


Introduktion

Taleer dJu med Jdit barn
OoOm nikotin?

Flere og flere bern og unge bruger nikotin-
produkter som nikotinposer, vapes, snus og puff
bars. Det gaelder bade piger og drenge. Mange
bruger produkterne, selvom de ikke tidligere har
roget cigaretter. Men nikotin er ikke for bern, og
som foraelder har du stor indflydelse pa dit barns
holdning til og brug af nikotin.

Born og unge er mindre tilbgjelige til at bruge
tobaks- og nikotinprodukter, hvis de taler og har
klare aftaler med deres foraeldre om nikotin.

Du behaver ikke vaere ekspert. Det er vigtigere,
at du er tydelig om din egen holdning, sa dit
barn ved, hvor du star, end at du ved alt om
nikotin og de forskellige produkter.

Pa de naeste sider kan du laese mere om, hvad
du som foraelder kan gere for at undga, at dit
barn begynder at bruge tobak og nikotin. Denne
guide klaeder dig pa med viden om de forskel-
lige tobaks- og nikotinprodukter og deres
helbredsmaessige konsekvenser. Du far konkrete
rad til, hvordan du tager snakken om nikotin med
dit barn, og hvordan | kan lave klare aftaler. Du
kan ogsa blive klogere pa, hvordan du kan stotte
dit barn i at blive fri for nikotin.

Sundhedsstyrelsen har samlet 5 gode rad til
snakken om tobak og nikotin med dit barn.

gode
cad
til at starte dialogen
med dit barn
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Veer tydelig - sa dit barn ikke er i tvivl om,
hvad du mener om nikotinprodukter.
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Tal jeevnligt med dit barn om nikotin-
produkter - men gor det uden loftede

pegefingre.
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Tal med andre forzeldre og leerere, sa der
kan blive lavet feelles aftaler om nikotin-
produkter i klassen. Det er ikke tilladt for
elever at bruge tobaks- og nikotinprodukter i
skoletiden, sa et foraeldremode kan veere en
god anledning.

o

Lav en aftale med dit barn om, at det ikke vil
begynde med at bruge nikotinprodukter.

)

Gor hjemmet reg- og nikotinfrit - gem dine
egne eller andres produkter med nikotin
vaek. Lad veere med at anvende nikotin, nar
du er sammen med dit barn.



Nikotin
= hvad skal dJu vide?

Beorn og unges brug af tobak og nikotin varierer
pa tvaers af landets kommuner, og der kan vaere
store lokale forskelle. Udbredelsen af fx vapes,
snus eller nikotinposer blandt bern og unge
varierer ogsa fra skole til skole, og helt ned pa
klasseniveau kan der vaere forskel pa, hvor
udbredte produkterne er. Det betyder, at der i
samme lokalomrade kan veere én skoleklasse,
hvor flere af eleverne bruger tobaks- og nikotin-
produkter, mens der i en anden klasse pa
samme klassetrin maske slet ikke er nogen, som
har provet nikotin eller tobak.

Hvad er nikotin?

Nikotin er et giftstof, som findes i fx cigaretter,
vapes og snus. Nar nikotin optages i kroppen,
fores det hurtigt med blodet til hjernen og ud i
hele kroppen. Nikotin kan veere tiltraekkende,
fordi det har en opkvikkende effekt, der kan give
en folelse af at lofte humoret. Nikotin far hjernen
til at frigive bl.a. dopamin - et signalstof, der kan
give en folelse af velbehag.

Andelen af born 09 unge,
der bruger nikotin-
produkter er stigende.
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Omkring 1/3 af bern og unge i alderen 15-17 ar
bruger mindst ét tobaks- eller nikotinprodukt.

Men nikotin er et staerkt afhaengighedsskabende
stof, der gor det sveert at stoppe et forbrug, nar
man forst er startet. Hjernen og kroppen vaenner
sig hurtigt til at fa nikotin og far sveert ved at
klare sig uden. Det kan vaere endnu sveerere at
stoppe, hvis man er startet med at bruge nikotin

i en ung alder, hvor hjernen stadig er i fuld gang
med at udvikle sig.

Forskning viser, at nikotin har en skadelig ind-
flydelse pa udviklingen af den unge hjerne, og
peger samtidig pa, at der er en sammenhasng
mellem brug af nikotin og psykisk sygdom som
angst, depression og stress.

Nikotin er saerligt farligt
for bogrn 09 Unge, fordi
nikotin kan skade den unge
hjerne. Nikotin er sterkt
afhxngighedsskabende,

09 jO tidligere man starter
med at bruge tobaks— og
nikotinprodukter, O
svarere bliver det at
stopepe.



Hvilke nikotinprodukter findes der?

De seneste ar er der kommet en vifte af nye
nikotinprodukter pa markedet. Det gaelder fx
nikotinposer, vapes og puff bars. