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Darum stark.

«Stark» ist fur uns vieles: nein sagen, Hilfe in Anspruch
nehmen, Zweifel zulassen, Frust und Arger konstruktiv
bewadltigen, freundlich und offen fir Unterschiede sein.
«Stark» bedeutet auch: gesundheitsférderliche Lebens-
welten schaffen und friihzeitig hinschauen und handeln,
wenn Probleme auftauchen. Im Magazin stark. wollen
wir viele Facetten des Begriffs sichtbar machen.

Sabine Jenny leitet das
kantonale Tabak- und
Nikotinprdventionsprogramm.
Sie arbeitet bei Pravention und
Gesundheitsforderung Kanton
Zirich. Die Soziologin, Ethikerin
und Pflegefachfrau flihrte
friiher Rauchstoppberatungen
durch und kennt Hindernisse,
aber auch Benefits beim
Aufhoren bestens.

«dJe frither man
beginnt, desto
abhangiger
wird man.»

Fragen

... an Sabine Jenny zum kantonalen
Tabakpraventionsprogramm

Sabine, welche drei Ziele verfolgt ihr
mit dem Tabakpréventionsprogramm?
Unsere Vision ist erstens, dass die Men-
schen im Kanton Zirich nicht mit dem
Nikotinkonsum beginnen, und zweitens,
dass wer bereits raucht oder dampft,
passende Angebote zum Aufhoren fin-
det. Als drittes Ziel wollen wir die Be-
volkerung vor Passivrauch schiitzen.
Dazu informieren wir sie iber die Risi-
ken und unterstiitzen und entwickeln
Praventionsprojekte sowie Angebote flir
den Nikotinstopp.

Warum sind Jugendliche eure wich-
tigste Zielgruppe?

Weil die meisten Menschen jiinger als
18 Jahre alt sind, wenn sie mit dem Niko-
tinkonsum beginnen. Je frither man be-
ginnt, desto abhéingiger wird man in der
Regel. Das Aufhoren wird schwieriger. Und
vor allem: Die korperliche und psychische
Entwicklung von Jugendlichen ist noch
nicht abgeschlossen, darum koénnen die
Beeintrichtigungen grosser sein. Es lohnt
sich also, bei Jugendlichen anzusetzen.

Wie beurteilt ihr das neue Tabakpro-
duktegesetz, das seit Oktober 2024
in Kraft ist?

Es bringt einige wesentliche Verbesse-
rungen. Der Jugendschutz wird besser, da
sdmtliche Tabak- und Nikotinprodukte
neu in der ganzen Schweiz erst an iiber
18-Jahrige verkauft werden diirfen. Es
gibt eine gesetzliche Grundlage fiir Test-
kaufe, die es erlaubt, jene zu sanktionie-
ren, die Minderjahrigen Tabakprodukte
verkaufen. Auch die Werbung an 6ffentli-
chen Orten wird eingeschrinkt, wenn
auch noch nicht genug. Leider wurden im
Gesetz wichtige Regelungen verpasst. So
muss jeder Kanton die Umsetzung der
Testkéufe erst noch fiir sich organisieren,
und es ist ein Selbstkontrollsystem vor-
gesehen fiir Hersteller und Importeurin-
nen. Das oOffnet Tir und Tor fiir Miss-
brauch. Auch wurde es versdumt, die
Tabak- und Nikotinprodukte durch hohe-
re Steuern zu verteuern, was erwiesener-
massen eine sehr wirkungsvolle Praven-
tionsmassnahme ist.
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Warum in der Schweiz
viel geraucht wird

In der Schweiz raucht fast ein Viertel der Bevolkerung.
In vielen westlichen Landern ist dieser Anteil signifikant
tiefer. Grund dafiir sind gezielte gesundheitspolitische
Massnahmen. Welche Strategien funktionieren? Und
warum hinkt die Schweiz noch hinterher?

Text: Luciano Ruggia Bilder: Gabi Vogt/13Photo

«Tobacco Endgame» in Kanada, «Tobacco
Free Generation» in Neuseeland oder «To-
bacco Free Ireland»: In den letzten Jahren
haben verschiedene Liander umfangreiche
Massnahmenpléine entwickelt, die den Ni-
kotinkonsum bei jungen Menschen dras-
tisch senken méchten.

Diese Linder waren bereits in den ver-
gangenen 20 bis 30 Jahren besonders en-
gagiert, wenn es darum ging, die gesund-
heitlichen Folgeprobleme und Kosten von
Nikotinkonsum zu senken. Dies mit Erfolg,
wie der Anteil Zigarettenrauchender in der
Bevolkerung zeigt (siehe Grafik). Als wir-
kungsvollste Strategie hat sich ein Mass-
nahmenmix aus erhohten Tabaksteuern,
Werbeverboten, Aufklirungskampagnen
und Bildungsprogrammen erwiesen.

Preis und Werbung
Die Erhohung der Tabaksteuer ist nach-
weislich ein wirksames Mittel gegen das

Anteil Zigaretten-

rauchende

Schweiz

Irland

Finnland
Kanada
Neuseeland
Grossbritannien

Schweden I

Rauchen. In Irland zahlt man umgerechnet
17 Franken fiir eine Packung Zigaretten -
einen der hochsten Preise in Europa. Dies
schreckt insbesondere junge Menschen ab
und ist fiir viele Rauchende ein Grund, den
Konsum zu reduzieren.

Ein weiteres wirksames Mittel sind Be-
schrinkungen von Werbung und Marke-
ting flir Tabakprodukte. Grossbritannien
war eines der ersten Liander, die neutrale
Verpackungen ganz ohne Logos und mit
abschreckenden Bildern eingefiihrt haben.
In Schweden ist Werbung verboten und
Tabak wird dort nur in streng regulierten
Verkaufsstellen abgegeben.

Prévention wichtig

Steuern und Werbeverbote allein reichen
jedoch nicht aus. Es braucht auch Priven-
tion und Aufklirung. Diese Massnahmen
sollen vor allem junge Menschen davon
abhalten, mit dem Nikotinkonsum tiber-

b 24
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haupt erst anzufangen. In Irland beispiels-
weise mochte eine gross angelegte Aufkla-
rungskampagne zeigen, dass Tabakkonsum
nicht normal und schon gar nicht «cool»
ist. Die Kampagne setzt dazu gezielt State-
ments von anderen jungen Menschen ein.
Grossbritannien stellt ebenfalls Kinder

«Der Einfluss
der Tabaklobby
ist stark.»

und Jugendliche in den Mittelpunkt der
Bemiihungen. Schulen sind zu Schliissel-
partnern geworden, indem sie in Bil-
dungsmodulen tiber die Gefahr von Tabak
und das Marketing der Nikotinindustrie
aufklaren. Diese Aufklarung scheint Wir-
kung zu zeigen: Die gesellschaftliche
Wahrnehmung von Tabak hat sich in vie-
len Liandern inzwischen gewandelt. Das
Rauchen ist weniger akzeptiert - auch bei
Jugendlichen.

Rauchausstieg unterstiitzen

Neben den Bemiithungen, junge Menschen
davon abzuhalten, mit dem Rauchen an-
zufangen, fokussiert die Aufklarungsarbeit
auch auf die Rauchenden selbst. Ein Gross-
teil von ihnen will aufhoren. Viele Linder
haben dafiir finanzielle und psychologi-
sche Unterstiitzung eingerichtet. In Finn-
land und Grossbritannien werden Behand-
lungen zur Raucherentwohnung mit
Nikotinersatzprodukten und Fachberatun-
gen vom Staat subventioniert oder von
Versicherungen erstattet.
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Auf dem Weg zur Rauchfreiheit

In der EU gilt ein Land als rauchfrei, wenn
die Raucherquote 5% oder tiefer ist. Bisher
hat dies keine Nation geschafft. Viele ha-
ben es sich aber zum Ziel gesetzt. Das Pro-
gramm «Endgame» in Kanada mochte die-
sen Wert bis 2030 oder 2040 erreichen.
Neuseelands letzte Regierung hatte mit
ihrer Initiative «Tobacco-Free Generation»
einen besonders strengen Ansatz einge-
fiihrt: Personen, die nach 2009 geboren
sind, sollten nie Tabakprodukte kaufen
diirfen, selbst nachdem sie volljdhrig ge-
worden sind. Die neue Regierung hat diese
Massnahme aber bereits wieder aufgege-
ben. Ein dhnliches Gesetz wird aktuell in
Grossbritannien diskutiert. Schweden hat
eine sehr tiefe Raucherquote von 9 % und
ist damit bereits kurz davor, als rauchfrei
zu gelten.

Die Schweiz als Schlusslicht

In der Schweiz rauchen 24 % der Bevolke-
rung, wobei die Zahlen zuletzt leicht riick-
laufig waren. Gleichzeitig steigt der Kon-
sum neuer Tabakprodukte. Im Jahr 2023
wurden {iber eine Milliarde Sticks fiir elek-
tronische Gerite zur Erhitzung von Tabak
verkauft. Damit wurde der Trend des Ver-
kaufsriickgangs von Kklassischen Zigaret-
ten umgekehrt.

Dies ist nicht zuletzt das Ergebnis einer
Gesundheitspolitik, die den Schutz vor Ta-
bakkonsum nicht priorisiert. Die European
Tobacco Control Scale misst, wie européi-

sche Lander strukturelle Massnahmen ge-
gen Tabak anwenden. Im letzten Report
2021 belegte die Schweiz Platz 36 von 37.
So erstaunt wenig, dass die Schweiz eines
der letzten Liander der Welt ist, die das
Rahmentibereinkommen der WHO zur
Einddmmung des Tabakgebrauchs noch

Neues Gesetz:
Kein Verkauf mehr
an Minderjdhrige

Seit 1. Oktober 2024 verbietet das
Tabakproduktegesetz in der ganzen
Schweiz, Zigaretten, Vapes, Snus,
E-Zigaretten und andere Produkte
mit Nikotin an unter 18-Jdhrige zu
verkaufen. Auch Vapes ohne Nikotin
dirfen nicht mehr an Minderjdhrige
verkauft werden. Die Umsetzung kann
mit Testkdaufen Uberprift werden.

nicht umgesetzt haben. Die Schweiz hatte
diese Konvention 2004 unterschrieben.
20 Jahre spater, am 1. Oktober 2024, wurde
das neue Tabakproduktegesetz in Kraft ge-
setzt (siehe Box). Allerdings sind nach wie
vor nicht alle von der WHO empfohlenen
Punkte darin enthalten, so etwa bei den
Werbeverboten.

Einfluss der Tabakindustrie

Dass dies so ist, liegt auch am starken Ein-
fluss der Nikotinlobby in der Schweiz. Der
Global Tobacco Industry Interference In-
dex bewertet den Einfluss der Tabakindus
trie auf Politik und Gesetzgebung. Hier
belegt die Schweiz Platz 95 von 96. Ganz
konkret wird diese Vernetzung von Politik
und Nikotinindustrie dank der neuen Ver-
ordnung {iber die Transparenz bei der Poli-
tikfinanzierung sichtbar: Zwei Parteien
haben 2024 von Philip Morris, dem in der
Schweiz angesiedelten Tabakkonzern, je
35’000 Franken erhalten. Der Weg zu einer
effektiveren Tabakpriavention und Ge-
sundheitspolitik ist in der Schweiz noch
sehr lang.

Luciano Ruggia
ist seit Januar 2020 Geschdaftsfihrer
der Arbeitsgemeinschaft Tabak-

prdvention Schweiz. Er ist assoziierter

Forscher am Institut flr Sozial-

und Praventivmedizin (ISPM) der
Universitat Bern und Fellow

der Swiss School of Public Health.
Luciano Ruggia hat einen Abschluss
in Politikwissenschaft und inter-
nationalen Beziehungen und einen
Master in Public Health.
at-schweiz.ch

Tee trinken statt rauchen:
Mit Ersatzhandlungen fallt
das Aufhéren leichter.

So schaden Nikotin-
produkte der Umwelt

Der Konsum von Nikotinprodukten ist
nicht nur schidlich fiir die Gesundheit,
sondern auch fir die Umwelt. Anbau,
Produktion und Entsorgung von Tabak
gefihrden Pflanzen und Tiere und ver-
brauchen wichtige Ressourcen wie Land
und Holz. Auch die neuen E-Produkte
haben keine gute Umweltbilanz.

Bild: Gabi Vogt/13Photo

Zigaretten zdhlen zu den am hiufigsten
unachtsam weggeworfenen Gegenstin-
den weltweit. Rund 766’000 Tonnen Ziga-
rettenstummel landen jedes Jahr in der
Natur. Das entspricht dem Gewicht von
ungefihr 250’000 Elefanten. Besonders be-
lastend fiir die Umwelt ist das Plastik, aus
dem die Zigarettenfilter gemacht sind. Die-
ses ist nicht biologisch abbaubar und ge-
langt durch Kanalisation und Fliisse in
grossere Gewdsser. Auch die in den Ziga-
retten enthaltenen Chemikalien reichern
sich in Boden und im Wasser an, wo sie
Lebensrdume von Tieren und Pflanzen ge-
fahrden. Viele der Schadstoffe sind fiir Tie-
re giftig. Zudem kann Mikroplastik iiber
den Verzehr von Speisefischen in unsere
eigene Nahrungskette gelangen.

Grosser Landverbrauch und

hohe CO2-Emissionen

Auch der Anbau und die Trocknung des
Tabaks, die Herstellung und der Vertrieb
schaden der Umwelt. So ist der weltweite
Landverbrauch fiir den Anbau von Tabak

Unterrichtsmaterial

ResponsAbilita bietet fiir die
Oberstufe vier Module zum Thema
Tabak und legt dabei u.a. einen
Fokus auf Umweltthemen.

education21.ch/de/responsabilita

mit rund vier Millionen Hektaren immens.
Um Platz zu schaffen und gentigend Brenn-
material fiir das Trocknen des Tabaks zur
Verfiigung zu haben, holzt die Tabakindus-
trie hdufig ganze Wilder ab. Geméiss Zah-
len der Weltgesundheitsorganisation WHO
werden zu diesem Zweck jihrlich bis zu
600 Millionen Biume gefillt. Ausserdem
fallen bei der Fertigung und im Vertrieb
hohe CO2-Emissionen an. Fachleute schét-
zen diese in der Grdssenordnung von
drei Millionen Transatlantikfliigen. Weite-
re Emissionen, die etwa der Transport der
Tabakwaren per Schiff und LKW verur-
sacht, sind in dieser Zahl nicht einmal ein-
gerechnet.

Recycling von E-Produkten

hinkt hinterher

Vapes und andere E-Produkte enthalten
Nikotinsalze aus der Tabakpflanze oder
synthetisch gewonnenes Nikotin. Diese
E-Produkte sind nicht weniger umwelt-
schidlich als herkémmliche Zigaretten.
Sie bestehen aus nicht abbaubaren Plas-
tikelementen und enthalten Chemikalien,
Metalle und Batterien, die eigentlich recy-
celt beziehungsweise als Sondermiill ent-
sorgt werden miissten. Die meisten Geréte
inklusive Akkus landen jedoch im Haus-
haltsabfall oder werden im offentlichen
Raum weggeworfen. Dadurch konnen
schédliche Stoffe in die Umwelt gelangen.
Batterien etwa konnen bei nicht fachge-
rechter Entsorgung auslaufen und gefihr-
liche Substanzen freisetzen oder gar in
Brand geraten. Erst einzelne Verkaufs-

stellen nehmen die Produkte zuriick oder
machen bei der Branchenlésung SENS
eRecycling flir die umweltgerechte Ent-
sorgung von E-Zigaretten mit. Auch Privat-
personen konnen deren Recycling-Sick-
chen bestellen. Weitere Informationen
unter: erecycling.ch

Besonders problematisch sind Einweg-
produkte, die eine sehr schlechte Oko-
bilanz aufweisen. Im Gegensatz zur
Schweiz haben einige Linder den Verkauf
von Einweg-E-Zigaretten deshalb bereits
verboten, darunter Norwegen und Belgien.

|_Auf einen Blick!

« Falsch entsorgte Zigaretten
gelangen als Mikroplastik
in die Umwelt, verschmutzen
Boden und Gewdisser
und geféihrden Okosysteme.

« Der Anbau von Tabak verbraucht
viel Land. Zurzeit sind es
etwa vier Millionen Hektaren,
was fast der Fldche der
Schweiz entspricht.

* 34 Ldnder haben den Verkauf
von Einweg-E-Zigaretten
bereits verboten, weil diese
eine besonders schlechte
Okobilanz aufweisen. J
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Angebote der Stellen fiir Suchtprdvention

Nikotin in der Schule
thematisieren lohnt sich

Wer bis 20 nicht raucht, hat grosse Chancen, es nie zu tun.

Warum? Jugendliche werden besonders rasch siichtig,

weil ihre Gehirnentwicklung noch nicht abgeschlossen ist.

Wenn Lehrpersonen Nikotinkonsum im
Unterricht behandeln, schiitzen sie die
Gesundheit von Jugendlichen. Es be-
wahrt sich, sachlich und wertfrei tiber Ni-
kotinkonsum zu informieren. So reduziert
man Widerstand und lauft nicht Gefahr,
Konsumierende zu diskriminieren.

