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Das vorliegende Merkblatt konzentriert sich auf wesentliche Punkte einzelner Vorschriften und Regeln. Es nennt
deswegen nicht alle im Einzelfall erforderlichen MalRnahmen. Seit Erscheinen des Merkblatts kdnnen sich dariber
hinaus der Stand der Technik und die Rechtsgrundlagen geandert haben.

Das Merkblatt wurde sorgfaltig erstellt. Dies befreit nicht von der Pflicht und Verantwortung, die Angaben auf
Vollstandigkeit, Aktualitat und Richtigkeit selbst zu Uberprifen.

Dieses Merkblatt ist auch Bestandteil des Praxishilfe-Ordners ,Gesund im Betrieb”.

Schnelleinstieg

Ich méchte mich genauer Giber das Thema ,Rauchen” informieren.
- Lesen Sie bitte die Kapitel 1-3.

Ich méchte mit dem Rauchen aufhéren und hétte dazu gerne ein paar konkrete Tipps.

- In Anhang 5 finden Sie ,Zehn Tipps fir lnren Rauchstopp® und ein Arbeitsblatt, auf dem Sie lhre Griinde, mit
dem Rauchen aufzuhdren, notieren kénnen. Dieses Arbeitsblatt sollten Sie unbedingt bearbeiten, damit Sie
Ihre persénlichen Grinde fir das Aufhdren gerade in akuten Notfallsituationen immer vor Augen haben. Denn
diese motivieren Sie am besten, auch dann durchzuhalten, wenn es gerade mal schwer fallt!

- Fihren Sie ein Rauchertagebuch, wie in Anhang 7 beschrieben, um Situationen ausfindig zu machen, in denen
Sie besonders haufig zur Zigarette greifen. Wenn Sie dabei gleichzeitig Giber mdgliche Alternativen zum
Rauchen in den typischen Rauchsituationen nachdenken, fallt lhnen der Rauchstopp spater leichter.

- Um durchzuhalten ist es auch wichtig, sich auf Verlangensattacken bereits vor ihnrem Auftreten vorzubereiten,
wobei Ihnen ,Bereiten Sie sich auf die Gier vor!* aus Anhang 8 hilft.

Ich méchte mit dem Rauchen aufhéren, habe aber Angst vor einer Gewichtszunahme. Was tun?

- Damit Sie auch nach lhrem Rauchstopp lhr Gewicht halten kénnen, haben wir Ihnen in Anhang 8 einige Tipps
zusammengestellt.

Ich hatte gern ein persénliches Beratungsgesprach zu einigen konkreten Fragen, zu denen ich in den Unterlagen
keine Informationen finde.

- In Anhang 10 finden Sie Kontaktadressen und Telefonnummern kompetenter Ansprechpartner/innen, die Sie
gerne zu lhren Fragen beraten.

Ich méchte eine Informationsveranstaltung oder Unterweisung zum Thema Nichtraucherschutz im Betrieb oder
zur Tabakentwdhnung durchfiihren.

- Wenden Sie sich bitte an lhre Aufsichtsperson oder die Kompetenz-Center der Berufsgenossenschaft
Rohstoffe und chemische Industrie, Ihre Betriebsarztin oder lhren Betriebsarzt.

Ich méchte den Nichtraucherschutz in meinem Betrieb sozialvertréglich umsetzen!

- Lesen Sie dazu die Tipps im Kapitel 2 und fihren Sie gegebenenfalls eine Befragung zum Thema Rauchen
im Betrieb durch, fir die Sie eine Kopiervorlage in den Anhangen 2 und 3 finden (herunterladbar unter
downloadcenter.bgrci.de).

Berufsgenossenschaft Rohstoffe und chemische Industrie. Alle Rechte vorbehalten. 3/30



A 033 - Ohne Rauch geht's auch!
Stand: Januar 2013

- Beider Umsetzung des Nichtraucherschutzes in lhrem Unternehmen kénnen Sie sich auch an der
Musterbetriebsvereinbarung zum Nichtraucherschutz am Arbeitsplatz orientieren, die Sie in Anhang 4 finden.

- Bieten Sie begleitend Entwéhnungshilfen fur aufhérwillige Raucher/innen Ihres Unternehmens an, wie
beispielsweise informative Kurz-Workshops und Raucherentwéhnungskurse. Fir letztere ist eine
Teilerstattung durch die Krankenkassen maglich. Sollte es Ihnen nicht méglich sein, entsprechende Kurse fiir
den eigenen Betrieb und in den Raumlichkeiten des Unternehmens zu organisieren, kénnten Sie sich auch
mit Betrieben aus der naheren Umgebung zusammenschlieen. Auf jeden Fall sollten lhren Beschaftigten
Informationen tber Kursprogramme in der Umgebung gegeben werden, wenn Sie Ihren Betrieb rauchfrei
machen wollen. Stellen Sie den aufhérwilligen Raucherinnen und Rauchern dafiir auch die Hilfsmittel aus den
Anhangen 5-8 zur Verfligung.

1 Rauchen totet!

Abbildung 1: Schnitt durch die Lunge und Atemwege: links Raucher, rechts Nichtraucher

[Frankfurt/Main (dpa)] — In Deutschland starben 42 221 Menschen im Jahr 2009 an Lungen- oder Bronchialkrebs,
der haufigsten Krebserkrankung mit Todesfolge. Davon waren etwa 90 % Raucher/innen, berichtet das
Statistische Bundesamt in Wiesbaden anlasslich des Weltnichtrauchertages.

Insgesamt waren 5,1 % aller Sterbefalle im Jahr 2009 auf eine fiir Raucher symptomatische Krebserkrankung
zurlickzufihren, wozu neben dem Lungenkrebs auch Kehlkopf- sowie Luftréhrenkrebs zahlen.

Bei einer Vielzahl von anderen Todesfallen, insbesondere den Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie der chronisch
obstruktiven Lungenerkrankung (COPD) muss jedoch davon ausgegangen werden, dass Rauchen auch hier mit
zum Tod beigetragen hat.

Dass Rauchen der Gesundheit schadet, wissen inzwischen die meisten. Mittlerweile ist es sogar auf den
Zigarettenschachteln zu lesen. Wie schlimm es aber wirklich ist, weil} allerdings kaum jemand. Zigaretten sind
krebserregend, giftig, radioaktiv und dhnlich suchterzeugend wie Heroin und Kokain. Sie sind das tddlichste
Produkt aller Zeiten und haben schon mehr Menschen getétet, als alle Weltkriege zusammen. Damit ist das
Rauchen nicht nur eine ,dumme Angewohnheit®, sondern eine oft zum Tode fiihrende Drogensucht, die noch
immer viel zu haufig bagatellisiert wird.

Laut Weltgesundheitsbehorde fordert das Rauchen weltweit 3,5 Millionen Tote im Jahr. Das sind 10 000 Tote
taglich! Auch in Deutschland fiihrt Zigarettenrauchen jahrlich zu mehr Todesfallen als Aids, Alkohol, illegale
Drogen, Verkehrsunfalle, Morde und Selbstmorde zusammen. Bis zu 140 000 Menschen sterben hierzulande
jahrlich an den Auswirkungen des Tabakkonsums — etwa 380 Personen pro Tag. Auflerdem fiihrt das Rauchen
zu 17,7 Millionen Arbeitsunfahigkeitstagen und 17 Milliarden Euro an direkten Krankheitskosten pro Jahr.

Nichtsdestotrotz rauchen noch immer mehr als 34 % aller 18-59-Jahrigen in Deutschland. Bei den Mannern findet
sich der hochste Raucheranteil und die hochste Tagesdosis in kérperlich anstrengenden Berufen wie Bergmann,
StralBen-, Tiefbauer, Maurer, Seemann, Steinbrucharbeiter und Schornsteinfeger. Bei den Frauen ist der

Zigarettenkonsum vor allem in Berufen, in denen sich Unterforderung (Pausen) und Uberforderung (Stress) haufig

Berufsgenossenschaft Rohstoffe und chemische Industrie. Alle Rechte vorbehalten. 4/30



A 033 - Ohne Rauch geht's auch!
Stand: Januar 2013

abwechseln, besonders hoch, z. B. im Funk- und Fernsprechverkehr, bei Kassenfachfrauen, Hotel-/
Gaststattenkauffrauen, Gastwirtinnen, in Berufen mit Gastebetreuung, bei Restaurantfachfrauen und
Stewardessen.

1.1 Die Schadstoffe

Beim Verbrennen einer Zigarette werden tber 4 000 chemische Verbindungen wie z. B. Nikotin, Kohlenmonoxid,
Teer, Ammoniak, Blausaure, Stickoxi__de, Benzol, polyzyklische aromatische Kohlenwasserstoffe, Dioxine,
Cadmium, Blei und Zink freigesetzt. Uber 40 krebserzeugende Stoffe sind in der Zigarette nachgewiesen.

Es folgt eine Auswahl der Schadstoffe im Zigarettenrauch:

Toxische Stoffe: Acetonitril, Pyridin, Nikotin, Kohlenmonoxid, Blausaure, Toluol, Styrol, Ethylbenzol, m-, p-, o-Xylol
(oder: Xylole), Naphthalin u. a.

Krebserzeugende Stoffe: Benzo(a)pyren, Benz(a)anthrazen, u. a. polyzyklische aromatische Kohlenwasserstoffe,
Teer, Dioxine, Hydrazyn, N-Nitrosopyrrolidin, N-Nitrosodimethylamin, N-Nitrosonornikotin, N-Dimethylnitrosamin,
N-Diethylnitrosamin, N-Ethyl-N-methylnitrosamin, 2-Naphthylamin, 4-Aminodiphenyl, Cadmium, Nickel u. a.

Fir krebserzeugende Stoffe gibt es keine unbedenkliche Konzentration. Sie sollten auf keinen Fall in der Atemluft
vorkommen! Einer der Ubelsten Schadstoffe ist Teer.

