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Myter og fakta om rusmidler og tobak

13 tips om at tackle alkohol og tobak med en teenager

Tegn pa, at dit barn har problemer med alkohol eller stoffer

Her kan du fa hjzelp




Unge er udsatte

Unge er saerligt sarbare over for skadevirkningerne
af alkohol, tobak og stoffer. Bade indlaeringsparat-

hed, fysisk helbred og sociale kompetencer svaekkes.

Hertil kommer, at berusede unge har @get risiko for
ulykker, konflikter, pjaekkeri og ugnsket sex.

Disse skadevirkninger kan helt undgas, hvis de unge
bliver stottet i at begraense brugen af rusmidler og
rygning pa ungdomsuddannelsen.

Et hensigtsmaessigt mal kan veere:

» at unge over 16 ar drikker mindst muligt og stop-
per for 5 genstande ved samme lejlighed, fx en
fest

» at unge helt undgar rygning, hash og brug af
andre stoffer.
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Myter og fakta

MYTE: “Born skal leere at drikke hjemme. Sa far de et
naturligt forhold til alkohol og leerer deres graense
at kende.”

FAKTUM: Born, der far tilbudt alkohol derhjemme af
deres foraeldre, begynder at drikke tidligere, og de drik-
ker mere, nar de er ude — sammenlignet med bgrn, som
ikke har faet alkohol hjemme.

MYTE: “Hvis man forbyder unge noget, sa bliver det
forst rigtig interessant.”

FAKTUM: Barn drikker mindre, hvis deres foraeldre
tydeligt siger, at de forst kan drikke alkohol, nar de bliver
16 &r - sammenlignet med bern, hvis foraeldre accepterer,
at de drikker tidligere. Men det er vigtigt, at det sker i

dialog og med udgangspunkt i en omsorg for teenageren.

MYTE: “Det er bedre, at lade de unge drikke alkohol,
sa de ikke i stedet tager stoffer.”

FAKTUM: Tal viser, at det er blandt de unge, der ryger
og ofte drikker sig fulde, at man finder de unge, der
eksperimenterer med andre stoffer. Det gaelder bade
hash og stimulerende stoffer.

MYTE: “Hash er ikke vanedannende.”

FAKTUM: Hash er et stof, man kan blive afhaengig af.
Men afhaengigheden kommer gradvist. Den unge, der
ryger hash dagligt, kan virke ‘rolig og nem’, om end noget
slov og uden initiativ. Mens stop med hash giver absti-
nenssymptomer som sgvnleshed, nattesved, angst,
irritation og koncentrationsbesvaer, der kan fejltolkes
som ‘stress..

MYTE: “Alle andre unge ryger hash”

FAKTUM: Tal viser, at de fleste unge aldrig har prevet
hash eller andre stoffer. De fleste, der praver hash,
bruger kun stoffet nogle fa gange.

MYTE: “Rygning af vandpibe er ikke farligt.”
FAKTUM: Vandpiberygning er lige sa sundhedsskadelig
som al anden tobaksrygning.

MYTE: “Hvis man kun er festryger, er det ikke et
problem”

FAKTUM: Nikotin er steerkt afhaengighedsskabende, og
unge er sarlig folsomme over for at udvikle afhaengighed.

SUNDHEDSSTYRELSENS
UDMELDINGER om alkohol

Born og unge
» Bern og unge under 16 ar anbefales ikke
at drikke alkohol.

Unge mellem 16 og 18 ar anbefales at
drikke mindst muligt og stoppe for
5 genstande ved samme lejlighed.

Voksne
Intet alkoholforbrug er risikofrit for dit
helbred.

Drik ikke alkohol for din sundheds skyld.

Du har en lav risiko for at blive syg pa

grund af alkohol ved et forbrug pa
7 genstande om ugen for kvinder og 14
for maend.

Du har en hgj risiko for at blive syg pa
grund af alkohol hvis du drikker mere end
14/21 om ugen.

Stop fer 5 genstande ved samme lejlig-
hed

Er du gravid — undga alkohol. Prever du

at blive gravid — undga alkohol for en
sikkerheds skyld.

Er du aldre — vaer serlig forsigtig med
alkohol.




13 tips

— om at tackle alkohol og rygning
med en teenager
1. Server aldrig alkohol for unge under 16 ar.