Diese Themenbereiche sind relevant:
1. Gesundheitliche Risiken und
das hohe Abhdngigkeitspotenzial
von Nikotin
2. Strategien der Nikotinindustrie
3. Umweltthematik
4. Soziale Dynamik rund um Sucht-

Hilfreich ist auch, bereits konsumieren-
de Jugendliche auf Ausstiegshilfen hin-
zuweisen. Daneben tragen Schulen mit
einer wertschatzenden Kultur, vertrau-
ensvollen Beziehungen und der Starkung
von Uberfachlichen Lebenskompeten-
zen wesentlich zur Suchtprdvention bei.

In der Hausordnung von Berufs- und
Mittelschulen sind Konsumverbote fiir
unter 18-Jdhrige vorzusehen und die
Regel muss durchgesetzt werden. Zu-
dem empfehlen wir, Rauchzonen nie im
Eingangsbereich einzurichten.

mittelkonsum

Die folgenden Angebote sind fiir Schulen kostenlos. Fragen beantwortet Ihre regio-
nale Suchtprdventionsstelle. Die Adressen finden Sie auf der Magazin-Riickseite.

Alle Schulstufen

Beratung,
Friiherkennung und
Friihintervention

Die regionalen Suchtpréventions-
stellen begleiten Schulen dabei,
gefdhrdete Kinder und Jugendliche
frihzeitig zu erkennen und zu starken.
Und sie unterstlitzen Schulen, eine
gemeinsame Haltung zu finden und
weniger Probleme mit Suchtmittel-
konsum im Schulalltag zu haben.

Kontakt:
siehe Adressen auf der Riickseite

Suchtprdvention | stark. Mdrz 2025

Alle Schulstufen

Bestellen Sie
Infomaterial

Fir Eltern, Jugendliche und Schulen
im Kanton Zurich bieten wir kosten-

loses Infomaterial in vielen Sprachen.

suchtpraevention-zh.ch

Y Alkohol
Cannabis

Nikotin

Elternabende
und Schulungen fiir
Lehrpersonen

Viele Eltern und Lehrpersonen haben
Fragen zu den stdndig neu lancierten
Nikotinprodukten. In einer Schulung
erkld@ren die regionalen Suchtpréven-
tionsstellen die Risiken der unter-
schiedlichen Produkte und zeigen,

wie Kinder und Jugendliche geschiitzt

werden kdnnen.

Kontakt:
siehe Adressen auf der Riickseite

Unterrichtsmaterial
Vapen

Zyklus 3: Gruppenarbeit zu gesund-
heitlichen Risiken, Werbung und
Umwelt mit interaktivem Quiz.
Zyklus 2: Auf dieser Stufe empfehlen
wir, Nikotin nur zu thematisieren, wenn
in der Klasse konsumiert wird. Ansons-
ten erreicht man mit der Stérkung von
Uberfachlichen Kompetenzen mehr.
Das Material informiert tiber Vapen
und leitet zu einem Rollenspiel an.

Bezug: Bei der Stelle lhrer Region,
siehe Riickseite

Coaching-App
Ready4life

ready4life ist eine Coaching-App, die
Lebenskompetenzen férdert und
suchtprdventive Themen jugend-
gerecht vermittelt. Ein virtueller Coach
gibt individuelle Tipps und motiviert.
Auf Wunsch beantworten Fach-
personen persénliche Fragen im Chat.
Themen sind: Alkohol, Bewegung,
Cannabis, Social Media, Stress sowie
Tabak und Nikotin.

r4l.swiss

Unterrichtsmaterial
Befreelance

Befreelance bietet Unterrichtsein-
heiten zu den Themen Tabak und
Nikotin, Alkohol, Cannabis sowie
digitale Medien. Die Materialien
bauen Kompetenzen systematisch
auf und férdern gesundheitsbe-
wusstes Verhalten bei Jugendlichen.

be-freelance.net

Kurzfilm «vapen,
rauchen, snusen»

Der Kurzfilm wurde mit Jugendlichen
erarbeitet und spricht diese darum
gut an. Er eignet sich, um in das
Thema einzusteigen. Begleitend gibt
es fur Lehrpersonen ein Faktendossier
und Unterrichtsvorschlage.

suchtpraevention-zh.ch/film-vrs

Zyklus 2 und 3, Sek Il

Gesundheits-
Plattform feel-ok.ch

Jugendliche kdnnen auf feel-ok

online gesundheitsrelevante Themen
bearbeiten. Fir Lehrpersonen ist
begleitendes Unterrichtmaterial
verfugbar, das die Jugendlichen auf
die selbststandige Arbeit auf der
Plattform vorbereitet. Zudem gibt es
Videos, Gruppenspiele und Umfrage-
tools, die zur Diskussion anregen.

feel-ok.ch

Aufhoren:
NicotineFreeCoach
per WhatsApp

Dieser Coach unterstiitzt Jugend-
liche per WhatsApp dabei, weniger
Nikotin zu konsumieren oder ganz
aufzuhéren. Wahrend zehn Wochen
erhalten sie wéchentlich zwei bis
drei motivierende Nachrichten und
kénnen Fachpersonen im Chat
personliche Fragen stellen - kosten-
los und anonym.

nicotinefreecoach.ch
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«Sind die neuen E-Nikotin-
produkte Fluch oder Segen?»

Die Suchtpriaventionsexpertin Dominique Lorandt und
der Hausarzt und Forscher Reto Auer diskutieren
Uber die Bedeutung der neuen E-Nikotinprodukte fiir
die Gesundheit und tiber Priventionsmassnahmen.

Bilder: Marvin Zilm/13Photo

Bei den Jugendlichen hat sich der Kon-
sum von E-Nikotinprodukten innerhalb
von zwei Jahren nahezu verdoppelt.
Wie ist das einzuordnen?

Dominique Lorandt: Diese Zunahme ist
sehr besorgniserregend. Eine Umfrage im
Jahr 2022 zeigt: Ein Viertel der 15-Jdhrigen
hatim letzten Monat gevapt. 7 % taten dies
an mehr als zehn Tagen. Besonders bei den
Maidchen kam es zu einem starken An-
stieg. Dass das so ist, erstaunt wenig. Die
Nikotinindustrie spricht mit den bunten
Designs der Vapes und feinen Aromen wie
Limonade oder Candy eindeutig Jugend-
liche an und es hat ewig gedauert, bis
das Verbot des Verkaufs an Kinder und
Jugendliche kam. Bis im Oktober 2024

Dominique Lorandt

ist operative Co-Leiterin des
kantonalen Tabak- und Nikotin-
praventionsprogrammes. Sie
arbeitet bei der Zircher Fach-
stelle zur Pravention des
Suchtmittelmissbrauchs (ZFPS).
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konnte man diese Vapes iiberall problem-
los kaufen.

Reto Auer: Wir wissen aus der Forschung,
dass das Marketing und die Werbung der
Industrie tabak- und nikotinhaltige Produk-
te normal erscheinen lédsst - gerade bei Ju-
gendlichen.

DL: Ebenfalls mit Sorge beobachten wir,
dass viele Jugendliche von Vapes auf her-
kommliche Zigaretten umsteigen - mit
nochmals deutlich hoheren gesundheit-
lichen Risiken.

Die neuen Produkte werden teilweise
als «gesiindere Alternative» zu her-
kémmlichen Zigaretten beworben -
zu Recht?

RA: Das ist Health-Washing. Diese Produk-
te sind weniger schidlich als herkdmmli-
che Zigaretten. Sie bleiben aber schidlich.
DL: Genau das finde ich in der Pridvention
eine Herausforderung. Wir sagen den Ju-
gendlichen: «Hinde weg von Vapes!»
Gleichzeitig horen Teenager aber, dass Va-
pen weniger schidlich ist als Rauchen. Das
erschwert die Praventionsarbeit, denn es
verharmlost in den Ohren Jugendlicher
diese Produkte.

RA: Es ist eine Frage der Perspektive. Jede
zweite Person, die iber Jahre hinweg
raucht, stirbt friihzeitig daran. Mit den Va-
pes kann man von herkémmlichen Zigaret-
ten wegkommen - das ist wissenschaftlich
gut untersucht. Fiir Menschen, die rauchen
und noch nicht ganz damit aufhéren kon-
nen, kann der Umstieg auf weniger schid-
liche E-Produkte oder andere Nikotinpro-
dukte wie Kaugummi oder Pflaster darum
eine voriibergehende Lésung sein.

DL: Einverstanden. Was mich stort, ist,
dass die Bevolkerung immer noch von der
Industrie in die Irre gefithrt wird. Auch
E-Produkte enthalten schidliche Inhalts-
stoffe wie Losungsmittel, Metalle und an-
dere toxische Substanzen. Und sie machen
sehr schnell slichtig. Hinzu kommt, dass
es noch keine Langzeitstudien gibt, da die
Produkte relativ neu sind. In den 50er-Jah-
ren wurden herkémmliche Zigaretten
ebenfalls als unbedenklich beworben - bis
man schliesslich die massiven gesundheit-
lichen Risiken erkannte.