Abbildung 2: Beispielhafte Darstellung einer Raucher- und Nichtraucherlunge

Steinkohlenteer wurde wegen der hohen Krebsgefahr fir den StralRenbau verboten und durch Asphalt ersetzt.
Wer téglich 20 Zigaretten raucht, nimmt jahrlich eine ganze Tasse dieser schwarzbraunen Giftsof3e in seine
Atmungsorgane auf.

Radioaktive Stoffe: Polonium 210 ist ein Alphastrahler. Es wird vom Koérper aufgenommen und eingelagert.
Polonium 210 wirkt langfristig. Es verbleibt im Kdrper und ist eine der Hauptursachen fur Kehlkopf-, Bronchial- und
Lungenkrebs. Eine solche Strahlendosis am Arbeitsplatz ware verboten.

1.2 Erkrankungen in Zusammenhang mit Tabak

Rauchen ist die wichtigste individuell vermeidbare Ursache fir vorzeitiges und gehauftes Auftreten von Krankheit,
Invaliditdt und Tod. Die Zahl der durch Rauchen als Hauptursache hervorgerufenen Todesféalle liegt in Deutschland
zwischen 110 000 und 140 000 pro Jahr (laut Deutscher Hauptstelle fir Suchtfragen). Die durchschnittliche
Lebenserwartung von Raucherinnen und Rauchern liegt etwa 6-10 Jahre unter der von Nichtrauchern.

Zahlreiche epidemiologische Studien haben nachgewiesen, dass durch Rauchen und Passivrauchen das
Lungenkrebsrisiko erheblich steigen kann. Dartber hinaus erhdht sich bei Rauchern und Raucherinnen das Risiko
fur Krebs im Mund-, Nasen- und Rachenraum, im Kehlkopf, Magen, in der Speiserdhre, der Bauchspeicheldrise,
der Blase und der Gebarmutter.
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Abbildung 3: Raucherbein

Thrombose
(Gefaswird durch ein
Blutgerinnsel verstoplt)

Arteriosklenose
{Ablagerungen an den
Blutgeraten)

Nekrose
{abgestorbenes Gewebe)

Freie Radikale — das sind besonders aggressive Substanzen — schadigen die Gefallwande und férdern so deren
Verkalkung. Herzinfarkt, Schlaganfall und Raucherbein (siehe Abbildung 3) kénnen die langfristigen Folgen sein.
Daruber hinaus schadigt Rauchen die Knochen durch mangelnde Versorgung des Knochengewebes. Der jahrliche
Knochenschwund ist bei Rauchern und Raucherinnen etwa doppelt so hoch wie bei Nichtraucherinnen und
Nichtrauchern.

Daruber hinaus wird anhand von Untersuchungen ein Zusammenhang zwischen Rauchen und dem Auftreten von
Huiftgelenkbriichen, Komplikationen im Verlauf von Diabetes/Zuckererkrankungen sowie erhdhten
Wundinfektionen nach Operationen belegt. Bestimmte Augenerkrankungen bis hin zur Erblindung stehen ebenfalls
im Verdacht, eine Folge des Rauchens zu sein.

Rauchen vermindert die Funktion der Sinneszellen, Iasst das Gehirn schneller altern, beeintrachtigt Nieren und
Harnwege und kann bei Mannern sogar zu Impotenz fiihren und den Penis verkirzen. Erfolge bei
Parodontosebehandlungen sind bei Raucherinnen und Rauchern durchschnittlich geringer als bei
Nichtraucherinnen und Nichtrauchern, Implantate wachsen bis zu 30 Mal schlechter ein, Zahnverfarbungen und
Schleimhautveranderungen im Mund treten bis zu sechsmal 6fter auf als bei Nichtrauchern und Nichtraucherinnen.

1.3 Denken Sie an lhre Kinder!

Wenn Eltern rauchen, schaden sie nicht nur sich selbst, sondern legen zudem den Grundstein fir eine spatere
Krebserkrankung ihrer Kinder. Besonders haufig sind Tumoren in der Nase durch Passivrauchen in der Kindheit.
Kinder von Miittern, die in der Schwangerschaft geraucht haben, leben aulRerdem mit einem erhéhten Blasen-
und Nierenkrebsrisiko, so eine neue Studie des Deutschen Krebsforschungszentrums (siehe Kari Hemminki und
Bowang Chen im Fachblatt ,International Journal of Cancer®). Blase und Nieren scheinen in der Wachstumsphase
gegeniber Karzinogenen besonders empfindlich zu sein.

Ebenso reagiert das heranwachsende Gehirn empfindlicher als das von Erwachsenen, sodass Passivrauchen die
geistige Entwicklung eines Kindes beeintrachtigen kann. Dartber hinaus fuhrt Rauchen werdender Mutter zu
nachweislich kleineren Kindern, die Geburtshelfer/innen sprechen von ,small for date babys®.

2 Nichtraucherschutz am Arbeitsplatz

Nicht nur in den eigenen vier Wanden, sondern auch am Arbeitsplatz setzen Raucher/innen andere Menschen
ihrem schadlichen Qualm aus. Als Folge des Passivrauchens erkranken in Deutschland jahrlich tber 280
Nichtraucher/innen an Lungenkrebs und tber 260 sterben daran (Schatzung des Deutschen
Krebsforschungszentrums von 2005). Die MAK-Kommission der DFG hat 1998 Passivrauch als eindeutig
krebserzeugend fur den Menschen eingestuft.
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Arbeitsstéttenverordnung
§ 5 Nichtraucherschutz

(1) Der Arbeitgeber hat die erforderlichen MalRnahmen zu treffen, damit die nichtrauchenden Beschaftigten in Arbeitsstatten
wirksam vor den Gesundheitsgefahren durch Tabakrauch geschiitzt sind. Soweit erforderlich, hat der Arbeitgeber ein
allgemeines oder auf einzelne Bereiche der Arbeitsstatte beschranktes Rauchverbot zu erlassen.

(2) In Arbeitsstatten mit Publikumsverkehr hat der Arbeitgeber SchutzmaRnahmen nach Absatz 1 nur insoweit zu treffen, als
die Natur des Betriebes und die Art der Beschaftigung es zulassen.

Die konkrete Umsetzung und Ausgestaltung dieser Schutzregelung wird von den Sozialpartnern — in Abhéngigkeit von den
jeweiligen Gegebenheiten im Betrieb — vorgenommen. Empfehlungen zur praktischen Umsetzung der neuen
Arbeitsstéttenverordnung in Betrieben finden Sie auch auf der Internetseite www.rauchfrei-am-Arbeitsplatz.de und in der
Broschiire ,Rauchfrei am Arbeitsplatz — Ein Leitfaden fiir Betriebe® (zu bestellen tiber BZgA, 51101 Kéln, oder iiber das Internet:
www.bzga.de).

Die uberwiegende Mehrheit der Nichtraucher/innen spricht sich fur ein Rauchverbot am Arbeitsplatz aus. Aber
auch von den Raucherinnen und Rauchern werden entsprechende Regelungen akzeptiert, wenn

- eindeutige Regelungen getroffen werden,

- durch gut sichtbare Schilder an das Rauchverbot erinnert wird,

- der Wille zur Durchsetzung deutlich gemacht wird,

- das Thema Nichtraucherschutz einen wichtigen Platz in der betrieblichen Kommunikation erhalt,
- Hilfen zur Nikotinentwéhnung angeboten werden,

- die Belange der Raucher/innen berucksichtigt werden.

Abbildung 4: Nichtraucherschutz

Erfahrungen zeigen, dass sich nach umsichtiger Einfihrung von Nichtraucherschutzregelungen bzw. nach einer
Eingewdhnungsphase Raucher/innen an entsprechende Verbote halten und einschrénkende Regelungen
akzeptieren.

Sicherlich kann Nichtraucherschutz im Betrieb nicht von einem Tag auf den anderen realisiert werden, sondern
die Umsetzung vollzieht sich in einem Prozess, in den alle Beschéaftigte — Nichtraucher/innen ebenso wie Raucher/
innen — Geschaftsfihrung und Betriebsrat einbezogen werden sollen, um einvernehmliche Lésungen zu finden,
die von allen Beteiligten gemeinsam getragen werden.

Die Diskussion Uber entsprechende Regelungen kann beispielsweise durch eine (anonyme) Befragung der
Beschéftigten angestolen werden, wie sie in Anhang 3 zu finden ist. Der dort abgedruckte Fragebogen sollte an
die jeweiligen betrieblichen Gegebenheiten angepasst und um Fragen erganzt werden, die fir Ihren Betrieb wichtig
sind.
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Die letztlich getroffenen Regelungen sollten Eingang in eine Betriebsvereinbarung zum Nichtraucherschutz finden.
Eine entsprechende Musterbetriebsvereinbarung finden Sie in Anhang 4.

Was kénnen Rauchbeschrénkungen am Arbeitsplatz bewirken?

Eine rauchfreie Arbeitsumgebung schitzt die Nichtraucher/innen vor Passivrauchen. Auflerdem ermutigt und
unterstitzt sie auch diejenigen, die aufgehdrt haben zu rauchen. Fir viele Raucher/innen ist der rauchfreie
Arbeitsplatz eine wichtige Motivation, weniger zu rauchen oder ganz aufzuhdren.

Durch diese MalRhahmen ergeben sich nachhaltige positive Auswirkungen auf den Gesundheitsschutz. Da starke
Raucher/innen verschiedenen Studien zufolge dreimal h&dufiger krank sind als Nichtraucher/innen, lassen sich
langfristig auRerdem die Kosten des Rauchens senken, die sich aus solchen Arbeitsausféllen und der
entsprechenden medizinischen Versorgung ergeben.

