nur wenige sehen
es als niedrig an, was zeigt, dass viele Uber die Gefahren des Rauchens informiert sind. Dass einige
Teilnehmer das Risiko nur als mittel oder niedrig einschatzen, finde ich schade, da Rauchen sehr ge-

fahrlich ist und viele Menschen krank macht oder totet.

Isuf Bugjisha, Gren Kastrati, Aid Memeti, Amir Selimi Vertiefungsarbeit 2024 37



Rauchkonsum in der Schweiz o BZWU

SIND SIE DER MEINUNG, DASS DIE
WARNHINWEISE AUF ZIGARETTENPACKUNGEN
AUSREICHEND SIND?

Hja HEnein

Erwartung: Wir glauben, dass die Warnhinweise auf der Verpackung nutzlich sind, weil klar steht,
dass Rauchen todlich ist. Aber wir wissen, dass das nicht viel hilft, da die Menschen trotzdem Zigaret-
ten kaufen. Wir erwarten nicht viel, da jeder Mensch eine eigene Meinung zu diesem Thema hat. Ich

personlich mochte keine vielen Hinweise oder Bilder auf meinen Zigaretten sehen.

Beobachtung: Wie wir schon erwartet haben, haben viele Personen gesagt, dass die Warnhinweise
nichts bringen. 60 % der Befragten haben ,Nein® gewahlt, und 40 % haben ,Ja“ gesagt. Es ist fast
ausgeglichen, aber mehr Menschen glauben, dass die Warnhinweise nicht hilfreich sind.

Begriindung: Uns war von Anfang an klar, dass die Mehrheit mit ,Nein“ abstimmen wird, weil wir es
selbst erlebt haben. Es steht auf der Verpackung, dass Rauchen tédlich ist, aber die Menschen neh-

men das nicht ernst und blenden es aus.
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GLAUBEN SIE, DASS DIE RAUCHERZAHLEN IN DER
SCHWEIZ IN DEN LETZTEN JAHREN GESTIEGEN
ODER GESUNKEN SIND?

B Gestiegen M Gesunken M Gleichviel B Unsicher

Erwartung: Wir erwarten das die Leute natirlich abstimmen das die Raucherzahlen in der Schweiz in
letzten Jahren gestiegen ist was auch der Wahrheit entspricht vor allem Jugendliche fangen in der

heutigen Zeit sehr friih an zu rauchen.

Beobachtung: VVon unserer Beobachtung haben wir gesehen, dass 102 Personen, also 60 % unserer
Teilnehmer, denken, dass die Anzahl der Raucher gestiegen ist. Wahrenddessen denken 46 Perso-
nen, also 27 %, das Gegenteil. 12 Personen, also 7 %, sind der Meinung, dass die Zahl gleichgeblie-

ben ist. 10 Teilnehmer, also 6 %, sind unsicher.

Begrindung: Wir gehen davon aus, dass viele Teilnehmer ihre Meinung angeben, basierend auf
dem, was sie jeden Tag sehen, da viele Jugendliche im Schulhof, auf der Strasse und beim Ausgehen

nur am Rauchen sind. Man wird sehr schnell stichtig nach Zigaretten.
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WIE STEHEN SIE ZU RAUCHVERBOTEN IN
OFFENTLICHEN BEREICHEN (Z.B. RESTAURANTS,
PARKS)?

W Befurworteich mNeutral MBLehneichab

Erwartung: unsere Erwartung ist das es an vielen Orten nicht sein muss das es da verboten ist zu

rauchen und wir sind sehr gespannt und erwarten dieselbe Meinung von den anderen Personen.

Beobachtung: Uns hat es sehr schockiert das wir mit unserer Meinung falsch gelegen sind da viele
dafur sind das die Rauchverbote an gewiesen orten eingehalten wird 83 Personen sind daflr das
Wahren 49 % neutral geblieben sind 62 Leute das waren 36 % und abgelehnt haben nur 25 Personen

das sind 15 %

Begrindung: Wir wollten unbedingt wissen wie die anderen es sehen es hat uns sehr schockiert das

viele daflr waren, was wir nicht gedacht hatten.
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GLAUBEN SIE, DASS HOHERE TABAKSTEUERN DIE
RAUCHERQUOTE SENKEN KONNTEN?

mJa mNein mUnsicher

Erwartungen: Da die Zigarettenpreise mit der Zeit immer mehr und mehr angestiegen sind, hatte es
keinen Einfluss auf die Raucherquote der Menschheit, daher sind unsere Erwartungen, dass die Leute

auf nein zustimmen.

Beobachtung: Wie wir sehen kdnnen, haben nur 31 % ja gewahlt. Wie wir es vermutet haben, hat die
Mehrheit auf nein zugestimmt. Da sieht man auch, was eine Sucht mit einem macht, da ist sogar der
Preis egal. Es kénnte teurer werden und es wirde sich nicht viel andern. 51 % haben auf nein zuge-

stimmt und 18% waren sich nicht ganz sicher bei der Sache.

Begriundung: Obwohl wir schon damit gerechnet haben, wollten wir sehen, wie die Quote aussehen

wird und da sieht man klar, dass hohere Tabaksteuern keinen Einfluss auf die Gesellschaft haben.
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SIND SIE DER MEINUNG, DASS JUGENDLICHE IN
DER SCHWEIZ AUSREICHEND UBER DIE
GEFAHREN DES RAUCHENS INFORMIERT SIND?

HJA ENein mUnsicher

Erwartung: Wir erwarten, dass die Menschheit ungeféhr weiss, was es mit einem anstellt, wenn man
taglich Zigaretten raucht oder sonstiges zu sich nimmt, was Nikotin enthalt, Snus Schnupftabak etc.
Aber sie wissen es nicht genau und somit verharmlosen sie selbst das Rauchen, indem es fiir sie

nicht als allzu schadlich betrachtet wird, daher meinen wir, dass die Mehrheit auf nein zustimmen wird.

Beobachtung: Wir sehen, dass es klar ein einseitiges Ding ist, 29 % sind im Klaren, was mit einem
passiert, und 60 % wissen nicht, was mit einem passiert, wenn man taglich Nikotin konsumiert. Das ist

sehr tragisch. 11 % der befragten Personen sind sich unsicher.