RA: Ja genau, Nikotin kann ein starkes
Suchtverhalten auslésen. Das gilt beson-
ders flir E-Produkte, denn man kann mit
E-Produkten sehr hohe Dosen Nikotin ein-

Wer kein Nikotin
konsumiert, sollte
nicht damit
beginnen - egalin
welcher Form.

nehmen, ohne dass man das unmittelbar
splrt. Wer zum ersten Mal eine Zigarette
raucht, der hustet und findet es meist
scheusslich. Das ist bei Vapes nicht der
Fall. Es ist klar, das sind keine normalen
Produkte wie etwa Lebensmittel. Und es
ist ein Problem, dass es keine gesetzli-
chen Vorgaben zu Inhaltsstoffen und Do-
sierung gibt. Jeder kann einfach solche
Produkte lancieren, der Inhalt wird zu
selten kontrolliert.

DL: Aus all diesen Griinden habe ich, ins-
besondere wenn es um Jugendliche geht,
eine klar ablehnende Haltung gegeniiber
den E-Produkten. Ich gehe aber mit Reto
einig: Fiir Menschen, die noch nicht auf-
horen konnen mit Rauchen, sollten sie
als weniger schidliche Alternative zum
Zug kommen.

RA: Aus Sicht der Schadensminderung
mochte ich betonen: Die gesundheitli-
chen Risiken der E-Produkte sind gerin-
ger als beim Rauchen. Es ist wichtig, bei-
de Botschaften zu vermitteln: Wer kein
Nikotin konsumiert, sollte nicht damit
beginnen, egal in welcher Form. Wer
raucht und damit nicht aufhoéren kann,
soll versuchen, auf Nikotinprodukte ohne
Tabak umzusteigen.

60% der Rauchenden méchten aufhoé-
ren. Sind die neuen E-Produkte dazu
geeignet?

RA: Da muss man zuerst prazisieren: Will
jemand nur aufhdren, zu rauchen, oder
auch vom Nikotin loskommen? Will je-
mand von beidem loskommen, sind E-Zi-
garetten keine ideale Losung. Wichtig ist,
dass der Rauchstopp begleitet ist und es
geniigend Beratungsstellen gibt. Gerade
fiir junge Leute gibt es da noch Liicken.

Wo seht ihr neben Verhaltensempfehlun-
gen weitere Hebel fiir die Pravention?

DL: Aufjeden Fall muss man die Steuer auf
alle Nikotinprodukten deutlich erhoéhen.
Die Erfahrung in anderen Lindern zeigt,
dass dies den Konsum senkt. Zudem soll

1

Reto Auer

ist Hausarzt in einer Gemein-
schaftspraxis in Bern und
Professor am Berner Institut fur
Hausarztmedizin an der
Universitdat Bern. Er leitet dort
die Gruppe Substanzkonsum.
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endlich die angenommene Initiative «Kin-
der ohne Tabak» umgesetzt werden. Die
Werbung muss deutlich eingeschrinkt
werden.

RA: Genau, internationale Erfahrungen
zeigen, dass Steuern und Werbeverbote
wirken. Zusétzlich ist es zentral, dass Ta-
bak und weitere nikotinhaltige Produkte
nicht iberall erhéltlich sind. Und wie ge-
sagt muss besser reguliert werden, was
iiberhaupt angeboten werden darf.

DL: Mittelfristig muss sich die soziale
Norm verdndern. Es muss noch normaler
werden, dass man nicht raucht oder vapt.
Dabei hilft neben Werbeverboten auch,
wenn man mehr Zonen schafft, in denen
das Rauchen oder Vapen nicht zulissig ist.
Ich denke da etwa an Spielplitze, Aussen-
bereiche von Bars und Restaurants oder an
Haltestellen.

In England wird diskutiert, herkdmm-
liche Zigaretten allen Menschen zu
verbieten, die nach 2009 geboren
sind. Was haltet ihr davon?

DL: Es ist eine interessante Massnahme.
So etwas muss aber gut begleitet werden
mit Priventionsmassnahmen und Auf-
klarungsarbeit. In der Schweiz sind sol-
che Massnahmen aktuell kaum denkbar.

Unsere Diskutieren-
den schatzen den
Austausch zwischen
Forschung und
Praventionspraxis.
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Es wire bereits ein Erfolg, wenn das Wer-
be- und Verkaufsverbot fiir Minderjihrige
griffig durchgesetzt wird - auch im On-
linehandel.

RA: Ich denke eher nicht, dass radikale
Verbote zielfithrend sind. Ein komplettes

Wer raucht und nicht
aufhoren kann,
sollte auf Nikotin-
produkte ohne
Tabak umsteigen.

Verbot fiihrt zu illegalem Handel. England
hat bereits viele empfohlene Massnahmen
eingefiihrt, wie hohe Steuern, Werbever-
bot, gratis Rauchstoppberatung und The-
rapie, Regulierung von E-Zigaretten. Dar-
um testen sie nun weitere Moglichkeiten,
die gesundheitlichen Schiden zu minimie-
ren. Davon sind wir in der Schweiz noch
sehr weit entfernt.

DL: Das sehe ich auch so. Wo es aber klar
ein Verbot braucht, ist bei den Einweg-

Vapes, da diese die Umwelt schidigen. Sie
sind ein elektronisches Wegwerfprodukt,
fiir das es noch nicht mal verbindliche
Entsorgungsregeln gibt.

Wie kdnnen Eltern und Schulen Kinder
und Jugendliche schiitzen?

DL: Bezugspersonen sollen sich gegen den
Konsum von Nikotinprodukten ausspre-
chen und {iber die Gesundheitsrisiken auf-
klaren. IThre Haltung ist sehr wichtig, weil
sie Normen setzen. So iberschitzen Ju-
gendliche oft den Anteil an Rauchenden,
obwohl die grosse Mehrheit der Jugendli-
chen nicht raucht. Wenn ich an Schulen
bin, sind die Jugendlichen meist sehr inte-
ressiert, wenn ich sie mit den Umweltas-
pekten konfrontiere. Oder wenn ich auf-
zeige, welche Liigen die Tabakindustrie
den Menschen schon in der Vergangenheit
aufgetischt hat. Fiir Schulen gibt es viele
Praventionsangebote.

RA: Und sie sollen Jugendliche, die be-
reits rauchen oder vapen, wohlwollend
unterstiitzen und Beratungsangebote be-
kannt machen.

Quellen: Stellen flr Suchtpravention Kanton Zirich: Elternbroschiire «Alkohol, Cannabis, Nikotin», 2022 / Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung: Elternratgeber «Raucht mein Kind?», 2017

Bleib frei von
Suchtproblemen

Nikotin macht alle Menschen sehr
schnell abhdngig. Auch Cannabis
und Alkohol kénnen stichtig
machen. Je jlinger man beginnt, desto
schneller und starker wird man stichtig.
Eine Sucht fihrt immer
zu Problemen: im Zusammenleben, fur
die korperliche Gesundheit und
fur das psychische Wohlbefinden.

Leb gesiinder
und bleib fitter

Menschen, die oft Suchtmittel
konsumieren, erkranken haufiger an
Krebs und anderen Krankheiten
und sterben darum hdufig jiinger.
Zudem leiden ihre Fithess und
ihr Aussehen.

Sei ein Vorbild
fiir Jiingere

Deine jungeren Geschwister, aber auch
andere Schulkinder schauen zu dir
auf. Wenn du nicht konsumierst, bist du
ein gutes Vorbild.

Schiitze
dein Gehirn

Das Gehirn von Jugendlichen reagiert
besonders empfindlich auf Substanzen
wie Nikotin, Cannabis und Alkohol,
weil es gerade in einer wichtigen
Entwicklungsphase ist. Suchtmittel
kénnen diese Entwicklung stéren.

Schiitze dich
vor psychischen
Problemen

Stoffe wie Cannabis kénnen
psychische Erkrankungen auslésen
oder verstdrken.

Unterstiitze nicht
die Nikotin- und
Alkoholindustrie

Die Alkoholindustrie und ganz
besonders die Nikotinindustrie
verdienen ihr Geld mit Stichtigen.
Wer konsumiert, unterstiutzt
diese Unternehmen.
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GUTE GRUNDE

gegen Suchtmittelkonsum

Spar dein Geld
fiir Wichtigeres

Wer suichtig ist, will immer mehr.
Das Geld, das du fiir Suchtmittel
ausgibst, fehlt dir fiir andere Dinge.

Mach es wie
die meisten
Jugendlichen

Es stimmt nicht, dass alle anderen
rauchen, vapen, kiffen oder
trinken. Die meisten Jugendlichen
unter 16 Jahren nehmen
keine Suchtmittel.

Hilf mit, die Umwelt
zu schiitzen

Zigistummel, Bierflaschen und
gebrauchte Vapes landen oft auf dem
Boden und schaden damit der Umwelt.