Hilfen am Arbeitsplatz

Am Arbeitsplatz finden sich haufig Gleichgesinnte, die sich gegenseitig beim Aufhéren motivieren und unterstitzen
kénnen. Im Betrieb kbnnen zudem individuelle Raucherberatungen durch die Betriebséarztin oder den Betriebsarzt
erfolgen oder regelmaRige Kurse zur Nikotinentwéhnung angeboten werden.

3 Rauchen bei Feinstaubbelastung am Arbeitsplatz

Besonders kritisch ist das Rauchen an Arbeitsplatzen mit hoher Feinstaubbelastung zu sehen, wie sie
beispielsweise bei der mechanischen Bearbeitung von Natur- und Kunststeinen entsteht. Besitzt das bearbeitete
Gestein einen hohen Quarzanteil, wie es bei Sandstein oder Granit der Fall ist, kbnnen durch das Einatmen der
Feinstdube Staublungenerkrankungen wie Silikose und Silikotuberkulose verursacht werden.

Verschiedene Staube, aber auch das Rauchen gelten dartber hinaus als Hauptursachen fiir die chronisch
obstruktive Lungenerkrankung (COPD), wobei sich beide Faktoren gegenseitig verstarken kénnen, sodass das
Risiko fiir entsprechende Erkrankungen bei Raucherinnen und Rauchern (im Vergleich zu Nichtraucherinnen und
Nichtrauchern) exponentiell ansteigt, wenn diese in feinstaubbelasteter Atmosphére tatig sind.

COPD befallt die gesamte Lunge — Bronchien und Lungengewebe. Zunachst entwickelt sich eine chronische
Bronchitis, dann werden die Flimmerharchen der Bronchien und eventuell die Schleimhaut der Lungenbl&dschen
zerstort. Die Betroffenen bekommen kaum Luft, leiden unter extremer Atemnot und sind kérperlich immer weniger
belastbar. Die Lebensqualitédt der Menschen sinkt, weil sie nicht einmal mehr Treppen steigen kénnen. Viele sind
sozial isoliert und werden depressiv. Im fortgeschrittenen Stadium sind die Lungen mit Luft aufgeblaht, haufig
besteht ein Lungenemphysem und das Herz macht nicht mehr mit (Rechts-Herzschwache). Nach Schatzungen
der Weltgesundheitsorganisation (WHO) ist die chronisch obstruktive Lungenerkrankung derzeit die vierthaufigste
Todesursache weltweit, laut Expertenberechnung wird sie schon in 20 Jahren an die dritte Stelle riicken.

4 Aufhoren lohnt sichl!

Je friiher man mit dem Rauchen aufhért, desto besser. Raucher/innen, die vor dem 50. Lebensjahr nicht mehr zur
Zigarette greifen, reduzieren in den kommenden 15 Jahren ihr Risiko, an den Folgen des Rauchens zu erkranken,
um 50 Prozent. Aber auch wer in fortgeschrittenerem Alter mit dem Rauchen aufhdrt, tut seinem Kérper Gutes
(siehe Abbildung 5)!
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Abbildung 5: Durchatmen kénnen nach dem Aufhéren

Tabelle 1: Erholung nach dem Rauchstopp

Nach 20 Minuten

Nach 8 Stunden

Nach 1 Tag

Nach 2 Tagen

Nach 2-3 Monaten

Nach 1-9 Monaten

Nach 2 Jahren

Nach 5 Jahren

Nach 10 Jahren

Nach 15 Jahren

normalisieren sich Puls, Blutdruck und Kérpertemperatur der Hande und FiRe.

ist das Kohlenmonoxid im Blut wieder durch Sauerstoff ersetzt.

nimmt das Herzinfarktrisiko bereits nachweislich ab.

beginnen die Sinneszellen sich zu regenerieren. Sie kdnnen wieder besser riechen und schmecken.

stabilisiert sich der Kreislauf, die Lungenfunktion verbessert sich.

gehen Hustenanfalle, Verstopfungen der Nasennebenhdhlen, Abgespanntheit, Kurzatmigkeit und
Infektionsgefahr zurtick.

. verringern sich Herzinfarkt- und Lungenkrebsrisiko deutlich.

ist das Risiko fir Lungen-, Mundhéhlen-, Luft- und Speiseréhrenkrebs halbiert.

liegt das Lungenkrebsrisiko auf dem Niveau von standigen Nichtrauchern. Zellen mit
Gewebsveranderungen, die als Vorstufe von Krebs aufzufassen sind, werden ersetzt. Das
Krebsrisiko von Mundhohle, Luft- und Speiseréhre, Harnblase, Nieren und Bauchspeicheldriise
sinkt.

entspricht das Herzinfarkirisiko dem von lebenslangen Nichtrauchern.
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Anhang 1: Selbsttest: Wie abhangig sind Sie vom Nikotin?

Wann rauchen Sie morgens nach dem Aufwachen lhre erste
Zigarette?

[] Innerhalbvon s Minuten (3 Punkte)

[] Innerhalbvon & bis 30 Minuten (2 Punkte)

[] Innerhalbvon 31bis 60 Minuten (1 Punke)

[] Mach 60 Minuten (0 Punkte)

Fallt es Ihnen schwer, an Orten mit Rauchverbot nicht 2u
rauchen?

[ Ja (1Punkt)
[] Mein (0 Punkte)

Aufwelche Zigarette wilrden Sie nicht verzichten wollen?
|:| Die erste am Morgen (1 Punkt)
[] Andere (0 Punkie)

Wie viele Zigaretten rauchen Sie im Allgemeinen pro Tag?
[] Bis10 (o Punkte)

] 11-20 (1 Punkt)

1 21-30 (2 Punkte)

[] 31und mehr (3 Punkie)

Rauchen Sie am Morgen mehr als am Rest des Tages?
] la(1Punkt)
] Nein {0 Punkte)

Rauchen Sie auch, wenn 5ie krank im Bett bleiben miissen?
[] Ja(1Punkt)
[] Mein (0 Punkte)

Gesamipunkizahl:

[x¢] Ankreuzen, wenn fur Sie zutreffend

Psychische Abhéngigkeiten

Es gibt auRer der korperlichen auch andere Formen der Abhangigkeit von Zigaretten und anderen Rauchwaren.
Von manchen Menschen wird Nikotin eingesetzt, um Angste zu lindern oder andere psychische Probleme zu
beeinflussen. Diese speziellen Abhangigkeiten sind sehr individuell gelagert, knnen nur von Fachleuten analysiert

werden und werden von diesem einfachen Test nicht ausreichend berticksichtigt.

Dieser weit verbreitete und bewéhrte Test nach Dr. Fagerstrdom ermittelt lhre kérperliche Abhéngigkeit.

lhr Ergebnis:

0-2 Punkte:
Sie sind nur gering abhangig. Steigen Sie aus — mdglichst noch heute. Sie haben gute Chancen!

3-5 Punkte:

Berufsgenossenschaft Rohstoffe und chemische Industrie. Alle Rechte vorbehalten.
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lhre Abhangigkeit liegt in der Mitte der Skala. Sie kénnen den Ausstieg schaffen. Wenn Sie sich selbst nicht genug zutrauen,
lassen Sie sich am besten durch medikamentdse Hilfsmittel unterstiitzen.

6-7 Punkte:

Sie sind stark abhangig. Beachten Sie die Tipps und Empfehlungen zum Rauchstopp unter ,Vordrucke/Handlungshilfen®, die
lhnen bei der Entwéhnung helfen kénnen, und holen Sie medizinischen Rat ein, ob auch eine medikamentdse Therapie fiir Sie
in Frage kédme.

8-10 Punkte:

Sie sind sehr stark abhangig. Wenn Sie aufhéren zu rauchen, werden bei Ihnen korperliche Entzugssymptome auftreten. Lassen
Sie sich davon nicht entmutigen, sondern suchen Sie sich Unterstiitzung fiir den Ausstieg aus der Abhangigkeit. Sprechen Sie
mit einem Arzt oder einer Arztin und bearbeiten Sie die Vordrucke und Handlungshilfen auf den folgenden Seiten. Mit einer
Kombination aus medikamentoser und Verhaltenstherapie kénnen auch Sie lhre Sucht tiberwinden!

Diese Vorlage finden Sie auch unter downloadcenter.bgrci.de

Anhang 2: Befragung der Beschéftigten zum Thema Rauchen im Betrieb'

Ziel der Befragung ist es, konkrete Informationen 0ber das Rauchverhaten der Beschaf-
tigten zu erhalten und auf dieser Basis weitere Planungen zur Umsetzung des betriebli-
chen Nichtraucherschutzes und zu Angeboten der Raucherentwohnung Zu entwickeln,
Dle Befragung Ist anonym und abgestimmt mit Betriebs-, Personalrat, Personalverani-
wortlichen, Datenschutzbeaufiragtem etc. Der Arbeitskrels koordiniert die Befragung,
wertet die Fragebogen aus und wird Sie zeitnah 0ber das Ergebnis unterrichten. Auch
die Nichtraucher/innen bitten wir, die Fragen 1 und 1a auszufollen (Text [hrem Betrieb
entsprechend anpassen)

Alter; ___Jahre
Geschlecht: [ Mannlich [_] Weiblich
Schichtarbeit: [] Ja ] Mein

1. Rauchen Sie zurzeit?

[ Ja,vagiich

[ a, gelegentlich

[] Mein

Wenn Nein:

13. Haben Sie jemals (regelm3Big) Zigaretten geraucht?
[ Ia, regelmasig

[C] Mein, nie

2. Rauchen Sie durchschnittlich pro Tag
[[] wenigeralss Zigaretten?

[] sbis20Zigarenen?

[] mehr als 20 Zigaretten?

[CJ Ichrauche keine Zigaretten.