Begriindung: Es ist wichtig, dass Leute sich im Klaren sind, was mit einem passiert, wenn man auf
Dauer Nikotin konsumiert. Wenn ihr jemanden kennt, der die Nachfolgen des Rauchens nicht kennt,
teilen sie ihr Wissen mit jemand anderem und erzahlt ihnen, dass es nicht harmlos ist. Die Menschen
mussen verstehen, wie schlecht es fir die Gesundheit eines Menschen ist und wie schnell man davon

krank werden kann.
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. AB WELCHEM ALTER SOLLTEN JUGENDLICHE
IHRER MEINUNG NACH ZIGARETTEN KAUFEN
DURFEN?

Mab 16 Jahrealt mab18Jahrealt mab20Jahrealt mGarnicht

Erwartung: Wir erwarten, dass die Leute ganz normal, wie es sich gehort auf 18 tippen, da dies die
Altersbegrenzung ist. Ab 18 Jahre kann man fir sich selbst entscheiden, was gut und was nicht gut
ist.

Beobachtung: Die Abstimmungen sind wieder sehr einstimmig. Auf 16 Jahre waren es genau 16 %
die dafur zugestimmt haben, was absolut falsch ware. Auf 18 Jahre haben 53 % gestimmt, das ist die
Mehrheit. Auf 20 Jahre waren es 19 %. Was uns besonders gefallt ist, dass es da draussen noch

Leute gibt, welche daflir abgestimmt haben, dass Zigaretten gar nicht verkauft werden.

Begrindung: Es istin jedem Land unterschiedlich, ab welchem Alter man rauchen darf, doch meis-

tens ist es immer ab 18 und das soll auch so bleiben.
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WIE WICHTIG IST IHNEN DER PREIS VON
ZIGARETTEN BEI IHRER KAUFENTSCHEIDUNG?

mSehrwichtig mWichtig mWeniger wichtig ® Unwichtig

Erwartung: Wir erwarten, dass es bei den meisten natirlich wichtig sein wird, da dies jeden Tag kon-
sumiert wird und man jeden Tag, wenn nicht mehrmals am Tag Geld ausgeben muss. Deswegen ware

es der Menschheit bestimmt sehr wichtig.

Beobachtung: Wir haben gedacht, dass die Zustimmung eindeutig sein wird, doch da haben wir uns
getauscht. Aber es ist alles knapp beieinander. Auf sehr wichtig haben 24 % zugestimmt und auf nur
wichtig sind wir bei 28%. Auf weniger wichtig sind es 21 % und auf unwichtig sind wir bei 28 % gleich

wie bei wichtig.

Begriindung: Wir wollten herausfinden, wie die Leute das so sehen, ob es fir sie wichtig scheint. Der

Preis der Zigaretten scheint vielen egal zu sein.
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HABEN SIE IN IHRER UMGEBUNG
UNTERSTUTZUNG, WENN SIE MIT DEM RAUCHEN
AUFHOREN MOCHTEN?

Hja HEnein

Erwartung: Es hangt oft davon ab, ob man in seinem Umfeld Menschen hat, die rauchen oder nicht
rauchen. Wenn die Freunde nicht rauchen, ist die Wahrscheinlichkeit viel hdher, dass Unterstitzung
angeboten wird, als wenn die Freunde ebenfalls rauchen. Wir erwarten, dass die Mehrheit der Perso-

nen Unterstitzung erhalt.

Beobachtung: Wie man sehen kann, hatten wir Recht. Es wurde deutlich, dass vielen Menschen klar
mehr geholfen wird. Fir uns war es auch logisch, dass viele Unterstlitzung erhalten, weil man sich
selbst auch Hilfe holen kann. 72 % der Befragten haben Hilfe bekommen, und 28 % haben keine Hilfe

bekommen. Das zeigt, wie eindeutig das Ergebnis der Umfrage war.

Begriindung: Fir uns war klar, dass die Mehrheit der Menschen Hilfe erhalt. Wir wollten sehen, wie
viele Personen keine Hilfe bekommen, und hatten nicht gedacht, dass es so wenige sind. Das ist ein

sehr positives Ergebnis.

Isuf Bugjisha, Gren Kastrati, Aid Memeti, Amir Selimi Vertiefungsarbeit 2024 45



Rauchkonsum in der Schweiz 0 BZWU

WIE WIRKT SICH DAS RAUCHEN AUF IHRE
GESUNDHEIT AUS?

B Stark negativ. B Leicht Negativ. B Keine Auswirkungen B Sonstiges

Erwartung: Natirlich kommt es jetzt immer drauf an. Wir haben recht junge Leute, die in unserer
Umfrage ihre Stimmen abgeben haben. Wir erwarten, dass es ausgeglichen sein wird, da man am An-
fang nicht wirklich was merkt, das kommt erst mit der Zeit. Sobald die Abhangigkeit grosser wird und

das Rauchen spirt.

Beobachtung: Wie wir es schon beflrchtet haben, war es sehr ausgeglichen und fir viele junge
Leute gab es keine Auswirkung. Stark negativ sind es 32 % leicht negativ sind es auch 32 % keine

Auswirkungen sind es 34 % und 1 % sind sonstige Antworten.

Begriindung: Wie gesagt, ist es natlrlich schwer, da man als neuer Raucher in den ersten Jahren
nicht so eine schlechte Auswirkung spurt. Wir reden hier aus Erfahrung, es kommt dann erst mit der
Zeit. Erstes Anzeichen ist der Husten, danach der ganze Schleim im Hals usw. man wird es erst mit

der Zeit merken, wie schadlich das dies ist.
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Welche Massnahmen sollten lhrer Meinung nach ergriffen werden, um das Rauchen in der

Schweiz weiter zu reduzieren?
12 Befragten (7%) antworteten si fiir diese Frage. O Aktualisieren

Schadlich Weniger Rauchen Nix

schule ahnu-ng 'Taba ksteuern Schulen Raucherzonen
Mindestalter raucher Sl Z|garetten
Ahnung T ore
eurer verkauf Verkauf  raucht

S Erhéhung

Abbildung 26: Grafik von der Umfrage im Forum

Man sollte einen Rauchausweis flr jeden Raucher ausstellen, und fir die

1 Anonymus andere, die nicht rauchen, keinen Ausweis mehr ausstellen. So kdnnen

andere Menschen geschitzt werden.