Die Herstellung von Suchtmitteln
braucht zudem Ressourcen,
was auch schadlich fur die Umwelt ist.

Suchtprdvention | stark. Mdrz 2025
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Fragen

... an Roger Zemp zur Coaching-App
«readyslife» fir junge Menschen

Roger, worum geht es bei der App
«ready4life»?

Es ist eine interaktive Coaching-App,
die Jugendliche im Umgang mit Stress,
Social Media und Suchtmitteln unter-
stiitzt. Dabei werden sie von einem vir-
tuellen Coach (Avatar) durch das Pro-
gramm begleitet. Der Coach gibt Riick-
meldungen zum personlichen Gesund-
heitsverhalten, informiert zu Gesund-
heitsthemen und fordert zu Challenges
heraus. In einem separaten Chat kon-
nen die Jugendlichen einer realen Fach-
person anonym Fragen stellen.

«Schulen konnen
die App einfach
nutzen.»

Welchen Mehrwert bringt die jlingste
Weiterentwicklung der App?

Die Weiterentwicklung erfolgte in Zu-
sammenarbeit mit Fachorganisationen,
damit das methodische Vorgehen und
die Inhalte dem neuesten wissenschaft-
lichen Stand entsprechen. Die App ist
auf das digitale Nutzungsverhalten von
Jugendlichen abgestimmt. Eingebettete
Kurzvideos und Bilder machen die Mo-
dule informativ, unterhaltsam und an-
sprechend. Der neu eingefiihrte Gamifi-
cation-Ansatz erlaubt es, Credits zu
sammeln und so die Chancen zu erho-
hen, bei der Preisverlosung einen Preis
zu gewinnen. Dies stirkt die Motivation,
die App zu nutzen. Das Coaching-Kon-
zept folgt einer klaren Struktur mit Le-
vels, die den Teilnehmenden helfen, ihre
Ziele Schritt fiir Schritt zu erreichen.
Neu konnen Inhalte iibersprungen wer-
den. So konnen Nutzende die App stér-
ker geméss ihren individuellen Bediirf-
nissen und Interessen verwenden.

Suchtprdvention | stark. Mdrz 2025

Roger Zemp ist Fachperson fiir Gesundheitsférderung und

Pravention und arbeitet als Projektleiter bei der Ziircher Fachstelle

zur Pravention des Suchtmittelmissbrauchs (ZFPS). Sein Schwer-

punkt liegt in der Préivention legaler Substanzen, insbesondere

Nikotinprdvention.

Was mégen Lernende und Lehrper-
sonen an «ready4life»?

Die Lernenden schitzen vor allem die
Moglichkeit, anonym Fragen zu stellen,
die sie in ihrem Umfeld nicht zu &us-
sern wagen, sowie die flexible Bearbei-
tung der Module. Auch die lockere und
unterhaltsame Vermittlung der praven-
tiven Inhalte und die attraktiven Preise,
die es zu gewinnen gibt, kommen gut
an. Lehrpersonen loben die einfache
Integration in den Unterricht. Dank der
bereitgestellten Unterrichtsmaterialien

konnen sie «readyslife» ohne Vorwis-
sen und mit wenig Aufwand einfiihren
und den Jugendlichen so wertvolle Im-
pulse fiir ein gesundes Leben mitgeben.

App herunterladen

Was zum Lesen
Buch «Flipper und einarmige Banditen»
von lvo Vasella, 2024

Nirgendwo in Europa war in den 1980er-Jahren die Dichte an Gliicksspielautomaten
grosser als in Ziirich. Weil sich dadurch die Spielsuchtproblematik verschéarfte, wur-
den die Spielautomaten 1995 verboten. Ivo Vasella verbrachte bereits als Jugendlicher
viel Zeit in den Ziircher Spielsalons - seine Spielsucht wurde er erst mit 28 los. Nun
rollt er die Geschichte dieser Lokale umfassend auf. Ein kritischer Blick auf eine ver-

schwundene Welt.

00—

W

Was zum Erleben
Ausstellung
«Hauptsache
gesund» im Stapfer-
haus Lenzburg

Was tun wir nicht alles fiir unsere Gesund-
heit? Wir trainieren, essen gesund und ver-
trauen auf die Spitzenmedizin. Gleichzei-
tig stehen wir vor wichtigen Fragen: Wie
gehen wir mit Krankheit um? Warum er-
kranken so viele junge Menschen psy-
chisch? Wer ist fiir Gesundheit verantwort-
lich und wer bezahlt den Preis? Die
interaktive Ausstellung im Stapferhaus
Lenzburg gibt keine einfachen Rezepte,
sondern Denkanstdsse und lasst die Besu-
chenden ihre eigene Meinung bilden.

Was zum Stobern

Multimedia-Plattform
Substanzielles.ch

Auf dieser Plattform gibt es Portrits ganz
unterschiedlicher Personen, die von ihren
Erfahrungen mit psychoaktiven Substan-
zen erzidhlen. Die Erfahrungsberichte kon-
nen gelesen oder gehort werden.

9

Was zum Hoéren

Podcast «Suchttalk»
der Suchtpravention
Aargau

Monatlicher Podcast der Suchtprivention
Aargau rund um das Thema Sucht. Die
diskutierten Aspekte sind vielseitig: von
Sucht und Spiritualitit iber Kinder in
suchtbelasteten Familien bis hin zu ei-
nem Besuch in der Suchtberatung.

©@

Was zum Schauen

Film «The Outrun»,
Grossbritannien/
Deutschland, 2024

Die junge Biologin Rona (Saoirse Ronan)
kehrt nach ihrem Studium in London an
den Ort ihrer Kindheit, die schottischen
Orkney-Inseln, zuriick. Wahrend sie sich
wieder mit der spektakuliren Landschaft
vertraut macht, vermischen sich ihre
Kindheitserinnerungen mit denen ihres
exzessiven Lebens in der Grossstadt im
Rauschzustand. Der Film basiert auf dem
gleichnamigen Buch der schottischen Au-
torin Amy Liptrot, die im Roman ihre
Suchterkrankung verarbeitet.

15
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http://substanzielles.ch
http://stapferhaus.ch
http://suchtpraevention-aargau.ch/portfolio/podcast-suchttalk
http://suchtpraevention-aargau.ch/portfolio/podcast-suchttalk
https://r4l.swiss/

Quellen: suchtschweiz.ch/zahlen-und-fakten/zigaretten-co; ind.obsan.admin.ch/monam; at-schweiz.ch; lungenliga.ch/gesunde-lunge/tabak-nikotin; Max Birge, Stephen Duffy, Joanna Astrid Miler, Peter Hajek,
What Proportion of People Who Try One Cigarette Become Daily Smokers? A Meta-Analysis of Representative Surveys, Nicotine & Tobacco Research, Volume 20, Issue 12, December 2018, doi.org/10.1093/ntr/ntx243
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auchen in Zahlen

. . . I L) Das sind knapp Zwei von drei
Wie viele Perso.l-’.\en.lm Kanton Zurich rouchen: —00'000 Monochen. VON  rersonen. die zum
Was kostet der jahrliche Tabakkonsum? Und wie

ersten Mal eine
stark hat das Passivrauchen abgenommen? Zig?jrette probieren,
Wir haben die Fakten. : :g:,rn:r? rZFL“ctfén.

21% der Menschen im Kanton Ziirich rauchen. Das ist mehr als jede fiinfte Person. Rund 3 Milliarden Franken betragen die tabakbedingten Kosten im Gesundheitswesen jedes Jahr.

Die Ubernahme der Credit Suisse durch die UBS kostete etwa gleich viel.

60% der taglich rauchenden
Personen in der Rauchen macht
Schweiz wollen aufhéren. schnell abhdngig:

31%

200

Etwa 1500 Franken pro Jahr geben

Deutschlandfunk: sciencedirect.com/science/article/pii/S2667174323001362; journals.elsevier.com/australian-and-new-zealand-journal-of-public-health; AT Schweiz

X

6,5% Jugendliche, die vapen, haben Rauchende aus, wenn sie taglich zehn
ein finfmal héheres Risiko, spater Zigaretten konsumieren.
schadliche stoffe n auch herkémmliche Zigoret}‘.en
zu rauchen, als Teenager, die
Tabakrauch enthalt mindestens 250 schad- nicht vapen.
liche Stoffe und ist schlecht fir die Gesund- Passivra uchen
heit: Er verursacht Krebs, erhéht das Risiko,
an Alzheimer zu erkranken, schadigt die Riickgang beim Passivrauchen

Lunge und weitere Organe und beeintrach- von 31% auf 6,5%. 2002 waren
tigt die Fruchtbarkeit. 31% der Bevdlkerung taglich -,
mindestens eine Stunde lang vapes, Heﬁts, E Zlguretten
Passivrauch ausgesetzt. 2022 ,
waren es dank Rauchverbot in a s Is wa s ®
Innenrdumen nur noch 6,5%.
E-Zigaretten sind elektronische, akkubetriebene Gerdte, die eine Flissigkeit, ein
sog. E-Liquid, erhitzen. Dadurch entsteht ein Aerosol, das inhaliert wird. Die
meisten Liquids enthalten Nikotin und Aromastoffe. Andere Bezeichnungen fiir

E-Zigaretten sind Vapes, Vaporiser, Vape Pens, Mods und Tanks. Es gibt auffillbare
Modelle sowie Einwegprodukte, die mitsamt Akku entsorgt werden, wenn das
Liquid aufgebraucht ist. Tabakerhitzer wie Heets enthalten ebenfalls einen Akku,
erhitzen jedoch keine Flissigkeit, sondern spezielle Tabaksticks.