2. Forvent, at unge over 16 ar ikke drikker sig fulde
— og forteel det til dit barn.

3. Lav aftaler med dit barn om fester og alkohol.
4. Drik selv alkoholfrit de fleste dage.

5. Drik ikke selv mere end 5 genstande ved en lejlighed,
fx en fest.

6. Giv eller keb aldrig cigaretter til unge.
7. Lad ikke cigaretter ligge fremme.

8. Gor din indflydelse gaeldende, sa voksnes rygning pa
skoler og institutioner ikke foregar, sa unge kan se det.

9. Bed familie og venner om ikke at ryge, nar dit barn er
til stede.

10. Undlad selv at ryge, nar dit barn er til stede
— ogsa udenders.

1. Serg for, at dit hjem og din bil er regfri.
12. Tal med dit barn om rygning og hash.

13. Fa flere gode ideer til at stotte dit barn i at forblive
ikke-ryger pa www.regfridialog.dk

Laes mere om baggrunden for disse rad pa www.sst.dk
Her kan du ogsa leeser mere om, hvad du kan gere i
hverdagen.

Sadan kan du satte rammer for din
teenager

» Ved at samarbejde med andre foraeldre om
faelles normer for fester og alkohol.

Ved at stille dig til radighed for din teenager
med tilbud om samtale, naervaer og hjzlp, hvis
det bliver ngdvendigt.

Ved at indga aftaler med din teenager om
komme hjem-tid, hjemtransport m.v. Aftaler
virker ofte bedre end regler og kontrol.




Hvorfor er det saerlig skadeligt for unge?

Alkohol

»

Alkohol skader navnlig unges hjerner, der er under udvikling helt
frem til 20-ars-alderen. Alkohol nedsztter bl.a. deres hukom-
melse og indlaeringsevne.

Alkohol @ger saerligt de unges risiko for at komme ud for ulykker,
forgiftninger, konflikter og ugnsket sex.

Alkohol er vanedannende, og udvikling af afhaengighed sker
seerlig hurtigt hos de unge.

Alkohol er et organisk oplasningsmiddel. Nar man drikker
5 genstande eller mere ved samme lejlighed, er skadevirkningen
pa hjerne og krop sarlig stor.

Alkohol ager risikoen for omkring 60 sygdomme, herunder kreeft,
fx brystkraeft og kraeft i mund, spiserer og tarm.

Alkohol er et staerkt fosterskadende stof. Der er mistanke om, at
alkohol ogsa skader de endnu ubefrugtede sg hos pigen, dvs. de
&g, som fostrene senere skal dannes af.

Alkohol e@ger maengden af kvindelige kenshormoner. Hos drenge
kan det give en mere kvindelig fedtfordeling pa kroppen.

Alkohol feder naesten lige sa meget som fedt.

Tobak

4

Tobak skaber staerk afhaengighed. Hvis et barn prover at ryge,
er der storre risiko for, at det bliver storryger senere i livet.

Tobak indeholder 40 kraeftfremkaldende stoffer.

Tobak skader naesten alle organer i kroppen, herunder lunger,
hjerte og kredslab.

Tobak giver i gennemsnit 8-10 ars kortere levetid, og flere ar med
alvorlig sygdom.

Tobak giver grimmere hud, darligere kropslugt og ande samt
darligere sarheling.

Tobak nedsaetter evnen til at fa barn.
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HVAD SIGER LOVEN
— om salg af alkohol
til unge?

» Under 16 ar: kan ikke kabe

drikkevarer over 1,2 % alkohol.

> Mellem 16 og 18 ar: kan kebe
ol og vin i butikker.

» 18 &r og derover: kan kabe
alkohol over 16,5 %.

P Restaurationer o.l. ma ikke
udskaenke al, vin og spiritus til
unge under 18 ar.

HVAD SIGER LOVEN
— om salg af tobak
til unge?