Erhdhung der Tabaksteuern, Ausweitung rauchfreier Zonen, Verscharfte
Werbeverbote und Aufklarungskampagnen, Férderung von Entwéhnungs-

programmen, Strengere Regulierung von Alternativprodukten (E-Zigaret-

2 Anonymus
ten, Tabakerhitzer), Reduzierung der Nikotinmenge in Tabakprodukten,
Strengere Alterskontrollen und Strafen, Unterstitzung in Schulen und am
Arbeitsplatz

3 Anonymus Mehrere Orte definieren, an denen man nicht rauchen darf.

4 Anonymus weniger Raucher-Zonen und hdhere Preise

5 Anonymus Tabaksteuer erhdhen

6 Anonymus Eine gewisse Starke (leicht) soll nur erlaubt werden

7 Anonymus Preiserh6hung von Zigaretten

8 Anonymus Tabak-Steuer wie in Skandinaviern

9 Anonymus Mehr Menschen aufzuklaren, wie Schadlich das Rauchen wirklich ist.

10 Anonymus Erst ab 21 Jahre. somit kaufen schon viele Personen keinen Tabak mehr
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Fazit der Umfrage

Unsere Umfrage zeigt, dass Rauchen nach wie vor ein grosses Problem darstellt. Von den 170 be-
fragten Personen rauchen mehr als die Halfte regelmassig oder gelegentlich. Viele wissen, dass Rau-
chen schadlich ist, horen jedoch trotzdem nicht auf. Dies liegt haufig an der starken korperlichen und
psychischen Abhangigkeit.

Nur wenige Raucher suchen Hilfe, wenn sie mit dem Rauchen aufhdren méchten. Etwa 8 % der Be-
fragten haben professionelle Unterstltzung in Anspruch genommen. Die meisten versuchen, es allein
zu schaffen, was oft schwierig und erfolglos bleibt.

Eine Uberraschende Erkenntnis war, dass nur wenige alternative Produkte wie E-Zigaretten oder Va-
pes verwenden. Wir hatten erwartet, dass mehr Menschen diese Produkte nutzen, da sie als weniger
schadlich gelten. Doch viele bleiben bei den klassischen Zigaretten.

Unsere Umfrage zeigt auch geschlechtsbezogene Unterschiede: Mehr Manner rauchen regelmassig,
wahrend Frauen seltener oder gar nicht rauchen. Es konnte sein, dass vor allem Manner oder junge
Manner mit dem Rauchen beginnen, weil sie es als Trend wahrnehmen oder glauben, dass es sie er-
wachsener wirken lasst.

Besonders junge Menschen fangen oft aus Neugier oder durch den Einfluss von Freunden mit dem
Rauchen an und spater horen sie nicht auf, weil sie slichtig werden.

Die Ergebnisse verdeutlichen, wie wichtig es ist, intensiver Uber die Gefahren des Rauchens aufzukla-
ren. Viele wissen nicht, welche Unterstitzungsmdglichkeiten es gibt, oder glauben, dass sie es allein
schaffen missen.

Wir haben erkannt, dass Rauchen nicht nur die Raucher selbst betrifft, sondern auch deren Familien
und Freunde. Es ware hilfreich, wenn mehr Unterstitzung und Aufklarung fiir alle angeboten wird, die

mit dem Rauchen aufhéren mochten.

Diese Ergebnisse sind ein klarer Appell, dem Thema Rauchen und seiner Bekampfung mehr Aufmerk-

samkeit zu schenken — fiir die Gesundheit der heutigen und zukiinftigen Generationen.

Im nachsten Kapitel erklaren wir das Thema Rauchstopp. Wir zeigen, welche Mdglichkeiten Raucher
haben, mit dem Rauchen aufzuhéren. Wir erklaren, was eine Onlineberatung ist und wie sie funktio-
niert. Wir sprechen auch tUber Unterstitzung beim Rauchstopp und Uber die beliebtesten Medika-

mente, die Rauchern helfen kénnen.
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3.4 Strategien zur Rauchentwohnung

3.4.1 Onlineberatung
Was ist eine Online - Sprechstunde?

Eine Online — Sprechstunde ist ein eine Sprechstunde die digital stattfindet. Dafiir muss man nicht
extra vor Ort sein, dies kann auch von zu Hause stattfinden. Es fihlt sich fast so an, als ware man
persénlich vor Ort, da man durch den Bildschirm sieht und miteinander kommuniziert. Die Arzte und
Spezialisten gehen weiterhin auf individuelle Anliegen ein, auch wenn die Kommunikation digital er-
folgt. Wichtig ist jedoch, dass man zunachst eine Bestatigung vom Hausarzt erhalt.

Wie funktioniert die Anmeldung?

Wir erklaren, wie man sich fir eine Onlineberatung anmeldet. Zuerst meldet man sich fiir die Online -
Sprechstunde per E-Mail oder Uber die Telefonnummer an (siehe unten). Danach muss man sich fir
ein Datum und fur die Uhrzeit einigen, wann die Online - Sprechstunde stattfinden sollte. Dies kann
man entweder telefonisch abmachen oder auf die Bestatigung per E- mail warten. Man bekommt
nochmal eine Erinnerung per E- mail vor der Online - Sprechstunde. Wenn es so weit ist wird einem
der Link zu der Online - Sprechstunde zugestellt. Nach dem Klicken auf den Link ist eine Anmeldung

erforderlich, und im Anschluss tibernimmt die Betreuung durch die zustandigen Arzte.