26 Todesfdlle pro Tag: Rund 9500 Menschen sterben in
der Schweiz jedes Jahr an tabakbedingten Krankheiten.
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Achtung, «Dark
Patterns»: Games
mit Sogwirkung

Zunehmend werden bei Games auch Elemente
aus dem Gliicksspiel verwendet. Zwei Verantwort-
liche der JAMES-Studie ordnen den Trend ein.

Text: Gregor Waller & Céline Kiilling-Knecht Bild: Deepol/Plainpicture
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Gaming ist beliebt. Taglich 1,5 Stunden
unter der Woche und je drei Stunden am
Samstag und Sonntag: So lange gamen
Jungs ab zwolf Jahren durchschnittlich.
Das zeigen die Daten der JAMES-Studie
2024, die den Umgang Jugendlicher mit
Medien untersucht. Middchen spielen im
Schnitt etwa halb so lange. Gaming ist mit
vielen positiven Aspekten verbunden, so
fordert es beispielsweise die Hand-Augen-
Koordination, verbessert die Problemlo-
sungsfihigkeiten und stirkt - wenn im
Team gespielt wird - soziale Verbindun-
gen. Es bietet zudem Moglichkeiten, sich
kreativ auszudriicken, und kann helfen,
Stress abzubauen. Allerdings ist es hier
wichtig, das Gamen als positive Ergidnzung
zum Alltag und nicht als Flucht daraus zu
nutzen. Ein gesundes Gleichgewicht mit an-
deren Tatigkeiten zu finden, ist das A und O,
um negative Auswirkungen wie Suchtver-
halten zu vermeiden.

Die dunkle Seite des Gamedesigns

So weit, so gut. In den letzten Jahren lisst
sich jedoch zunehmend beobachten, dass
Entwickler ihre Spiele mit Gliicksspiel-Ele-
menten versehen. Mit Mechanismen also,
von denen man weiss, dass sie eine Sog-
wirkung erzeugen und damit anfilliger fiir
eine problematische Nutzung machen.
Diese Mechanismen werden im Fachjar-
gon als «Dark Patterns» bezeichnet. Neh-
men wir als Beispiel «Brawl Stars», das
laut JAMES-Studie 2024 das beliebteste
Game von Jugendlichen in der Schweiz ist.
«Brawl Stars» wird auf dem Smartphone
oder Tablet gespielt. Es kann kostenlos he-
runtergeladen werden und man spielt on-
line allein oder im Team gegen andere.
Spielende wéhlen in jeder Runde eine der
comicartigen Spielfiguren (Brawler), mit
der sie in den Kampf ziehen. Im «Solo-
Showdown-Modus» ist es das Ziel, der
letzte iiberlebende Brawler zu sein. Alles
ist bunt, man sieht kein Blut und nieman-
den sterben. Spielende konnen ihre Figu-
ren personalisieren, indem sie Kleidung
(Skins) auswihlen. Neue und exklusive
Skins sowie bestimmte Brawler sind dabei
nicht kostenlos verfiigbar; sie miissen ent-
weder durch fortgesetztes Spielen freige-
schaltet oder mit eigenem (Taschen-)Geld
erworben werden. Allein im Monat De-
zember 2024 erzielte Supercell - das Unter-
nehmen hinter Brawl Stars - damit welt-
weit einen Umsatz von rund 45 Millionen
US-Dollar. Dabei wurden zahlreiche Dark
Patterns in das Spiel integriert, um den Ge-
winn der Entwickler zu maximieren.

Mechanismen von Gliicksspielen

Ein Beispiel fiir so ein dunkles Muster ist
der monatliche «Season Pass». Wer den
Pass kauft, erhilt Zugang zu exklusiven
Skins oder seltenen Spielfiguren - in die-

sem Monat. Dieses Modell nutzt gezielt die
Angst, etwas zu verpassen («Fear of Mis-
sing out»). Damit wird der Druck erhoht,
regelmaissig zu spielen. Nach jeder Season
setzt Supercell gewonnene Trophéen-
punkte zum Teil zuriick. Hier spielt dem
Unternehmen das Konzept der Verlust-
aversion in die Karten. Menschen gewich-
ten Verluste stirker als Gewinne. Gamen-
de versuchen darum, ihre Trophéden durch
fortgesetztes Spielen zu halten. Ebenso
setzt «Brawl Stars» auf verschiedene In-
Game-Wihrungen wie «Miinzen», «Blings»,
«Credits» und «Gems». Durch dieses kom-
plexe System ist der tatsdchliche Wert von
In-Game-Kiufen weniger abschitzbar, was
oft zu unbewussten Mehrausgaben fiihrt.
Ein weiteres Dark Pattern sind Zufallsbe-
lohnungen (Loot-Boxen). Dabei werden
Belohnungen wie seltene Skins zufillig
vergeben - auch wenn die Chancen &us-
serst gering sind. Psychologisch basiert
dieser Mechanismus auf dem Prinzip der
variablen Verstirkung, das auch bei
Gliicksspielautomaten wirkt und ein er-
hebliches Suchtpotenzial birgt.

Schutz fiir Kinder fehlt

«Brawl Stars» steht hier prototypisch fiir
viele andere Games - besondere Aufmerk-
samkeit ist bei Spielen geboten, die kos-
tenlos heruntergeladen werden konnen
und ihre Einnahmen mit In-Game-Kaufen
oder In-Game-Werbung machen. Das
Geld-Gliicksspiel ist in der Schweiz gesetz-
lich reguliert. So ist etwa der Zugang zu
Casinos erst ab 18 Jahren erlaubt, Spielen-
de werden iiberwacht, es werden Steuern
erhoben und Mittel in die Priavention und
die Suchtbehandlung investiert. Solche
Regulierungen fehlen bei Games, die zum
Lebensalltag von Kindern und Jugendli-
chen in der Schweiz gehoren. In einigen

Tipps fiir Bezugspersonen von Jugendlichen

o Interesse an der Welt der Games zeigen: Informieren Sie sich liber Spiele und

lassen Sie sich diese von Jugendlichen erkldren. Dies stérkt nicht nur die Beziehung,

sondern ermdglicht es, bei Bedarf einzugreifen. Auf darkpattern.games (E)

kénnen Sie nachschauen, ob ein Spiel Dark Patterns nutzt.
o Aufkldrung iiber Dark Pattern: Erkldren Sie Jugendlichen, dass hinter Games ein
Geschdaftsmodell steht und nicht alle mit fairen Methoden arbeiten. Einige benutzen

gezielt Tricks, damit man ldnger spielt und mehr ausgibt. Ein fiir Jugendliche

glaubwiirdiges Erkldrvideo eines Gamers ist zu finden unter tinyurl.com/bdf4xxcj

« Fiir Ausgleich sorgen: Schauen Sie, dass Jugendliche neben dem Gaming

genugend Ausgleich mit anderen Offline-Aktivitaten haben.

o Setzen Sie Grenzen: Vereinbaren Sie als Erziehungsberechtigte immer wieder neu

altersangepasste Regeln zu Inhalten und Spielzeiten.
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| Die JAMES-Studie
2024 zur Medien-
nutzung Jugendlicher

o Studie lesen:
zhaw.ch/psychologie/james

« Videovortrag zur Studie mit
Gregor Waller an der PH Luzern:
tinyurl.com/2758v4m2

Lindern gibt es nun Ansitze, Gliicksspiel-
mechanismen in Games gesetzlich zu kon-
trollieren, weil man nicht linger auf die
Selbstregulierung der Branche vertraut.
Dass es auch ohne Dark Patterns geht, zei-
gen erfolgreiche Spiele wie beispielsweise
«Minecraft», «Stardew Valley», «Zelda»
oder «Super Mario». Ihre Entwickler set-
zen auf kreative Freiheit und eine positive
Spielerfahrung, die den Fokus auf den
Spass legt.

RS

Gregor Waller

ist Co-Leiter der Fachgruppe
Medienpsychologie an der ZHAW.

Er widmet sich vor allem dem Medien-
umgang von Jugendlichen. Sein
Fokus liegt auf Herausforderungen
wie Cybermobbing, Sucht oder

Fake News sowie auf den positiven
Aspekten des Medienkonsums.

Céline Kiilling-Knecht

ist wissenschaftliche Mitarbeiterin
der Fachgruppe Medienpsychologie
an der ZHAW. Seit 2018 lehrt und
forscht sie zum Thema Medien-
nutzung von Kindern und Jugend-
lichen mit einem Fokus auf die
Medienkompetenz.
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http://www.darkpattern.games
https://tinyurl.com/bdf4xxcj
http://zhaw.ch/psychologie/james
https://tinyurl.com/2758v4m2
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In eigener Sache
Jetzt das Magazin stark.
abonnieren

Unser Magazin erscheint zweimal jihrlich und widmet sich jeweils einem
Schwerpunkt. Mit einem Abo erfahren Sie Aktuelles rund um Suchtpriven-
tion im Kanton Ziirich. Kostenloses Print-Abo nur im Kanton Ziirich. Kosten-

Tipps fiir Eltern
Umgang mit digitalen
Medien

Fiir Eltern von Jugendlichen gibt es neu
kompakt auf zwei A4-Seiten die wichtigs-
ten Tipps zum Umgang mit digitalen Me-
dien. Eltern erfahren, wie sie Jugendliche
begleiten konnen, damit diese kompetent
und selbstbewusst mit Medien umgehen
konnen. Der Flyer enthélt auch Anlaufstel-
len und den Hinweis auf Broschiiren zum
Thema. Die Tipps eignen sich zum Weiter-
verteilen, beispielsweise an einem Eltern-
abend. Das PDF kann kostenlos herunter-
geladen werden. (PG ZH)

Download: gesundheitsfoerderung-zh.
ch/tipps-dm

Tipps

Verantwortungsvoll
mit digitalen Medien umgehen
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loses Online-Abo ganze Schweiz.

Abo: suchtpraevention-zh.ch/magazin

Magazin P&G

Sucht im Wandel

Anfang Juli kommt das nachste Ma-
gazin P&G zum Thema «Sucht im
Wandel» heraus. Es beleuchtet Trends
und Entwicklungen und zeigt, wie
die Pravention diesen begegnen kann.
Das Magazin P&G erscheint zwei-
mal jahrlich und kann kostenlos als
Print- oder Digital-Ausgabe abonniert
werden. Es wird von Privention und
Gesundheitsforderung Kanton Ziirich
herausgegeben. (PG ZH)

‘M

agazin P&G

nber 2024

Zum Magazin: gesundheitsfoerde-
rung-zh.ch/magazin-pg

Videos in mehreren Sprachen

Rauchstopp und rauchfrei bleiben

Zum Thema Rauchen gibt es zwei praktische Kurzvideos in mehreren Sprachen.
Eines hilft bei der Planung des Rauchstopps. Das zweite vermittelt, wie man rauch-
frei bleibt. Die Videos sind in folgenden Sprachen verfiigbar: Albanisch, Bosnisch-
Kroatisch-Serbisch, Englisch, Franzosisch, Portugiesisch, Spanisch und Tiirkisch.
Produziert wurden sie von der Fachstelle fiir interkulturelle Suchtpriavention. (FISP)

Web: fisp-zh.ch/sucht/tabak/#a3

Plan%n Sie Ihren‘

Rauchstopp — Tipps zur
> Vorbereitun‘&

Website und Flyer

Sucht im Alter

Die aktualisierte Website suchtimalter.ch
bietet Informationen und Angebote fiir
Betroffene, Gemeinden, Organisationen
und Institutionen. Neu finden dort Fach-
personen aus der Pflege und Betreuung
einen Flyer zu Medikamentenabhingig-
keit. Dieser zeigt auf, was Fachpersonen
bei der problematischen Verordnung von

Letzte Chance

Escape Room

Der Escape Room der Fachstelle «<Am
Steuer Nie» ist noch bis Mitte Juni
geoOffnet. Die Teilnehmenden lernen
spielerisch mehr tber den Einfluss
von Alkohol und anderen Substanzen
auf die Fahrtiichtigkeit. Der Escape
Room eignet sich gut als Teamanlass,
fiir Schulausfliige oder fiir Familien

Medikamenten tun konnen. Zusatzlich
wurde die Website durch Studien und
Fachartikel ergénzt. (ZFPS)

mit Teenagern ab zwolf Jahren. (ASN)

Anmelden: escaperoom-driveout.ch

Web: suchtimalter.ch

Sucht kann jeden treffen

Bereit fiir die Herausforderung?

Nur noch

Drive Ogt =

oh des Risikos

Kinder und Jugendliche
Aktionsprogramm geht in neue Phase

Das kantonale Aktionsprogramm fiir Erndhrung, Bewegung und psychische Gesund-
heit fiir Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene geht in den Jahren 2025-2028 in
eine neue Phase. Viel Bewihrtes wird fortgesetzt und Neues kommt hinzu. So gibt es
nun auch Angebote fiir junge Erwachsene bis 25 Jahre, wie etwa das fiir Young Carers.
Zusatzlich gibt es neu Weiterbildungen fiir Lehrpersonen und Sozialarbeitende auf
der Sekundarstufe II, um die psychische Gesundheit von Jugendlichen zu stirken. Ein
weiteres neues Angebot fokussiert auf benachteiligte Familien mit Kindern, die sich
im Ubergang vom Vorschulbereich in den Kindergarten befinden. (PG ZH)

Angebote Erndhrung und

Bewegung: gesundheits-
foerderung-zh.ch/ebkj

Angebote psychische
Gesundheit: gesundheits-

foerderung-zh.ch/pgk
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Nikotinstopp
Kostenlose

Beratung

Die Website stopsmoking.ch bietet
Wissen und individuelle Begleitung
fiir den Tabak- oder Nikotinausstieg
an. Die Beratungen sind anonym,
kostenlos und konnen online oder
telefonisch gebucht werden.

Web: stopsmoking.ch

SMOKING
TABAC
TABACCO

stopsmoking.ch
0848 000 181

PERSONLICHE BERATUNG

,‘%\\ /"( Wer sind diese
o f Kinder?

SUCHT, EINE KRANKHEIT, WELCHE DIE GANZE 2
PAMILIE BETRIFFT

Neuer Webauftritt
Kinder von Eltern mit
Suchterkrankung

Das nationale Programm «Papa trinkt.
Mama trinkt.» hat einen neuen Webauf-
tritt. Es zielt darauf ab, Kinder von Eltern
mit einer Suchterkrankung sichtbar zu
machen, damit sie Unterstiitzung erhal-
ten. Dazu wird jdhrlich im Frihling eine
Aktionswoche durchgefithrt, an der sich
zahlreiche Institutionen mit eigenen Akti-
vititen beteiligen. In der Schweiz leben
schitzungsweise 100’000 Kinder mit ei-
nem Elternteil, der einen riskanten Kon-
sum von Alkohol oder anderen Substan-
zen hat. (Sucht Schweiz)

Web: kinder-eltern-sucht.ch
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Fragen

... an das Redaktionsteam

Uber das Redaktionsteam

Sven Anders, Frank Bauer, Annett Niklaus, Gabriela Hofer und Nina Kalman

(im Foto von links) bilden das Redaktionsteam von stark.

Warum heisst das Magazin der Stellen
fiir Suchtprdvention neu stark.?

stark. steht fiir unser Ziel, Menschen in
ihren Ressourcen zu stirken, damit sie
kompetent mit Suchtmitteln und -verhal-
ten umgehen konnen. Ebenso mdchten
wir unsere Lesenden stark machen in Sa-
chen Suchtprivention und ihnen unsere
Angebote vorstellen. Denn viele von ih-
nen arbeiten in Schliisselpositionen, in
denen sie suchtpriventiv wirken kénnen,
auch wenn dies nicht im Zentrum ihrer

Tatigkeit steht. Im vergangenen Jahr ha-
ben wir entschieden, dem ehemaligen
«laut&leise» einen neuen Look zu verpas-
sen. Dazu gehdren neben der Gestaltung
auch neue Inhalte.

Wie definiert ihr «Stdrke» in Bezug auf
Praventionsarbeit?

Wir plidieren fiir eine differenzierte Aus-
legung des Begriffs. «Stark» ist fiir uns
vieles: die eigenen Grenzen kennen, sorg-
faltig damit umgehen, nein sagen, Hilfe in
Anspruch nehmen, Zweifel und Schwa-
chen zulassen konnen und offen fiir an-

«Stark ist fiir
uns vieles.»

dere Meinungen und Lebensweisen sein.
«Stark» bedeutet fiir uns auch: gesund-
heitsforderliche Lebenswelten schaffen
und frithzeitig hinschauen und handeln,
wenn Probleme auftauchen. Im Magazin
stark. wollen wir die verschiedenen Fa-
cetten des Begriffs sichtbar machen.

Weshalb braucht es ein solches Maga-
zin und wer soll es lesen?