3. Wann nach dem Aufwachen rauchen Sie?
[] Innerhallvon 5 Minuten

[ Innerhalb von & Bis 30 Minuten

[l Innerhalb von 31 bis 60 Minuten

[[] Spaterals nach &0 Minuten

4. Sind Sie zufrieden mit lhrem Rauchverhalten?
O Ja
[] Mein

(] Ankreuzen, wenn for Sie zutreffend

1 Aus ,Rauchfrei am Arbeitsplatz — Ein Leitfaden fiir Betriebe* (BZgA, 2008, S. 84-85), Nutzung mit freundlicher Genehmigung der

Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung (BZgA) im Rahmen der rauchfrei-Kampagne

Berufsgenossenschaft Rohstoffe und chemische Industrie. Alle Rechte vorbehalten.
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5. Haben Sie schon elnmal ernsthaft versucht, mit dem Rauchen aufzuhfren?
[
[ Mein

&. Haben Siew3hrend der leizien 12 Monate an einem Tag oder an mehreren Tagen
nicht geraucht, weil Sie mit dem Rauchen aufhdren wollten?

(W E!
[ MNein

7. Wirden Sie in ndchster Zeit mit dem Rauchen aufhiiren, wenn Sie wiissten,
wie Sie es erfolgreich und stressfrei schaffen kinnen?

my
[ Nein

&. Hirren Ske gerne Hilfe, um sich das Rauchen abzugewithnen, z. B. eine Beratung,
einen Kurs, eine Expertin oder einen Experten als Ansprechpartner/in?

O =

[] Wein

Wennfa:

&a. Was wilrde lhnen wahrscheinlich helfen, das Rauchen aufzugeben?
Literatur/ Broschiren zum Rauchstopp

Infos Dber Entwohnungsmethoden

Nikotinpflaster/-kaugummis

Raucherentwahnungskurs

Einzelberatung zum Rauchstopp

Andere Untersiitzung
Nichts davon

OO0ooooo

@. Ist an lhrem derzeitigen Arbeitsplatz das Rauchen erlaubt?

O
[ Nein

Wenn Nein:

9a. Wohin gehen Sie zum Rauchen?

Gehe zu Kolleginnen/ Kollegen, an deren Arbeitsplatz das Rauchen erlaubt ist.
Gzehe in den Pausenraum (for Raucher/innen - falls vorhanden).

Gehe vor dle Tdrfzur Tolletie.

Gehe in die Kantine.

Gehe nach drauien.

Ich rauche wahrend der gesamten Arbeitszeit nicht.

00o0o0ooa

[®] Ankreuzen, wenn fir Sie zutreffend

Vielen Dank fiir Ihre Mitarbait!
zeben Sie den ausgefullten Fragebogen bitte bis zum an

zurtck. Uper die Ergebnisse werden wir Sle Iinformieren,

Diese Vorlage finden Sie auch unter downloadcenter.bgrci.de

Berufsgenossenschaft Rohstoffe und chemische Industrie. Alle Rechte vorbehalten.
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Anhang 3: Befragung: Ziele des Nichtraucherschutzes und der

Gesundheitsférderung im Betrieb?

Ziel gieser Umfrage ist es, die angestrebten MaBnanmen zum Nichtraucherschutz in
Ihrem Betrieb zu konkretisieren, Die Angaben werden dem Arbeltskreis als Diskussi-
onsgrundlage helfen, Konfliktherde ausfindig zu machen und Lisungen gemeinsam zu
erarbeiten. Der Fragebogen wird im Arbeitskreis ausgewertet und die Erpebnisse an die
Beschaftigten weitergegeben. Ergebnisse der Befragung (siehe vorherige Seite) Riefien

in die Besprechung mit ein.

Abtellung:

Position:

Raucher/in:
O
[J Mein

1. Welche Regelungen zum Nichtraucherschutz michien Sie in lhrem Betrieb/Ihrer

Abtellung umseizen?

a) am Arbeitsplatz (Blros, Arbeitsriume)
[ Generelles Rauchverbot mit Pausenrdumen for Raucher/innen

[ Generelles Rauchverbot mit Raucherzonen im Aufenbereich
[:I Raumliche Trennung von Raucher und Nichtraucher-Arbeitsplatzen
] Sonstiges:

b) Konferenz-, Sitzungs- und Schulungsriume eic.

D Generelles Rauchverbot (mit Raucherpausenraumen)

[0 Generelles Rauchverbot {mit Raucherzonen im Auienbereich)
[ sonstiges:

¢) Kantine, Cafereria o. &.

[[] Generelles Rauchverbot

[ Strikte Trennung von Raucher und Michtraucherbereichen (mit Entlofiung)
[0 Zeitlich begrenzies Rauchverbot (mit Entlofung)

[ Sonstiges:

[%] Ankreuzen, wenn fur Sie zutreffend

2 Aus ,Rauchfrei am Arbeitsplatz — Ein Leitfaden fiir Betriebe* (BZgA, 2008, S. 78-80), Nutzung mit freundlicher Genehmigung der
Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung (BZgA) im Rahmen der rauchfrei-Kampagne

Berufsgenossenschaft Rohstoffe und chemische Industrie. Alle Rechte vorbehalten.
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2. Der Nichtraucherschuiz ist lavt ArbSt3uy erforderiich fir Aufzlige, Flure/Treppen-

hduser, Liege- und Sanitdtsrdume sowie Pausenrdume, wenn sie von Rauchern und
Hichtrauchern gemeinsam genutzt werden. Weitere Rauchverbote sind geplant filir?
[C] Einzelburos/Einzelarbeitsplaze

] Besucherzone/Warteraume/Foyer

[[] sonstige Raumlichkeiten:

3. Wiewerden Sie die Regelungen rum Rauchen im Betrieb festlegen?
Mit Betriebsvereinbarung

Mit Dienstamweisung

MitWerkrundschreiben

In der Hausordnung

Anders:

oOoooo

&, Werwird eine Kontrollfunktion zur Einhaltung der Regelungen Dbernshmen?
[0 aoteilungsieitesin

[] Alle Beschaftigre mit Vorgesetzienfunktion

[J Andere:

5. Welche Mafnahmen sehen Sie bei Verstifien gegen die Regelungen vor?

6. Werden Sie den Verkauf von Tabakwaren im Betriebsgebdude/auf dem Betriebs-
gelinde/in der Kantine o. A. untersagen?

Lk

[] MNein

[] st bereits verboten

7. Werden die Regelungen auch fir externe Besucher/Dienstleister gelten?
O =
[] Mein

8. Inwiefernwerden Regelungen/Matinahmen weiterhin rauchende Beschiftigie

berlicksichtigen?

[] Rauchenwird auferhalb des Betriebsgebaudes gestatiet sein. Ein'Wind- und
Regenschut? (,Raucherpavillon®™ o, A.) wird eingerichtst.

[] Rauchenwird in Raucherbereichen/-raumen im Betrieb gestattet sein. Fur gute
Entloftung wird gesorgt, damit der Tabakgualm nicht in Nichtraucherbereiche
Zieht.

[] Rauchern/Raucherinnen wird eine betrieblicher Ansprechperson zur Raucher-
entwohnung angeboten

[] Betriebliche Raucherentwohnungsmafnahmen,-kurse werden angeboten.

O]

Andere:

[x] Ankreuzen, wenn fur Sie zutreffend

Berufsgenossenschaft Rohstoffe und chemische Industrie. Alle Rechte vorbehalten.
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9. Welche Matnahmen zur Ravcherentwihnung werden Sie im Betrieb durchfiihren?
Informationsworkshop zum Rauchstopp for aufhidrintéressierte Raucher/innen
Beratung for aufhodrinteressierte Raucher/ innen durch Multiplikatoren
Raucheremwahnungskurse

Keine

Andere:

oOoooo

10. Welche Fortbildungen zur Raucherentwihnung werden Sie veranlassen?

Fortbildung zur Raucherentwahnung (Multiplikatorenschulung) for den betriebs-

arztlichen Dienst

[[] Forbildung zur Raucherentwihnung fur ehrenamtliche Suchtkrankenheiferf
innen u_a.

[ Keine

[C] Andere:

O

1. Wiewerden Sie die Belegschalt Uber die Aktionen zum betrieblichen Nicht-
raucherschutz/ Raucherentwishnung im Betrieb informieren?
Informationsveranstaltungen for alle

Aktions-Informationstag

Durch Vorgesetzte im Rahmenvon TeamsitZungen

Intranet/E-Mail

Hausmitteillungen

Faltblatter Broschiren

Poster

Andere:

O00O0OOooo

12. Werden Sie sine Kooperation mit Krankenkassen/Batrisbskrankenkassen bel
der betrieblichen Gesundheitsfdrderung (Raucherentwihnung) suchen?

]
] Mein

13. Wie will der Betrieb seine Aktivitaten zum Nichtraucherschutz nach aufien kom-
munizieran?

Gezielte Pressearbeit

Hinweis in Stellenausschreibungen

Im Rahmen des betrieblichen ,Tags der offenen Tar®
Anders:;

Gar nicht

O0O00o0

[¥] Ankreuzen, wenn for Sie zutreffend

Diese Vorlage finden Sie auch unter downloadcenter.bgrci.de

Anhang 4: Hilfe fiir den betrieblichen Nichtraucherschutz — Muster fiir eine
Betriebsvereinbarung zum Nichtraucherschutz

Praambel:

Rauchen stellt eine der grofiten vermeidbaren Gesundheitsgefahren dar. Auch die Gesundheitsschadlichkeit des
Passivrauchens ist wissenschaftlich bewiesen. Der Gesetzgeber verpflichtet Arbeitgeberinnen und Arbeitgeber
daher, nicht rauchende Beschaftigte vor den Gesundheitsgefahren des Passivrauchens wirksam zu schiitzen (§ 5
Arbeitsstattenverordnung). Dieser gesetzlichen Verpflichtung kommen Betriebsleitung/Geschéftsleitung und
Betriebsrat/Personalrat mit dieser Betriebsvereinbarung zum Nichtraucherschutz nach.