Was sind die Vorteile an einer Online-Sprechstunde?
1. Ortsunabhéngige Betreuung durch das arztliche Team
2. Weniger Zeitaufwand fir sie, da An- und Riickreise entfallt
3. Angehdrige kdnnen sich einfach dazuschalten — von Uberall

4. Zeitnaher Anschlusstermin im Spital bei Symptomen, die eine personliche Untersuchung not-

wendig machen

Auch wahrend der Online-Sprechstunde gehen die Arzte und Spezialisten gezielt auf die individuellen
Bedurfnisse der Patienten ein, sodass es keinen Unterschied macht, ob Sprechstunde vor Ort oder

von zu Hause aus erfolgt (Interview mit Frau Blirki).
E-Mail: lungenzentrum@kssg.ch

Telefonnummer: +41 71 494 99 55
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3.4.2 Unterstutzung zum Rauchstopp

Falls Sie Ihre erste Zigarette innerhalb von 30 Minuten nach dem Aufwachen rauchen oder mehr als
10 bis 15 Zigaretten am Tag, sind Sie wahrscheinlich stark Nikotinabhangig. Medikamente kdnnen

Ihnen helfen, mit dem Rauchen aufzuhéren, indem Sie die Entzugserscheinungen lindern. Allerdings
ersetzen Sie nicht die notwendige Veranderung lhrer Rauchgewohnheiten. Ihre Erfolgschancen stei-

gen, wenn Sie zusatzlich Unterstlitzung von einer Fachperson, wie der Rauchstopplinie, erhalten.

3.4.3 Nikotinhaltige Medikamente
Warum sie hilfreich sind:

Wenn Sie mit dem Rauchen aufhéren, missen Sie sowohl den kdrperlichen Entzug als auch die Ver-
anderung lhrer Gewohnheiten bewaltigen. Das kann belastend sein. Nikotinersatzprodukte wie Pflas-
ter oder Kaugummi kdénnen die Entzugserscheinungen lindern, damit Sie sich besser auf das Leben
ohne Zigaretten einstellen kdnnen. Es dauert einige Zeit, sich an neue Gewohnheiten zu gewdhnen,

daher wird empfohlen, die Medikamente etwa 8 Wochen bis 3 Monate zu verwenden.

Wie sie wirken:

Nikotinhaltige Produkte steigern die Chancen, nach dem Rauchstopp rauchfrei zu bleiben. Sie wirken
jedoch nur dann gut, wenn sie ausreichend dosiert und lange genug genutzt werden. Diese Produkte
liefern Nikotin ohne die schadlichen Stoffe, die im Tabakrauch enthalten sind, und machen weniger

abhangig als Zigaretten.

Verfugbarkeit und Kosten:

Diese Produkte sind rezeptfrei erhaltlich, aber die Grundversicherung tibernimmt die Kosten nicht.
Manche Zusatzversicherungen erstatten jedoch ganz oder teilweise die Kosten. Es lohnt sich, bei der

eigenen Versicherung nachzufragen

Fiir starke Raucher:

Wer mehr als 20 Zigaretten pro Tag raucht oder nach einem Ruckfall, sollte mdglicherweise ein star-

kes Nikotinpflaster mit einem schnell wirkenden Produkt wie Kaugummi oder Inhaler kombinieren.

Abhingigkeit und Uberdosierung:

Die Gefahr, von Nikotinersatzprodukten abhangig zu werden, ist sehr gering. Diese Produkte sind viel
weniger gefahrlich als Zigaretten. Selbst bei Kombinationen mehrerer Produkte oder gleichzeitigem

Rauchen ist die aufgenommene Nikotinmenge geringer als beim Rauchen.

Isuf Bugjisha, Gren Kastrati, Aid Memeti, Amir Selimi Vertiefungsarbeit 2024 50



Rauchkonsum in der Schweiz o BZWU

Schwangerschaft:

Schwangere sollten zuerst versuchen, ohne Medikamente mit dem Rauchen aufzuhéren. Wenn das
nicht gelingt, kdnnen sie Nikotinersatzprodukte verwenden, da das Rauchen riskanter ist als die Medi-
kamente. Es sollten Produkte mit kurzer Wirkungsdauer, wie Kaugummis oder Lutschtabletten, ver-

wendet werden, und die Anwendung sollte mit dem Arzt besprochen werden.

Weitere Medikamente:

Es gibt auch zwei verschreibungspflichtige Medikamente, Zyban und Champix, die das Verlangen
nach Zigaretten reduzieren und die Entzugserscheinungen lindern. Diese Medikamente werden von
der Krankenkasse iibernommen und missen vom Arzt verschrieben werden (Interview mit Frau
Bilirki).

" Zyban

150mg Tavlets

GlaxoWellcome

Abbildung 28: Medikament zyban

Abbildung 27: Champix Medikamente

Im nachsten Kapitel machen wir ein Selbstexperiment. Wir versuchen, eine Woche lang nicht zu rau-
chen. Das wird nicht einfach, aber wir méchten es schaffen. Wir sind neugierig, ob wir die Woche
ohne Rauchen durchhalten kénnen. Unser grosses Ziel ist es, mit dem Rauchen aufzuhéren und ge-

sund zu bleiben.
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3.5 Selbstexperimente

3.5.1 Eine Woche ohne Rauchen — Mein Selbstexperiment, Isuf

Einleitung

Ich heisse Isuf Bugjisha, bin 28 Jahre alt und rauche seit 14 Jahren. Ich
bin stark abhangig vom Rauchen. Fir unsere Vertiefungsarbeit haben wir
ein Selbstexperiment gemacht: eine Woche lang auf das Rauchen verzich-
' ‘ ten. Unser Ziel ist, mit dem Rauchen ganz aufzuhéren. Zusammen mit
meinem Team haben wir einen Tag festgelegt, um gemeinsam zu starten.
Die Empfehlung dazu kam von Frau Birki, die uns bei der Planung unter-
stitzt hat.