Das Magazin hat einen hohen Stellenwert
in unserer Praventionsarbeit. Es ist eine
Informationsquelle fiir Lehrpersonen,
Gemeinden, Sozialarbeitende und viele
andere Interessierte. Wir vermitteln Hin-
tergrundwissen und neue Erkenntnisse
und stellen unsere Angebote vor. Mit
zwei Themenschwerpunkten pro Jahr
bieten wir Inhalte, die iiber das Publika-
tionsdatum hinaus relevant sind.

«Haltst du kurz?», fragte mich
mein Arbeitskollege fast jedes
Mal, wenn wir nach Feier-
abend noch im kleinen Griipp-
chen um die Hauser zogen. Er
driickte dann auf seinem Nokia
rum oder suchte etwas in sei-
nem Rucksack. Ich kam mir ko-
misch vor, eine Zigarette einfach
nur in der Hand zu halten, also rauchte
ich sie und er steckte sich eine neue an. Im
Nachhinein denke ich mir, es war wohl seine Stra-
tegie, mich auf die dunkle Seite zu ziehen. Die
frisch geteerte Seite. Und es funktionierte: Schon
bald unterbrach auch ich regelmdssig mein Bierim
«Storchen» und zog mir vor der Tur ein Krebs-Stéck-
chen in die Lunge. Ich war jung,

beeinflussbar, aber zum Gllck ein

miserabler Raucher. Mein neues

Hobby hielt zwar ein, zwei Jahre,

aber so richtig Spass hatte ich

daran nie. Als schliesslich einige

Raucher aus meinem Freundes-

kreis ausschieden, schleppte ich

noch einige Wochen die halbvolle
Zigarettenschachtel mit mir rum, bevor ich sie
eines Tages ohne grosses Zeremoniell entsorgte.

Es ware wohl alles anders gekommen, hétten mir
Zigaretten besser geschmeckt. Gemessen daran,
wie gut ich Sussigkeiten einteilen kann, wdre ich
innert Tagen zum Kettenraucher geworden. Még-
licherweise wirde ich inzwischen vapen oder e-
rauchen oder wie auch immer man das jetzt nennt.
So richtig verstehe ich das nicht. Die Zigarette
braucht jetzt auch einen Akku? Und ich bin ja kein
60er-Jahre-Alain-Delon-Rauchschwaden-
Schwarzweissfilmromantiker aber mit der Digitali-
sierung hat die Zigarette doch auch jede Asthetik
verloren. Sie sieht jetzt aus wie ein billiger Memo-
rystick oder ein Steckeradapter, um einen argenti-
nischen Fon in einem ddnischen Bad zu nutzen. Ich
verstehe nicht, warum Vapes nicht wenigstens die
Form einer Zigarre haben oder einer Tabakpfeife
oder einer munzigen Shisha. Aber ich will der Indus-
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trie keine Tipps geben, wie
man E-Zigaretten cool ma-
chen kénnte. Mdoglicherweise
gibt es auch schon ein Gesetz,
dass sie gar nicht cool sein
dirfen. Das wirde erkldren,
weshalb so viele Leute wiirdelos
an einem Plastikklumpen nuckeln.
Nichts sagt deutlicher «ich weiss, es
sieht lacherlich aus, aber ich kann ein-
fach nicht ohne» als eine E-Zigarette.

Hier ist der richtige Moment, um etwas Selbst-
kritik einzufiigen. Erstens will ich mich nicht tber
Menschen mit einer Abhdngigkeit lustig machen.
Zweitens bin ich ein rasch ergrauender Vater
zweier Kinder. Ich gehore
nicht einer Bevdlkerungs-
gruppe an, die dariiber ent-
scheidet, was im Trend liegt
und was nicht. Noch vor we-
nigen Jahren bezeichnete
ich andere als «Boomer»,
nur um jetzt selbst zu denen
zu gehdren, die von gesell-
schaftlichen und technischen Entwicklungen her-
ausgefordert werden und ihre Hilflosigkeit ver-
tuschen, indem sie Dinge sagen wie: «Ich bin froh,
muss ich nicht mehr jeden Trend mitmachen.» Ja,
so geht es mir mit E-Zigaretten. Ich wundere mich
Uber deren Beliebtheit, befasse mich aber nicht
weiter mit ihnen. So habe ich zum Beispiel keine
Ahnung, in welchen Geschmacksrichtungen man
aktuell rauchen kann. In den Klassikern Minze,
Apfel und Pfirsich? Oder gibt es auch schon so ab-
gefahrene Geschmackserlebnisse wie bei Deos
und Kaugummis? Bdrlauch-Frihlingsregen zum
Beispiel oder Bergamotte-Seehund? Egal. Inter-
essiert mich null. Zumindest im Moment. Aber
alles im Leben ist zyklisch und mein Kind kommt
bald in die Pubertat. In ein paar Jahren wird je-
mand neben ihm stehen und sagen: «Hdaltst du
kurz?» Und dann schmeckt das leider nicht wie
damals nach Holzkohle-Scheunenbrand, sondern
nach Sugus-Hundewelpe.

Zum Autor: Markus Tschannen ist Kolumnist und zufriedener bis gliicklicher Vater von zwei Kindern.
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Der Verbund der Stellen fiir
Suchtprdvention im Kanton Ziirich

Die Suchtprdvention ist im Kanton Zurich in einem Stellenverbund
organisiert. Wir sind neun regionale Suchtprdventionsstellen mit
einem breiten Angebot und sieben spezialisierte kantonsweit tatige
Fachstellen. Alle Stellen arbeiten eng zusammen.

Regionale
Suchtprdventionsstellen

Suchtprdaventionsstelle
Bezirke Affoltern und Dietikon
044 73373 65

supad@sd-l.ch

supad.ch

Suchtprdaventionsstelle

Bezirk Andelfingen

043 258 46 40
suchtpraevention.andelfingen@ajb.zh.ch
zh.ch/zentrum-breitenstein

Suchtprdavention

Bezirk Biilach

044 87277 33
info@praevention-fabb.ch
praevention-fabb.ch

Fachstelle Suchtprdvention

Bezirk Dielsdorf

043 422 20 36
fachstelle.suchtpraevention@sdbd.ch
praevention-dielsdorf.ch

Samowar. Prdvention, Jugendberatung.

Bezirk Horgen
0447231818
info@samowar.ch
samowar.ch

Suchtprdaventionsstelle
Samowar Bezirk Meilen
044 924 4010
meilen@samowar.ch
samowar.ch

Suchtprdavention Ziircher Oberland
04339910 80
info@sucht-praevention.ch
sucht-praevention.ch

Pravention und Friihintervention,
Winterthur

052 267 63 80
praevention@win.ch
stadt.winterthur.ch/praevention

Suchtprdventionsstelle der Stadt Ziirich

044 412 83 30
suchtpraevention@zuerich.ch
stadt-zuerich.ch

Kantonsweit tatige,
spezialisierte Fachstellen
fiir Suchtpravention

ASN, Am Steuer Nie
Unfallpravention im Strassenverkehr
044 360 26 00
info@amsteuernie.ch
amsteuernie.ch

FISP, Fachstelle fiir
interkulturelle Suchtprdvention
und Gesundheitsférderung

043 960 0160

fisp@bluewin.ch

fisp-zh.ch

Fachstelle Suchtprdvention
Mittelschulen und Berufsbildung
043259 78 49
praevention@mba.zh.ch
suchtpraevention-zh.ch/MBA

Pddagogische Hochschule Ziirich
Fachstelle Suchtprdvention
Volksschule

043 305 68 00
suchtpraevention@phzh.ch
suchtpraevention.phzh.ch

Zentrum fiir Spielsucht

und andere Verhaltenssiichte,
Radix

044 360 4118
spielsucht-praevention@radix.ch
spielsucht-radix.ch

ZFPS, Ziircher Fachstelle zur Prédvention
des Suchtmittelmissbrauchs

044 27187 23

info@zfps.ch

zfps.ch

Koordination des Verbundes:
Prdvention und Gesundheitsférderung
Kanton Ziirich

044 634 49 99
praevention@ebpi.uzh.ch
gesundheitsfoerderung-zh.ch

suchtpraevention-zh.ch

A Kanton Ziirich
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https://sd-l.ch/sucht
http://zh.ch/zentrum-breitenstein
http://praevention-fabb.ch
http://praevention-dielsdorf.ch
http://samowar.ch
http://sucht-praevention.ch
http://stadt.winterthur.ch/praevention
http://stadt-zuerich.ch
http://amsteuernie.ch
http://fisp-zh.ch
http://suchtpraevention-zh.ch/MBA
http://suchtpraevention.phzh.ch
http://spielsucht-radix.ch
http://zfps.ch
http://gesundheitsfoerderung-zh.ch
https://samowar.ch/
https://suchtpraevention-zh.ch/