§ 1 Grundsatz
Das generelle Rauchverbot dient dem Schutz der nicht rauchenden Beschaftigten vor gesundheitlicher
Gefahrdung und Belastung durch Passivrauchen am Arbeitsplatz.

§ 2 Geltungsbereich

Berufsgenossenschaft Rohstoffe und chemische Industrie. Alle Rechte vorbehalten. 15730
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Diese Betriebsvereinbarung qilt fur

Das Rauchverbot (§ 3) gilt auch fiir Besucher/innen und externe Dienstleistungsunternehmen.

§ 3 Rauchverbot

Es gilt ein uneingeschranktes Rauchverbot an allen Arbeitsplatzen (einschlieRlich Einzelarbeitsplatzen/
Einzelbiros).

Das Rauchverbot gilt auch (optional nennen):
- auf allen Gangen

- in Kantine, Kasino und Cafeteria

- auf allen Toiletten, in Sanitarrdumen

- in allen Fahrstihlen

- in Lehr- und Unterrichtsrdumen

- in Konferenz- und Sitzungsraumen

- in Aufenthalts- und Pausenrdumen

- in Dienstfahrzeugen

§ 4 Raucherbereiche im Geb&dude/Raucherpausenrdume
Rauchen ist in den vertraglich festgelegten Pausen im gekennzeichneten Raucherbereich/Raucherpausenraum
im Gebaude mdglich.

Wird der Raucherbereich/Raucherpausenraum fir eine Zigarettenpause aulRerhalb der vertraglich festgelegten
Pausen aufgesucht, ist dies zwar gestattet, wird aber nicht als Arbeitszeit vergitet.

oder

§ 4 Mdglichkeit zum Rauchen im AuRenbereich

Rauchenistin den vertraglich festgelegten Pausen in den gekennzeichneten Bereichen im AuRenbereich maglich.
Zum Schutz vor Wind und Regen wird ein Unterstand (Raucherpavillon) eingerichtet. Wird der Schutzunterstand
fur eine Zigarettenpause aulerhalb der vertraglich festgelegten Pausen aufgesucht, ist dies zwar gestattet, wird
aber nicht als Arbeitszeit vergutet.

§ 5 Verantwortlichkeit

Vorgesetzte tragen in ihrem Verantwortungsbereich dafiir Sorge, dass die Regelungen dieser Vereinbarung
bekannt gemacht werden und die Umsetzung sichergestellt ist. Neu eintretende Beschaftigte werden vor
Abschluss des Arbeitsvertrages auf das Rauchverbot hingewiesen.

§ 6 Konsequenzen bei Versto
Ein Verstol} gegen das betriebliche Rauchverbot hat arbeitsrechtliche Konsequenzen.

§ 7 Schlussbestimmung
Diese Betriebsvereinbarung tritt am in Kraft. Sie kann mit einer Frist von drei Monaten zum
Ende eines Kalenderjahres gekindigt werden.

Ort, Datum

Unterschrift Betriebsleitung/Geschéftsleitung

Unterschrift Betriebsrat/Personalrat

Berufsgenossenschaft Rohstoffe und chemische Industrie. Alle Rechte vorbehalten. 16 /30
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Krankenkassen bieten eigene Kurse und Seminare im Bereich der Gesundheitsférderung an und férdern die Teilnahme oder
Organisation von Seminaren (z. B. zur Tabakentwéhnung).

Grundsatzlich prifen die Krankenkassen die Qualifikationen der Anbieter und die Inhalte der MaRnahmen der Primarpravention
und betrieblichen Gesundheitsférderung. Die vermittelten Inhalte und angewandten Methoden sowie die
Durchfiihrungsbedingungen missen den Anforderungen entsprechen, die der Leitfaden zu den Handlungsfeldern der
Spitzenverbande der Krankenkassen nennt.

Daher fragen Sie bitte bereits vor einer Seminaranmeldung nach, welche Kurse von lhrer Krankenkasse angeboten oder
bezuschusst werden. So kdnnen Sie sicher sein, dass die Seminarangebote qualitativ hochwertig sind und gegebenenfalls
sogar Geld sparen!

Hilfen aus der Apotheke

Medikamentds unterstiitzte Entwéhnungstherapien mit Nikotinpflaster, Nikotinkaugummi und Nikotinnasenspray sind sicher und
wirksam, wenn sie korrekt angewandt werden. In wissenschaftlichen Studien konnte nachgewiesen werden, dass sich hierdurch
die Erfolgsaussichten, rauchfrei zu werden, verdoppeln.

Ihre Arztin, Ihr Arzt oder |lhre Apotheke informiert Sie gerne umfassend liber die Méglichkeiten der medikamentésen
Unterstltzung bei Ihrer Tabakentwdhnung.

Anhang 5: Zehn Tipps fir Ihren Rauchstopp

Legen Sie ein Datum fest — und bleiben Sie dabei!
Die meisten Raucherinnen und Raucher, die es geschafft haben, haben von einem Tag auf den anderen aufgehért
— ohne vorher die Menge zu reduzieren.

Beschéftigen Sie sich mit anderen Dingen!
Denken Sie nicht ans Rauchen, sondern beschéaftigen Sie sich mit anderen Dingen. Verbannen Sie
Rauchutensilien wie Zigarettenschachteln, Feuerzeuge und Aschenbecher aus Ihrem Blickfeld.

Verandern Sie Ihren Alltag!

Vermeiden Sie — wo es moglich ist — die Orte, an denen Sie bisher am meisten geraucht haben wie Kneipen oder
den Raucherraum an lhrem Arbeitsplatz. Suchen Sie neue, rauchfreie Ortlichkeiten auf und genief3en Sie die
frische Luft!

Keine Ausreden!
Eine schwierige Situation oder auch gute Nachrichten sind keine Entschuldigung dafur, ,nur die eine Zigarette* zu
rauchen. Die eine gibt es nicht, Sie werden noch eine wollen und noch eine ...

Trinken Sie viel!
Stellen Sie sich eine Flasche Wasser oder Tee bereit und trinken Sie viel — das hilft bei der Entgiftung und dampft
das Hungergeflhl. Aber keinen Alkohol!

@ Bewegen Sie sich!
Laufen Sie - statt den Bus oder das Auto zu nehmen. Steigen Sie die Treppen — statt den Lift zu benutzen.
Kdrperliche Aktivitat wirkt entspannend und hebt die Stimmung.

Denken Sie positiv!

Entzugserscheinungen kénnen unangenehm sein, aber sie sind auch ein Zeichen dafiir, dass der Kérper sich von
den Auswirkungen des Tabakkonsums erholt. Zun&chst sind erhéhte Empfindlichkeit, das Verlangen zu rauchen
und schlechtere Konzentrationsfahigkeit eher normal — machen Sie sich nichts daraus, denn diese
Begleiterscheinungen verschwinden nach wenigen Tagen.

B Achten Sie auf Ihre Ernahrung und Ihr Gewicht!

Berufsgenossenschaft Rohstoffe und chemische Industrie. Alle Rechte vorbehalten. 17730
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Verzichten Sie Ihrem Gewicht zuliebe auf Ersatzbefriedigungen in Form von SuRigkeiten oder Snacks! Essen Sie
stattdessen viel Obst oder frisches Gemise wie Karotten, Paprika und Gurken oder wahlen Sie zuckerfreien
Kaugummi oder zuckerfreie SuRigkeiten. Wiegen Sie sich einmal pro Woche und treiben Sie Sport.

[€) Erleben Sie jeden Tag bewusst!

Geniellen Sie jeden Tag im vollen Bewusstsein, dass Sie frei sind und Zigaretten nicht mehr nétig haben. Nehmen
Sie sich einen Tag nach dem anderen vor. Jeder Tag ohne Zigaretten tut lhnen selbst, lhrer Gesundheit, Ihrer
Familie und Ihrer Geldbdrse gut!

Belohnen Sie sich!

Sparen Sie das Geld, das Sie sonst fUr Zigaretten ausgegeben haben und kaufen Sie sich etwas Besonderes
daflir — etwas, das Sie sich sonst nicht leisten wiirden.

Abbildung 6: Bewegung

Anhang 6: Meine Griinde, mit dem Rauchen aufzuhoéren

Dieses Arbeitsblatt soll dazu dienen, dass Sie lhre personlichen Griinde, mit dem Rauchen aufzuhéren,
aufschreiben, um sie immer vor Augen zu haben - vor allem, wenn es mal etwas schwieriger wird mit dem
Durchhalten. Fir den Fall, dass Ihnen nicht auf Anhieb genug gute Griinde einfallen, finden Sie auf der nachsten
Seite einige Beispiele.

Berufsgenossenschaft Rohstoffe und chemische Industrie. Alle Rechte vorbehalten. 18/30
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Grund HNr.

Grund Nr. 2

Grund Nr. 3

Grund Nr. &

Grund Nr. 5

Grund Nr. 6

Diese Vorlage finden Sie auch unter downloadcenter.bgrci.de

Hier ein paar Vorschlage:
- Ich spire, wie mich der Tabak gesundheitlich ruiniert. Da mach ich nicht mehr Ianger mit.

- Ich habe bereits tiber 10 000 Euro verqualmt und méchte mein Geld endlich fiir etwas Sinnvolleres ausgeben.
Zum Beispiel fir einen schénen Urlaub mit Freunden oder Familie.

- Ich will nicht mehr von dieser Kriicke abhangig sein. Ich werde doch wohl noch aus eigenen Kréaften ein gutes
Leben fuhren kénnen.

- Ich mdchte besser aussehen/sympathischer auf andere Menschen wirken. Mich regt die graue Gesichtsfarbe,
der Mundgeruch und die stinkende Kleidung auf.

- Ich mdchte meinen Kindern ein gutes Vorbild sein und sie in gesunder und sauberer Luft aufwachsen lassen.
- lch méchte wieder tUberall hingehen kénnen, ohne Uberlegen zu missen, ob ich dort rauchen kann oder nicht.

- Zeitist fir mich etwas Wertvolles. Wenn ich zusammenzahle, bringe ich einen nicht unwesentlichen Teil
meines Tages mit der Beschaffung, mit dem Rauchen und der Entsorgung zu. Das ist mir zu sinn- und nutzlos.

- Ich moéchte mir selbst beweisen, dass ich starker als die Sucht bin. Danach werde ich wissen, dass ich kein
Schwéchling bin und mich mit meinem gestiegenen Selbstwertgefihl deutlich besser fihlen.

- lch méchte wieder fitter sein und Sport treiben kénnen, ohne gleich aus der Puste zu kommen.
- Ich méchte mein Essen genie3en. Deshalb freue ich mich auf das verbesserte Geschmacksempfinden.

- Meine Kolleginnen und Kollegen héren eine/r nach der/dem anderen auf. Ich mdchte nicht als siichtiger
Schwéchling dastehen/Ubrigbleiben.

sNotfallkartchen“ basteln:

Berufsgenossenschaft Rohstoffe und chemische Industrie. Alle Rechte vorbehalten. 19/30



A 033 - Ohne Rauch geht's auch!
Stand: Januar 2013

Kleben Sie den Text mit Ihren Griinden fiir den Abschied von den Zigaretten auf dickes Papier (ca. 160 g) und
schneiden Sie daraus Kartchen mit jeweils einem Grund aus (siehe Abbildung 7). Diese Kartchen stecken Sie am
besten dort ein, wo immer die Zigarettenschachtel sitzt.

Wenn Sie mit dem Rauchen aufgehoért haben und der Entzug Ihnen gerade besonders schwer féllt, schauen Sie
sich lhre ,Notfallkartchen“ an, statt wieder zu rauchen!

Abbildung 7: Notfallkartchen

“.umuf fauk i/\-—
statt
II zigarstie ‘J’
= e

Anhang 7: Rauchertagebuch

Zur Vorbereitung lhres Rauchstopps kann es sinnvoll sein, dass Sie sich darliber bewusst werden, wann und zu
welchen Gelegenheiten Sie rauchen. Haufig verspiren typische Raucher/innen in ganz bestimmten Situationen
und Stimmungen ein starkes Verlangen nach einer Zigarette, z. B.

- bei Stress,

- beim Warten,

- zum Kaffee,

- in der Kneipe,

- nach dem Essen,
- bei Langeweile,

- bei Nervositat,

- bei Wut und Arger.

Abbildung 8: Rauchertagebuch

Das Rauchertagebuch hilft Ihnen dabei, herauszufinden, in welchen Situationen und Stimmungen Sie besonders
haufig zur Zigarette greifen. Denn genau dort lauern die gréf3ten Gefahren, wenn Sie erst einmal mit dem Rauchen
aufgehort haben.
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Anbei finden Sie einige Musterbdgen fir ein solches Rauchertagebuch zum Ausftllen, die Sie sich kopieren
kénnen. Bitte tragen Sie dann jeweils vor dem Anziinden einer Zigarette die jeweilige Uhrzeit und eine
Kurzbeschreibung der Situation ein, in der Sie gerade rauchen méchten (z. B. zur Beruhigung nach einem Streit,
in einer beruflichen Stresssituation, nach dem Essen) und beurteilen Sie dabei auch gleich, wie wichtig Innen diese
Zigarette im Moment ist. Fiihren Sie dieses Tagebuch bitte Uber mindestens drei Tage und tberlegen Sie sich bei
jedem Eintrag auch gleich eine Alternative dafiir, was Sie in der Situation tun kénnten, statt zu rauchen (z. B. nach
dem Essen einen Espresso trinken, zum ,Wachwerden® und fur eine bessere Konzentrationsfahigkeit ein wenig
frische Luft tanken, zum Entspannen nach der Arbeit ein Bad nehmen oder einen kurzen Spaziergang machen
etc.).

Gerade bei starken Raucherinnen und Rauchern ist das Filhren eines solchen Tagebuchs zunachst etwas
mihsam, aber es hilft Ihnen bei der Selbstbeobachtung und dabei, nicht mehr so viel ,automatisch“ nebenbei zu
rauchen. AuRerdem fallen Ihnen sicher schon einige gute Alternativen zum Rauchen ein, die nach einem
Rauchstopp ein guter Ersatz in den unterschiedlichsten ,typischen® Rauchsituationen sind.

Tag1 Datum:

Situation/Stimmung Wiewichiig istmir | Alternative:
diese Tigaretie? Was kBante ich jetzt tun,
++ sehrwichiig sLalt 7u rauchen?

+  wichtlg
— eherunwichtig
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Tag 2

Datum:

Shuation/Stmmung Wie wichtig ist mir | Alternative:
diese Zigarette? | Was kBnante ich jetzt tun,

4+ sehrwichiig STatt I rauchen?
+ wichilg

- eherumwichtlg
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Tag 3 Datum:

Siuation/Stimmung Wiewichtigist mir | Alternative:
dlese Iigarene? Was kinnte kch jetzt wn,
++ sehrwichtlg statt zu rauchen?

+ wichilg
- eher unwichtig

Diese Vorlage finden Sie auch unter downloadcenter.bgrci.de

Anhang 8: Strategien, Ubungen, Tipps nach dem Rauchstopp
Bereiten Sie sich auf die Gier vor

Fast alle, die mit dem Rauchen aufhéren, erleben sogenannte Verlangensattacken. Die meisten Betroffenen
berichten, dass sie ausgesprochen kurz sind, zwischen 30 Sekunden und drei Minuten. Dann normalisiert sich
das Befinden bereits wieder.

In den ersten Tagen kdnnen sie heftig sein, dann werden sie immer schwécher und seltener. Sie wissen also, was
Sie erwartet und kénnen sich in aller Ruhe auf die leicht zu durchschauenden Symptome einstellen. Spatestens
nach zehn Tagen ist die kdrperliche Abhangigkeit bereits iberwunden. Was dann noch (ibrig bleibt, ist die
(allerdings nicht zu unterschatzende) Gewohnheit.

Diese plétzlichen Gieranféalle nach Zigaretten sind nichts anderes als die Entzugserscheinungen vom Nikotin. Sie
kennen sie schon langst, allerdings in schwéacherer Form. Denn Sie erleben sie regelmafig, wenn der
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Nikotinspiegel absinkt. Sie wird meist erlebt als Lust auf Zigaretten, die Sie zwanghaft durch Rauchen befriedigen
missen, um den Nikotinspiegel wieder anzuheben.

Die Ausstiegsschwierigkeiten kénnen Sie nicht beseitigen. Aber Sie kbnnen den Verlangensattacken mit den
folgenden wirksamen Strategien begegnen:

1. Nicht auf den Nikotinteufel héren!

Das ist die einfachste und gleichzeitig erfolgreichste Strategie. Diskutieren Sie erst gar nicht mit ihm. Er méchte
Ihnen namlich einreden, die nachste Zigarette wéare ein fast tberirdisches Vergnugen. In Wirklichkeit schmeckt
sie jedoch genauso wie lhre Zigarette Nummer 53 263. Erinnern Sie sich noch an diese Zigarette? Na also!

Er mdchte Sie auch dazu zwingen, nur noch ans Rauchen zu denken. Das ist seine gefahrlichste Waffe! Denken
Sie stattdessen an die Griinde, die Sie dazu brachten, auszusteigen! Holen Sie lhre Notfallkartchen mit den
Ausstiegsgrinden hervor, lesen Sie jedes einzeln und aufmerksam durch. Nicht nur oberflachlich, sondern mit
Verstand. Jeder einzelne dieser Griinde durfte schon starker als der Nikotinteufel sein. Eigentlich misste es
danach 6:1 gegen ihn stehen.

Ubrigens: Die Zeit der Attacke ist dann inzwischen auch vorbei

2. Gesunde Knabbereien

Stellen Sie sich einen Obstteller mit Ihren Lieblingsfriichten oder -gemiisen (z. B. Apfel, Méhren, Gurken,
Paprikastreifen) zusammen und naschen Sie davon oder trinken Sie etwas (Tee, Fruchtsafte, Mineralwasser)
anstatt zu rauchen.

3. Etwas tun

Beschéftigen Sie sich — ganz nach lhren Vorlieben. Es sollte Spall machen. Denken Sie sich vorbeugend schon
etwas aus und tragen Sie es hier ein, z. B. etwas Sport treiben, stramm spazieren gehen. Etwas Ntzliches tun,
das sowieso erledigt werden muss und bei dem die Hande zu beschéftigt sind, um noch eine Zigarette zu halten.

4. Spazieren gehen
Gehen Sie an die frische Luft und machen Sie einen Spaziergang ganz nach Ihrem Geschmack. Gemdtlich oder
stramm, bis Sie ordentlich schnaufen mussen.

5. Den weiteren Tag planen
Statt gestresst ,alles auf einmal zu machen® entscheiden Sie, was wirklich wichtig ist. Legen Sie die Reihenfolge
fest: Erstens, zweitens, drittens Und planen Sie dazwischen Ruhepausen ein.

6. Ein Gesprach

Flhren Sie ein Gesprach mit einem netten Menschen, der Verstandnis fir lhre Situation hat. Auch ein
motivierendes Selbstgesprach kann helfen: ,Ich bin endlich dabei, den Ausstieg zu schaffen. Diesmal klappt es.
Daflr sorge ich. Dieses momentane Verlangen ist ein Klacks fiir mich. So was legt mich nicht um! In ein paar
Minuten ist es vergessen. Ich weil® ganz genau, dass ich es richtig mache mit dem Ausstieg!“

7. Entspannungsiibung

Meist fallt es nach dem Aufhéren leichter, aktiv zu sein, als Ruhepausen einzulegen. Oft aus Angst vor der Nahe
zu den Gefuhlen, die die Entspannungszigarette verursachte. Aber auch die Entspannung ,ohne® kann man lernen.
Es gibt etliche Techniken wie das Autogene Training, die Progressive Muskelentspannung oder Atemtechniken.
Sie werden in etlichen Bichern erldutert. Ihre Buchhandlung berét Sie bestimmt gern.

8. Konsequenzen bedenken

Wenn Sie den Attacken und der ,Lust auf Zigaretten® nachgeben mdchten, bedenken Sie bitte die Konsequenzen:
- Die bereits erledigte kdrperliche Entziehung wird wieder riickgangig gemacht.

- Wollen Sie noch einen Lieferwagen voll rauchen?

- Wollen Sie fiir den Rest lhres Lebens nikotinabhangig bleiben?

- Und was ist denn wirklich besser, wenn Sie geraucht haben?
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Tipps, um nach dem Rauchstopp das Gewicht zu halten

Die meisten Menschen befiirchten, dass sie zunehmen, sobald sie sich von den Zigaretten verabschieden. Das
I&sst sich vermeiden, wenn Sie ein wenig planen. AuRerdem schaden ein bis zwei Kilo mehr der Gesundheit
deutlich weniger als das Rauchen. Im Durchschnitt legen ehemalige Raucher/innen zunéchst 2,3 kg bis 4,5 kg zu.

Gesunde Alternativen

Die Griinde, warum Raucher/innen im Allgemeinen weniger wiegen als Nichtraucher/innen, sind nur zum Teil
bekannt. Nikotin steigert den Grundumsatz des Kérpers leicht. Diese Schlankmachereffekte liegen aber nur bei
etwa zehn Prozent. Das entspricht etwa 150 bis 200 Kilokalorien pro Tag oder 25 Gramm Fett. Das I&sst sich leicht
ausgleichen, beispielsweise durch ein Stiick Obst oder Joghurt statt Schokolade oder Chips, Wasser statt Alkohol,
ein dinner Butteraufstrich statt eines dicken. Zusatzlich dampft Nikotin auch den Appetit. Der entscheidende Punkt
ist aber, dass ein bis zwei Kilo mehr auf den Hiiften die Gesundheit kaum beeintrachtigen — das Rauchen dagegen
um so mehr.

Abbildung 9: Gesunde Erndhrung

Muskeln sind ein Pluspunkt

Mit Sport lasst sich das Gewicht leicht halten. Eine halbe Stunde taglich schnelles Gehen verbraucht rund 200
Kilokalorien. Sport ist nicht nur gut gegen die Pfunde, es verbessert beispielsweise das Wohlbefinden, baut Stress
ab und ist gut gegen die Langeweile. Wer dabei bleibt, bekommt auch mehr Muskeln, und Muskeln verbrauchen
auch im Ruhezustand Energie. Deshalb steigt auch der Grundumsatz, der Stoffwechsel wird aktiviert und der
Korper verbrennt mehr Kalorien.

Genussvolles Essen

Bereits zwei Tage nach dem Rauchstopp erwachen Geruchs- und Geschmackssinn wieder. AuRerdem wird der
Appetit nicht mehr kiinstlich gedampft. Das ist auch ein Grund, warum ehemalige Raucherinnen und Raucher
manchmal mehr essen. Vielleicht haben Sie auch immer nach dem Essen eine Zigarette geraucht, und ohne dieses
Ritual essen Sie weiter, bis alles vom Teller ist. Um das zu verhindern, sollten Sie alle Teller, Tépfe, Platten sofort
vom Tisch rdumen, wenn Sie sich satt fiihlen.

Der Trick ist, 6fters, aber wenig zu essen. So vermeiden Sie Hunger. Empfehlenswert sind drei groRere und zwei
bis drei Zwischenmahlzeiten am Tag. Das hort sich vielleicht viel an, ist es aber nicht. Es geht darum, den Appetit
zu zlgeln, nicht die Menge des Essens. Versuchen Sie Folgendes:

- Anstatt mittags ein belegtes Brotchen sowie Joghurt und Friichte zu essen, sollten Sie nur das Brotchen
nehmen. Zwischen den Hauptmahlzeiten essen Sie dann den Joghurt und die Friichte.

- Zum Knabbern, z. B. abends vor dem Fernseher oder bei Verlangen nach einer Zigarette, eignen sich Méhren,
Paprikastreifen, Apfel etc. sehr gut als kalorienarme Alternative zu StRigkeiten und Chips.

- Gegen auftauchende Hungergefihle hilft es auch, viel Mineralwasser, Tee oder verdiinnte Safte zu trinken.

- Sie sollten immer Folgendes zu Hause haben: Bananen, Orangen, Grapefruits, fettreduzierte Joghurts etc.
Das hilft gegen die Hungerattacken.

Berufsgenossenschaft Rohstoffe und chemische Industrie. Alle Rechte vorbehalten. 25/30



A 033 - Ohne Rauch geht's auch!
Stand: Januar 2013

- Gehen Sie nicht mit leerem Magen einkaufen — wenn Sie Hunger haben, kaufen Sie mehr ein und kénnen
Versuchungen schlechter widerstehen.

- Verbrauchen Sie Energie, indem Sie die Treppen nehmen statt den Fahrstuhl, statt des Fernsehabends einen
Abendspaziergang machen oder Tanzen gehen und mit dem Rad zur Arbeit fahren statt mit dem Auto.

Kohlenhydrate sind wichtig

Kohlenhydrate sollten den Grofteil der Nahrung ausmachen, d. h. iber 50 Prozent der taglichen Kalorienzufuhr,
empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE). Das Gehirn ist sogar auf Kohlenhydrate als einzige
Energiequelle angewiesen.

Aber vermeiden Sie Lebensmittel, die groRere Mengen Haushalts-, Trauben- und Malzzucker enthalten. Gleiches
gilt fir Honig und Sirup. Diese Zucker werden relativ schnell vom Darm ins Blut aufgenommen und lassen den
Blutzucker rasch und stark ansteigen.

Die Bauchspeicheldriise schittet das Hormon Insulin aus, dieses beférdert den Zucker in die Koérperzellen, der
Blutzucker sinkt wieder. Dieser niedrige Blutzucker macht schon nach kurzer Zeit wieder hungrig. Besonders
empfehlenswert sind Kohlenhydrate in Form von ballaststoffreichen Starkeprodukten wie Vollkornreis, -brot und -
nudeln, Hulsenfriichte, Gemise und Kartoffeln.

Die Starke, eine lange Kette aus vielen Traubenzuckerteilchen, wird allm&hlich im Darm gespalten. Die einzelnen
Traubenzuckerteilchen werden langsam und gleichméaRig ins Blut aufgenommen. Das Séattigungsgefuhl halt 1anger
an. Auch der Fruchtzucker im Obst und der Milchzucker in Milch und Milchprodukten lassen den Blutzucker nur
langsam ansteigen. Bauen Sie diese vitamin- und mineralstoffreichen Produkte deshalb reichlich in lhren
Speiseplan ein.

Kleine Siinden sind in Ordnung

Es kann aber auch sein, dass Essen ein Ersatz fir die tagliche Routine des Rauchens wird. 20 Zigaretten taglich
zu rauchen bedeutet ja, rund 200 Mal die Hand zum Mund zu bewegen. Es ist also nicht Uberraschend, dass Sie
stattdessen Kuchen, SuRigkeiten oder Chips essen. Denken Sie sich einen Zigarettenersatz fur lhren Mund aus,
auf dem Sie herumkauen kénnen. Das kdnnten ein Lutscher (zuckerfrei!), Kaugummis, Karotten- oder
Kohlrabistlicke etc. sein. Zahnstocher tun es zur Not auch. Sollte Ihre Lust auf Stfles unwiderstehlich werden:
Wahlen Sie SuRigkeiten, Weingummi oder Lakritz, die maximal 2 g Fett/100 g enthalten. Das ist besser als
Schokolode, in der viel Fett steckt.

Denken Sie nicht: ,Ich darf nicht*

Niemand kann lange nur von Salatblattern und Karotten leben. Sie sind ja kein Kaninchen. Sie sollten nicht Ihre
gesamten Nahrungsmittel und Getrénke durch Produkte mit wenig Fett ersetzen. Der Kopf tut sich schwer, mit
den Worten ,nein“ und ,nicht* klarzukommen. Wenn Sie versuchen, nicht ans Essen zu denken, erreichen Sie
genau das Gegenteil, ndmlich dauernd daran zu denken. Und das macht erst recht hungrig. Die erste
Hungerattacke ist ein Zeichen, dass Sie einen kleinen Snack brauchen. Beil3en Sie nicht die Zdhne zusammen,
um nichts essen zu mussen.

Vielleicht helfen Ihnen diese Tipps, um Ihr Gewicht besser handhaben zu kénnen. Das Wichtigste ist aber, nicht
in Panik wegen der paar Pfunde zu geraten. Rauchfrei zu bleiben ist das Beste, was Sie Ihrer Gesundheit antun
kénnen. Sie missten schon deutlich mehr an Gewicht zulegen, um ein dhnliches Gesundheitsrisiko wie durch das
Rauchen zu erreichen.

AuBerdem: Wenn Sie rauchfrei bleiben, werden Sie auch die Pfunde wieder los, wenn die Zeit dafir reif ist. Und
sie wird reif — mit ein paar Monaten Verzug! Das sagen zumindest epidemiologische Studien.