Abbildung 29: Isuf Bugjisha:
Eigene Darstellung

Tag 1: Der Anfang

Am ersten Tag war es schwer, die Zigarette zu meiden, besonders morgens beim Kaffee. Das ist eine
schlechte Gewohnheit, die ich seit Jahren habe. Ich habe versucht, mich abzulenken und viel Wasser
zu trinken oder etwas zu essen. Am Abend war der Drang stark, aber ich bin spazieren gegangen, um
mich zu beruhigen. Der Tag war anstrengend, aber ich habe es geschafft, ohne zu rauchen. Obwohl

mein Gehirn wollte, dass ich rauche, konnte ich diese Geflihle durch Ablenkung unterdriicken

Tag 2: Ziel: Nicht aufgeben

Der zweite Tag war noch schwieriger. Ich war unruhig und hatte Muhe, mich zu konzentrieren. Beson-
ders auf der Arbeit wurde ich schnell gereizt. Trotzdem habe ich durchgehalten und tief durchgeatmet,
wenn ich Lust auf eine Zigarette hatte. Ich habe immer etwas gegessen, Kaugummi oder Haribo, was
mir sehr geholfen hat. Ich habe versucht, den ganzen Tag meine Arbeitskollegen zu ignorieren und
nicht naher mit ihnen zu arbeiten, da sie alle Raucher sind. Ich wollte den Rauch nicht riechen. Am

Ende des Tages war ich stolz, zwei Tage ohne Rauchen geschafft zu haben.

Tag 3: Der Riickfall

Am dritten Tag hatte ich viel Stress bei der Arbeit. Es gab Streit mit anderen Handwerkern, und ich
fihlte mich Gberfordert. Der Druck wurde so stark, dass ich in der Pause nachgegeben habe und eine

Zigarette rauchte. Danach konnte ich nicht mehr aufhéren und habe wieder angefangen zu rauchen.
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Fazit

Das Experiment hat mir gezeigt, wie schwierig es ist, mit dem Rauchen aufzuhdren. Die ersten zwei
Tage waren hart, aber ich habe sie gemeistert. Am dritten Tag habe ich gemerkt, dass Stress fir mich

ein grosser Ausloser ist.

Ich werde trotzdem nicht aufgeben. Ich werde es immer wieder versuchen, mit dem Rauchen aufzuhé-
ren. Um mein Ziel zu erreichen, plane ich, meine Arbeitsferien zu nutzen. So kann ich den Stress re-
duzieren und mich besser auf das Aufhdren konzentrieren. Ich bin entschlossen, mein Ziel zu schaf-
fen. Dieses Ziel ist vor allem fur meine Gesundheit, sowohl auch fir mein Portemonnaie wichtig. Aus-

serdem mochte ich ein gutes Vorbild fiir meine Kinder sein.

3.5.2 Eine Woche ohne Rauchen — Mein Selbstexperiment, Aid Memeti

Einleitung

Mein Name ist Aid Memeti, Ich bin 18 Jahre alt und rauche seit 3 Jahren.
Ich bin stark abhangig vom Rauchen. Fir unsere Vertiefungsarbeit haben
wir beschlossen einen selbst Experiment zu machen. Unser Ziel ist eine
ganze Woche nicht zu Rauchen und wen moglich auf das Rauchen zu ver-
zichten. Zusammen mit meinem Team haben wir einen bestimmten Tag
festgelegt, um gemeinsam zu starten. Ich bin sehr motiviert und denke,
dass Ich das Schaffen werde. Die Empfehlung dazu kam von Frau Burki,

die uns bei der Planung unterstutzt hat.

Abbildung 30: Eigene Darstellung Aid Memeti
Tag 1: Der Bittere Anfang

Am ersten Morgen ohne das Rauchen war nicht so wie ich mir vorgestellt habe, denn meine gewdhnli-
che morgen Routine mit einem Redbull und einer Winston Blue Zigarette konnte ich an diesen Morgen
nur in Erinnerung behalten. Mein Morgen war sowieso schon stressig genug, weil ich fast meinen Bus
verpasst habe und schon um finf Uhr rennen durfte. Meine Mitarbeiter haben mir jedes Mal, wenn sie
geraucht haben, meinen Drang zu Rauchen sehr geférdert. Jedes Mal, wenn ich kurz davor war zu
fragen, ob ich auch eine haben kann, musste ich an Isuf und Gren denken. Die Motivation war: wenn
sie das schon schaffen, schaffe ich das auch. Am Abend bin ich Joggen gegangen, was meine Lust zu

rauchen sehr stark reduziert hat und danach bin ich direkt ins Bett gesprungen.
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Tag 2: Denk an das Team

Mein zweiter Morgen fing genervt an und ohne Motivation ging ich zur Arbeit. Die Lust zu rauchen ist
hingegen starker geworden. Egal, was ich machte, ich hatte meine Gedanken bei der Zigarette und
ich hatte starke Kopfschmerzen. Ich musste mir was einfallen lassen, also habe ich Kaugummi ge-
kauft. Das hat mir sehr helfen. Ich spielte immer mit dem Gedanken das Experiment abzubrechen,
doch es war mir peinlich nach zwei Tagen schon aufzugeben. Ich fragte mich, wie es bei Isuf und Gren

so lauft, ob die auch so Schwierigkeiten haben.

Tag 3: Der Riickfall

Mein Dritter Morgen fing an mit einem Redbull und einer Winston Blau Zigarette. Ich hatte keine Lust
mehr dieses Selbstexperiment zu machen. Es hat mich zu sehr gestresst, nicht zu Rauchen und hatte
standig Lust zu Rauchen. Es hat mich auch sehr genervt, dass mein Redbull ohne die Zigarette nicht

so geschmeckt hat, somit wollte ich mir das nicht noch ein Tag antun.

Fazit

Das Selbstexperiment hat mir gezeigt, wie abhangig ich von der Zigarette geworden bin. Ich habe

auch gemerkt, dass ich noch gar nicht aufhéren will zu rauchen. Was ich aber auf jeden Fall machen
werde, ist das Rauchen zu Reduzieren und mehr Sport zu machen. Ich bin sehr stark entschlossen,
dass ich aufhéren kann, wenn ich nicht mehr die Lust habe zu rauchen, aber dafir muss ich erst ein

paar Ziele im Leben erreichen.
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3.5.3 Woche ohne Rauchen — Gren Kastrati

Einleitung

Das Experiment, eine Woche lang nicht zu rauchen, ist fir mich, Gren
Kastrati, 18 Jahre alt, eine wichtige Herausforderung. Ich habe durch
unsere Vertiefungsarbeit erkannt, wie schadlich das Rauchen ist, und
das hat mich stark motiviert, aufzuhéren. Ich mdéchte herausfinden, wie
es ist, ohne Zigaretten zu leben, und beobachten, wie sich das auf mei-

| nen Korper und mein Geflihl auswirkt.