» Det er forbudt at szlge tobak
til unge under 18 ar.
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Hash

» Hash virker slovende, og virkningen holder sig VIDSTE DU, AT ...?
i op til 24 timer. Forbrug af alkohol, tobak og stoffer tit
» Hash bedover folelseslivet og nedsaetter henger sammen?
koncentration, hukommelse, indlaeringsevne b Unge, der ryger og drikker alkohol, er ca.7
og evnen til at koordinere bevaegelser. gange sa tilbgjelige til at prave hash, nar lej-
» Hash er et stof, man kan blive afhaengig af, ligheden byder sig, som unge der ikke ryger
og der skal hurtigt en starre dosis til for at eller drikker.

opnaen rus. Unge, der drikker 5 genstande eller mere 2-3
gange om maneden, er ogsa dem, der ofte
eksperimenterer med hash og har venner, der
bruger hash eller andre stoffer.

» Hash indebaerer akut risiko for at fa angst-
og panikoplevelser — samt psykiske lidelser
hos sarbare unge.

Hashbrugere er langt mere tilbgjelige til at

» Hashrygning er fysisk skadelig. Det skeannes,
prove harde stoffer som ikke-hashbrugere.

at 3-4 marihuana-cigaretter gor lige sa stor
skade pa lungerne som 20 stk. cigaretter.
Risikoen er starre, hvis man bade ryger
hash/marihuana og tobak.

HVAD SIGER LOVEN
— om hash?

» Det er forbudt at szlge og
vaere i besiddelse af hash.




Hvordan kan jeg vide, om mit barn har
problemer med alkohol eller stoffer?

Tal med dit barn. Under en rolig og afslappet samtale kan
du godt sperge, hvor meget han/hun drikker til festerne.
Sperg ogsa om, hvordan dit barn har det i skolen og med
vennerne. Falgende kan vaere tegn pa problemer med
alkohol eller stoffer.

Din teenager:

> gar til mange fester, dvs. et par gange om ugen eller
mere

> fortaeller om et forbrug pa 10 genstande eller mere pa
en aften

» har ofte temmermaend
P lugter af alkohol eller hash

» har mange enkelte sygedage — oftest mandage og
fredage

» har venner, der drikker meget eller ryger hash.

Det er ogsa et tegn pa nedsat trivsel, hvis din teenager:

» interesserer sig mindre for skolen end for
— far darligere karakterer

P ofte er nedtrykt, rastlas og nervas
» er mere nzrtagende eller aggressiv
> ofte klager over hovedpine og traethed.

Det er meget lettere at lose et evt. alkohol- eller
stofproblem, mens det er lille, end hvis det far lov til
at udvikle sig.

VIDSTEDU, AT ...?

Unge har en gget risiko for at fa et stort
alkoholforbrug:

» hvis de starter tidligt med at drikke

hvis de ikke trives i skolen

»
» hvis de klarer sig darligt fagligt
»

hvis de har darlig kontakt til foraeldre og
leerere.

Unge, der starter tidligt med at drikke, og
som drikker meget:

har flere konflikter med venner og for-
ldre

er involveret i flere slagsmal

i hgjere grad kommer ud for ugnsket og
usikker sex

i hgjere grad kommer pa skadestuen,
udsaettes for forgiftninger, kommer i
kontakt med politiet og kerer sprit-
karsel.

Unge, der begynder at ryge:

» gor det som regel, fordi deres omgangs-
kreds ryger.

er ofte pavirket af foraldre eller andre i
hjemmet, der ryger.

har i reglen svaert ved at tale med deres
forzeldre om problemer, de foler sig
ensomme og er ikke knyttet til deres
skole.




Hvor kan jeg hente

mere hjeelp? Links

Hjemmesider:
www.hope.dk
www.livslinien.dk
www.netstof.dk
www.sst.dk
www.stoplinien.dk
www.ung-dialog.dk

Du har brug for hjaelp, hvis du er bekymret over dit
barns forbrug af alkohol eller stoffer — eller hvis du
ikke magter at lave fornuftige aftaler med teenageren,
selv om du gerne vil. Det kan ogsa vaere, du bare
gerne vil vide mere om alkohol

» Erkend dbent og rligt, at du synes, det er sveert.

» Tal med andre om det. Litteratur

» Seg viden om rusmidler, rygning og helbred. Alkohol og helbred

» Fa hjelp udefra: Rygestop-guiden
« Din praktiserende lege Stoflex
 Alkoholbehandlingstilbud i din kommune Hash-samtalen
» Andre tilbud: pa www.hope.dk kan du finde Alle publikationerne er udgivet af

tilbud om hjzelp. Sundhedsstyrelsen og kan bestilles pa:

www.sundhedsoplysning.dk