Anhang 9: Beratungsangebot der Berufsgenossenschaft Rohstoffe und
chemische Industrie

Unsere flr Ihren Betrieb zustandige Aufsichtsperson bespricht mit Ihnen die Sachlage, hilft Ihnen bei der
Identifizierung von Optimierungspotentialen im Arbeitsschutz, stellt Informationsmaterial zur Verfigung, informiert
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Uber Seminare, vermittelt Kontakte und berat Sie mit fundierten Kenntnissen |hrer Branche vor Ort in Ihrem

Unternehmen praxisgerecht und I6dsungsorientiert.

Unsere Kompetenz-Center bindeln Expertenwissen zu vielfaltigen organisatorischen und technischen Aspekten
des betrieblichen Arbeitsschutzes. Sie beantworten |hre Praxisfragen kompetent und wissenschaftlich fundiert.
Fachfragen zu diesem Thema beantwortet Ihnen gerne Frau Dipl.-Psych. Jansen (nicole.jansen@bgrci.de).

Aktuelle Adressen finden Sie auf der Homepage der Berufsgenossenschaft Rohstoffe und chemische Industrie

unter www.bgrci.de/praevention/kontaktadressen.

Anhang 10: Weitere Kontaktadressen zum Thema Rauchen

Arztlicher Arbeitskreis Rauchen

und Gesundheit e. V.

85379 Eching

Postfach 1244

Tel./Fax: 089 3162525
www.aerztlicher-arbeitskreis.de

E-Mail: mail@aerztlicher-arbeitskreis.de

Rauch frei: Kampagne der BZgA
Bundeszentrale fur gesundheitliche
Autfklarung

Ostmerheimer Str. 220

51109 KoéIn oder

Postfach 91 01 52

51071 KoIn

Tel.: 0221 8992-0
www.rauchfrei-info.de

Nichtraucher-Hotline der BZgA:
Tel.: 01805 313131 (0,14 Euro/Min.)

Deutsches Krebsforschungszentrum
Im Neuenheimer Feld 280

69120 Heidelberg

Tel.: 06221 42-0

Raucherberatung:

Tel.: 06221 424200

Fax: 06221 422995

www.dkfz.de

Deutsche Krebsgesellschaft e. V.
Kuno-Fischer-Stralie 8

14057 Berlin

Tel.: 030 3229329-0

Fax: 030 3229329-66
info.krebsgesellschaft.de

E-Mail: info@krebsgesellschaft.de

Deutsche Krebshilfe

Buschstr. 32

53113 Bonn

Tel.: 0228 72990-0

Fax: 0228 72990-11
www.krebshilfe.de

E-Mail: deutsche@krebshilfe.de

Nichtraucher-Initiative Deutschland e. V.
Carl-von-Linde-Str. 11

85716 Unterschleilheim

Tel.: 089 3171212

Fax: 089 3174047

www.ni-d.de

E-Mail: nid@nichtraucherschutz.de

Bundesministerium fiir Gesundheit
RochusstralRe 1

53123 Bonn

Tel.: 0228 99441-0

Fax: 0228 99441-1921
FriedrichstraRe 108

10117 Berlin

Tel.: 030 18441-0

Fax: 030 18441-4900
www.bmg.bund.de

E-Mail: info@bmg.bund.de

Informationen zum Weltnichtrauchertag
der WHO
jahrlich am 31. Mai unter www.weltnichtrauchertag.de
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Literaturverzeichnis

Verbindliche Rechtsnormen sind Gesetze, Verordnungen und der Normtext von Unfallverhitungsvorschriften.
Abweichungen sind nur mit einer Genehmigung der zustandigen Behérde bzw. des zustandigen
Unfallversicherungstragers (z. B. Berufsgenossenschaft) erlaubt. Voraussetzung fir die Erteilung einer Ausnahme
ist, dass die Ersatzmalinahme ein mindestens ebenso hohes Sicherheitsniveau gewahrleistet.

Keine verbindlichen Rechtsnormen sind Technische Regeln zu Verordnungen, Durchflihrungsanweisungen von
Unfallverhiitungsvorschriften, BG-Regeln, BG-Informationen, Merkblatter, DIN-/VDE-Normen. Sie gelten als
wichtige Bewertungsmalstéabe und Regeln der Technik, von denen abgewichen werden kann, wenn die gleiche
Sicherheit auf andere Weise erreicht wird.

Fundstellen im Internet

Die Merkblattreihen der BG RCI sowie ein umfangreicher Teil des staatlichen und berufsgenossenschaftlichen
Vorschriften- und Regelwerkes (rund 1 750 Titel) sind im Kompendium Arbeitsschutz der BG RCI verflgbar. Die
Nutzung des Kompendiums im Internet ist kostenpflichtig. Ein kostenfreier, zeitlich begrenzter Probezugang wird
angeboten. Weitere Informationen unter www.kompendium-as.de.

Zahlreiche aktuelle Informationen bietet die Homepage der BG RCI unter www.bgrci.de/praevention.
Detailinformationen zu Schriften und Medien der BG RCI sowie Bestellung siehe medienshop.bgrci.de.

Ausgewahlte Anhange und Vordrucke aus Merkblattern und BG-Regeln sowie ergdnzende Arbeitshilfen werden
im Downloadcenter Pravention unter downloadcenter.bgrci.de zur Verfigung gestellit.

Aktuelle Unfallverhutungsvorschriften, BG-Regeln, BG-Grundsatze und viele BG-Informationen sind auf der
Homepage der Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung (DGUV) unter publikationen.dguv.de zu finden.

Nachstehend sind die in diesem Zusammenhang insbesondere zu beachtenden einschlégigen Vorschriften,
Regeln und andere Schriften zusammengestellt.

1. Gesetze, Verordnungen

Bezugsquelle: Buchhandel
Freier Download unter www.gesetze-im-internet.de (Gesetze und Verordnungen) bzw. www.baua.de (TRGS)

(1)  Gesetz liber die Durchfihrung von MaRnahmen des Arbeitsschutzes zur Verbesserung der Sicherheit und
des Gesundheitsschutzes der Beschéftigten bei der Arbeit (Arbeitsschutzgesetz — ArbSchG)

(2)  Verordnung Uber Arbeitsstatten (Arbeitsstattenverordnung — ArbStattV)

(3)  Verordnung zum Schutz vor Gefahrstoffen (Gefahrstoffverordnung — GefStoffV) mit zugehdrigen
Technischen Regeln fiir Gefahrstoffe (TRGS), insbesondere

(4) TRGS 905: Verzeichnis krebserzeugender, erbgutverandernder oder fortpflanzungsgefahrdender Stoffe
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2. Berufsgenossenschaftliche Merkblatter und Informationen fiir Sicherheit und Gesundheit
bei der Arbeit

Bezugsquellen: Jedermann-Verlag GmbH, Postfach 10 31 40, 69021 Heidelberg und Berufsgenossenschaft
Rohstoffe und chemische Industrie, Postfach 10 14 80, 69004 Heidelberg, medienshop.bgrci.de
Mitgliedsbetriebe der BG RCI kénnen die folgenden Schriften (bis zur nachsten Bezugsquellenangabe) bei der
BG RCI in einer der Betriebsgrofle angemessenen Anzahl kostenlos beziehen.

(5)  Merkblatt A 003:; Suchtmittelkonsum im Betrieb. Risiken erkennen — aktiv werden: Vorbeugen und helfen
(BGI 799)

(6)  Merkblatt A 003-1: Suchtmittelkonsum im Betrieb — Information fir Fihrungskrafte

(7)  Merkblatt A 003-2: Betriebliche Suchtbeauftragte — Fortbildung, Beratung, Begleitung, Hilfe

(8) Merkblatt A 023: Hand- und Hautschutz (BGI 540)

(9)  Merkblatt A 032; Herzensangelegenheiten — Herz-Kreislauf-System fit fiir die Arbeit (BGI 5170)
(10) Merkblatt A 034; Stress lass nach! — Verhaltnis- und Verhaltenspravention im Betrieb (BGI 5172)
(11) Merkblatt A 035: Fair geht vor! — Mobbing im Betrieb (BGI 5173)

(12) Praxishilfe-Ordner ,Gesund im Betrieb®

3. Weiterfiihrende Literatur

Bezugsquelle: Buchhandel bzw. Herausgeber

(13) Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung (Hrsg.): ,Rauchfrei am Arbeitsplatz — Ein Leitfaden flr
Betriebe®, 2008, Bestell-Nr. 31040000

(14) Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung (Hrsg.): ,Rauchfrei, 2005, Bestell-Nr. 31041000

(15) Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung (DGUV): ,Passivrauchen am Arbeitsplatz®, 2012, ISBN:
978-3-86423-024-0

(16) M. Goecke-Askotchenskii: ,Rauchfreie Arbeitsplatze®, 2004, Universum-Verlag, Wiesbaden, ISBN:
3-89869-099-7

(17) K. Hemminki, B. Chen: ,Parental lung cancer as predictor of cancer risks in offspring: Clues about multiple
routes of harmful influence?*, International Journal of Cancer, 2006, 118(3), 74448

(18) T. Lampert: ,Rauchen — Aktuelle Entwicklungen bei Erwachsenen®, 2011, Robert Koch-Institut, Berlin, GBE
kompakt 2(4), www.rki.de/gbe-kompakt
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Das Titelbild wurde freundlicherweise zur Verfigung gestellt von: Jedermann-Verlag GmbH, Heidelberg

Dieses Merkblatt kénnen Sie lber den Medienshop unter medienshop.bgrci.de beziehen.
Haben Sie zu diesem Merkblatt Fragen, Anregungen, Kritik?
Dann nehmen Sie bitte mit uns Kontakt auf.

- Schriftlich:
Berufsgenossenschaft Rohstoffe und chemische Industrie,
Pravention, Wissens- und Informationsmanagement
Postfach 10 14 80, 69004 Heidelberg

- Kontaktformular im Internet:
www.bgrci.de/kontakt-schriften

- E-Mail: praevention@bgrci.de
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