Dieses Experiment ist fir mich eine Chance, meine Erfahrungen aufzu-
schreiben und genau zu beobachten, was sich verandert. Mein Ziel ist

es, mehr Uber das Rauchen zu lernen und die Vorteile eines rauch-

freien Lebens besser zu verstehen. Dieses Experiment ist der erste

Abbildung 31: Gren Kastrati Schritt in Richtung eines gesilinderen Lebens.

Tag 1: Der erste Tag war sehr herausfordernd. Ich hatte starke Entzugserscheinungen und das Verlan-
gen nach einer Zigarette war gross. Ich habe versucht, mich abzulenken, indem ich spazieren gegan-
gen bin, Sport gemacht habe und viel Wasser getrunken habe. Dazu muss ich sagen, dass ich viel
mehr esse und nehme allgemein mehr Nahrung zu mir. Am Ende des Tages war ich stolz darauf, dass

ich es, ohne zu rauchen geschafft habe.

Tag 2: Der zweite Tag war etwas einfacher. Das Verlangen war immer noch da, aber ich konnte es
besser kontrollieren. Ich habe mit Freunden gesprochen, die mich unterstitzt haben, und das hat mir

geholfen, motiviert zu bleiben. Ich flihlte mich auch gesiinder und hatte mehr Energie.

Tag 3: Heute habe ich bemerkt, dass mein Geruchssinn sich verbessert hat. Ich konnte die frischen
Dufte der Natur intensiver wahrnehmen. Das gab mir ein gutes Gefiihl. Es gab zwar stressige Mo-
mente, in denen ich die Versuchung versplrte, wieder zu rauchen, aber ich habe tief durchgeatmet

und mich an mein Ziel erinnert.

Tag 4: Ich flihle mich heute viel starker. Ich habe einige Tipps zum Umgang mit Entzugserscheinungen
recherchiert und mich mit positiven Gewohnheiten beschaftigt. Ich habe angefangen, regelmassig

Sport zu treiben, was mir hilft, meinen Stress abzubauen.

Tag 5: Ich bin stolz auf meine Fortschritte. Das Verlangen nach Zigaretten wird schwacher, und ich
fuhle mich motiviert, weiterzumachen. Ich habe auch neue Hobbys ausprobiert, um meine Zeit sinnvoll

zu nutzen und mich abzulenken.

Fazit: ich bin mega stolz auf mich selbst, dass ich diese Herausforderung auf mich genommen habe
und es so durchgezogen habe. Was mir am meisten geholfen hat und ich denke ohne dies hatte ich
es nicht geschafft, war der Sport, der mich auf den Beinen haltet und mich immer mehr und mehr mo-

tiviert es weiter so durchzuziehen. Es ist das Beste, was mir in meinem Leben passieren konnte.
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3.5.4 Interview mit einem Hypnose-Experten Markus Neff

Name der Interviewpartner: Markus Neff
Position: Mentaltrainer und Hypnosetherapeut
Kontakt: Telefon: 079 416 40 73

E-Mail: markus@markus-neff.ch

Ort: Hofbergstrasse 37 9500 Will

Abbildung 32: Markus Neff

Einleitung zum Interview mit Markus Neff

Viele Menschen haben Schwierigkeiten, mit dem Rauchen aufzuhéren. Eine Methode, die dabei hel-
fen kann, ist Hypnose. Aid Memeti und Gren Kastrati haben Markus Neff, einen erfahrenen Hypno-
setherapeuten und Mentaltrainer, in seiner Praxis in Wil besucht, um mehr Gber diese Technik zu er-
fahren.

Im Interview erklart Herr Neff, wie Hypnose funktioniert, wie sie auf das Gehirn wirkt und warum sie
eine gute Hilfe bei der Rauchentwdhnung sein kann. Er spricht auch Uber seine Erfahrungen, die Er-

folgsquoten und die wichtige Rolle der persénlichen Motivation.

Dieses Gesprach gibt einen spannenden Einblick in die Hypnose und zeigt, warum sie vielen Men-

schen helfen kann, das Rauchen zu beenden und ein besseres Leben zu flihren.

Das Interview wurde von Herrn Aid Memeti und Gren Kastrati gefiihrt
Zeit 15:00-16:00 Uhr
Start vom Interview

Sehr geehrte Herr Markus, wir freuen uns sehr, dass Sie sich zeitgenommen haben, um mit uns tber
das Thema rauchstopp und Hypnose zu Sprechen. Wir haben 13 Fragen fiir sie vorbereitet die sie uns

hoffentlich beantworten konnen also fangen wir direkt bei der ersten Frage an.
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Interview mit Hypnose-Experten Markus Neff
F1: Wie Funktioniert Hypnose im Allgemeinen und was passiert dabei im Gehirn?

(Markus Neff) Hypnose basiert auf Kérper mentaler entspannter zustand, ein Prozess im Gehirn, in

dem man das Bewusste denken in Hintergrund schiebt.

F2: Wie kann Hypnose speziell helfen, das Rauchen aufzugeben? Gibt es wissenschaftliche

Studien, die das Belegen?

(Markus Neff) Die Sucht rauchen ist schon viel friiher entstanden. Allgemein bei allen Problemen und
suchten das sind nur Symptome besser gesagt die Spitze des Berges, weil der Ursprung dieser Prob-
leme als kleines Kind ausgeldst wurde, durch ein Gefiihl nicht in Sicherheit zu sein, nicht dazu zu ge-
héren oder nicht geliebt zu werden. Es ist auch schwer damit aufzuhéren, weil das Gehirn das Rau-
chen mit Emotionen verbindet, was zur sucht fiihrt, sei es nach einem guten Sex, oder nach einer
Party mit den Jungs, so verbindet das Gehirn eine Emotion mit einer Situation mit dem Rauchen zu-

sammen. So ist es schwer aufhéren zu rauchen.

F3: Welche Techniken werden wahrend einer Hypnose Sitzung zur Rauchentwéhnung ange-

wendet?

(Markus Neff) Hypnose, hahaha die aufdeckende Regress Hypnose Technik heisst, dass man zuriick
geht, wo das Gefiihl gekommen ist, wo dieses Problem gekommen ist, also urspriinglich entstanden
ist. Es hat nichts mit rauchen zu tun, dieses Gefiihl nicht in Sicherheit zu sein. dann geht man mit Hyp-
nose dahin, um dieses Gefiihl aufzulésen, in dem man das Problem wandelt. Zum Beispiel: dein Prob-
lem ist ein grosser Stein und denn kann man nicht in Luft auflésen, aber wir kénnen aus dem grossen
Stein kleine Steine machen und mit den kleinen Steinen, kann man eine Briicke bauen oder einen ge-
pflasterten Weg. Diese negativen Gefiihle, nicht in Sicherheit zu sein, oder nicht geliebt zu werden,
wandle ich auf schéne positive Emotionen. Das ist die Technik, der Wandel der Emotionen in eine po-

sitive Energie.

F4: Wie viele Sitzungen sind typischerweise erforderlich, um eine dauerhafte Wirkung zu erzie-

len?

(Markus Neff) Zwei Sitzungen

F5: Welche Rolle spielt, die personliche Motivation bei der Wirksamkeit der Hypnose zur Rau-

cher Entwohnung

(Markus Neff) Ganz eine grosse, weil wenn der der kommt, nicht will kann er nix machen. Man muss

mit dem Willen hin gehen: ich hér auf zu Rauchen!
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F6: Gibt es bestimmte Voraussetzungen oder Ausschlusskriterien fiir Personen die Hypnose

zur Raucherentwéhnung nutzen méchte

(Markus Neff) Ja, die Person muss offen sein und gut mit mir zusammenarbeiten. Wenn jemand nicht
bereit ist, sich auf die Hypnose einzulassen oder nicht versteht, wie es funktioniert, wird es schwierig,

Erfolg zu haben.

F7: Wie unterscheidet sich Hypnose von anderen Methoden zur Rauchentwéhnung wie z.B. Ni-

kotin Ersatz Therapie oder Verhaltenstherapie

(Markus Neff) Wirksam, es ist das Einzige, was gut funktioniert denn 8 von 10 Patienten héren auf zu
Rauchen. Und es ist das Einzige, was richtig gut funktioniert und die, die von einem auf den anderen
Tag aufhéren zu rauchen, das ist ein one in the Million Fall, wo das Unterbewusstsein in diesem Mo-

ment alles zusammengepasst hat und aufgehért hat zu Rauchen.

F8: Wie hoch ist die Erfolgsquote der Hypnose bei der Raucherentwéhnung, und gibt es haufig
Riickfalle.

(Markus Neff) 8 von 10 Féllen funktioniert es und es gibt keine Riickfélle. Also funktioniert es einmal
dann fangt man nicht nochmal an. Ausser sagen wir mal 10 Jahre spéter, wenn im Leben viele Sorgen
im Leben aufgetaucht sind, z.B. von der Frau getrennt oder Hund gestorben, wenn man einfach eine

schlechte Phase im Leben hat.

F9: Gibt es Risiken oder Nebenwirkungen bei der Anwendung von Hypnose

(Markus Neff) Nein, denn du bist die ganze Zeit wach und bekommst alles mit du bist in einem Kor-
perlichen entspannten Zustand. Du hast deinen ganzen Kérper unter Kontrolle, manche fiihlen sich
wéhrend der Hypnose betoniert an, manche fiihlen sich, als wiirde man schweben. Alle Zwischenstu-

fen gibt es, bei jedem ist es unterschiedlich.

F10: Kann Hypnose auch bei anderen Abhédngigkeiten oder Verhaltensmustern erfolgreich ein-

gesetzt werden.

(Markus Neff) ja bei allen Suchten. Auch die Sucht nach Liebe oder Angst, nicht geliebt zu werden

oder nicht gut genug zu sein.

F11: Wie viele Menschen kommen monatlich zu ihnen in die Praxis, um mit dem Rauchen auf-

zuhoren.
(Markus Neff) in der Woche 1 bis 2 also im Monat 5 bis 8
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F12: Haben alle Patienten es geschafft, mit dem Rauchen aufzuhoéren, oder gibt es Fille, bei de-

nen die Hypnose nicht gewirkt hat?
(Markus Neff) Die Hypnose wirkt immer ausser man hat einen niedrigen IQ
F13: Welche Faktoren beeinflussen den Erfolg der Hypnose bei lhren Patienten?

(Markus Neff) Mann kann nicht aufhéren zu rauchen, wenn man grade eine schlechte Phase im Le-
ben durchmacht. Man muss erst die anderen Probleme behandeln und dann kann man das Rauchen

bekédmpfen.

Schluss: Danke Herr Markus, dass sie sich zeit genommen haben, um uns einen Tieferen Einblick zu
werfen Uber das Rauchen wir konnten viele Informationen sammeln.

Fazit des Interviews mit Hypnose-Experten Markus Neff

Das Interview mit Markus Neff hat uns gezeigt, dass Hypnose eine vielversprechende Methode ist, um
das Rauchen dauerhaft zu beenden. Hypnose wirkt, indem sie den Geist in einen entspannten Zu-
stand versetzt und hilft, die Ursachen von Sucht zu erkennen und aufzulésen. Besonders spannend
fanden wir, dass Hypnose nicht nur das Verhalten selbst verandert, sondern auch die tiefen emotiona-
len Grinde behandelt, wie Unsicherheit, Angst oder das Geflhl, nicht geliebt zu werden. Diese negati-

ven Gefihle werden durch die Hypnose in positive Energie umgewandelt.

Die Erfolgsquote ist beeindruckend: Laut Markus Neff hdren 8 von 10 Patienten nach der Hypnose mit
dem Rauchen auf. Rickfélle sind selten und treten meist nur in schwierigen Lebenssituationen auf. Er
betonte, dass die personliche Motivation der wichtigste Faktor fur den Erfolg ist. Wer nicht wirklich auf-
héren mdchte oder nicht bereit ist, mit dem Hypnose-Therapeuten zusammenzuarbeiten, hat es

schwer, Ergebnisse zu erzielen.

Im Vergleich zu anderen Methoden wie Nikotinersatz oder Verhaltenstherapie bietet Hypnose den Vor-
teil, dass sie die Ursachen hinter der Sucht direkt anspricht. Sie arbeitet mit dem Unterbewusstsein
und behandelt nicht nur die Symptome. Nebenwirkungen gibt es laut Herrn Neff keine, da man wah-

rend der Hypnose jederzeit wach und bei vollem Bewusstsein bleibt.

Fir uns war es auch interessant zu erfahren, dass Hypnose nicht nur bei Raucherentwéhnung, son-
dern auch bei anderen Siichten und Verhaltensmustern erfolgreich eingesetzt werden kann. Beson-
ders Menschen, die bereit sind, an sich selbst zu arbeiten und offen fiir neue Ansatze sind, kénnen

von dieser Methode profitieren.

Abschliessend lasst sich sagen, dass Hypnose eine spannende und wirksame Maéglichkeit ist, um mit
dem Rauchen aufzuhéren — vorausgesetzt, man bringt die nétige Bereitschaft und Motivation mit. Die-
ses Gesprach hat uns viele neue Erkenntnisse gebracht und zeigt, dass es sich lohnt, alternative Me-

thoden wie Hypnose auszuprobieren.
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4 Schlussfolgerung

Das Thema Tabak- und Nikotinsucht ist von grosser Bedeutung, da es sowohl die Gesundheit jedes
Einzelnen als auch die Gesellschaft insgesamt betrifft. Ein Verwandter von Isuf ist aufgrund seines
Kettenrauchens verstorben, und Aids' Opa liegt schwer krank im Krankenhaus, da er an Lungenkrebs
leidet, einer Folge des Rauchens. Diese personlichen Erfahrungen haben uns dazu bewegt, dieses
Thema fir unsere Vertiefungsarbeit zu wahlen. Obwohl viele Menschen wissen, wie gefahrlich Rau-
chen ist, setzen sie es dennoch fort — oft aufgrund sozialer, psychischer oder physischer Abhangigkeit.
Besonders bei jungen Menschen ist der Griff zur Zigarette weit verbreitet. Warum das so ist, haben wir

in unserer Arbeit untersucht und dargestellt.
Wir haben uns funf Ziele gesetzt, die wir weitgehend erreichen konnten:

1. Tabakprodukte im Vergleich (friiher vs. heute):
Wir wollten die Herstellung und Entwicklung von Tabakprodukten besser verstehen und ver-
gleichen. Obwohl wir keine Tabakfabrik besuchen konnten, da die Produktionsstandorte
grésstenteils im Ausland liegen, haben wir mit Broschiren, Informationen aus dem Internet

und Unterstitzung von Frau Esther Burki dieses Ziel erreicht.

2. Psychologische Faktoren der Nikotinabhangigkeit:
Durch ein Interview mit Frau Esther Blirki und die Recherche im Internet konnten wir die Me-
chanismen hinter der Sucht nachvollziehen. Frau Biirki hat uns anschaulich erklart, wie Niko-

tin im Gehirn wirkt, und unsere weiteren Quellen haben diese Erkenntnisse bestatigt.

3. Umfrage zur Rauchererfahrung:
Unsere Umfrage mit 170 Teilnehmern hat uns viele Einblicke gegeben, ab welchem Alter Men-
schen mit dem Rauchen beginnen, warum sie rauchen und wie schwer es ihnen fallt, aufzuho-
ren. Die Ergebnisse zeigten uns, wie komplex die Ursachen der Nikotinsucht sind und wie

wichtig es ist, Betroffene auf ihrem Weg zum Rauchstopp zu unterstiitzen.

4. Effektive Rauchstopp-Methoden:
Das Interview mit Frau Birki war besonders hilfreich, um Methoden zur Rauchentwéhnung zu
verstehen. Sie hat uns nicht nur wahrend des Gesprachs, sondern auch mit weiterfihrendem

Material unterstlitzt, was uns half, unser Wissen zu vertiefen.

5. Selbstexperiment und Hypnose:
Unser Selbstexperiment — eine Woche ohne Rauchen — war flir viele von uns herausfordernd.
Nur Gren Kastrati konnte das Experiment erfolgreich abschliessen und ist heute rauchfrei. Zu-
dem wollten wir eine Hypnose als Methode ausprobieren. Aufgrund der hohen Kosten von 800
CHF konnten wir dies nicht umsetzen, aber wir haben durch ein Interview mit einem Hypnose-

Experten wertvolle Einblicke in diese Methode erhalten.

Ein weiteres Interview mit Aids' Opa hat uns eindricklich vor Augen geflhrt, wie stark Rau-
chen die Gesundheit beeintrachtigen kann. Dieses Gesprach war ein emotionaler Moment,

der uns motiviert hat, noch tiefer in das Thema einzutauchen.
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Fazit und Ausblick

Unsere Arbeit hat gezeigt, dass Nikotinsucht eine komplexe Herausforderung ist, beeinflusst durch
psychologische, soziale und physische Faktoren. Wir haben unsere Ziele erreicht und wertvolle Er-
kenntnisse gewonnen. Die Kombination aus wissenschaftlicher Recherche, Experteninterviews und

personlichen Erfahrungen hat uns geholfen, das Thema umfassend zu verstehen.

Langfristig sind Projekte wichtig, die junge Menschen Uber die Gefahren des Rauchens aufklaren und
Alternativen aufzeigen. Ab Januar 2025 durfen Tabakprodukte in der Schweiz nur noch an Personen
ab 18 Jahren verkauft werden. Dies ist ein wichtiger Schritt, um Jugendliche besser zu schiitzen und

den Einstieg in die Sucht zu erschweren.

Zukinftig konnten Projekte untersuchen, wie diese Massnahmen wirken und welche weiteren Ansatze
zur Pravention und Entwdéhnung erfolgreich sind. Unsere Erkenntnisse zeigen, dass Nikotinsucht nicht
nur individuelle Lésungen braucht, sondern auch klare gesetzliche Vorgaben und gesellschaftliches

Engagement.
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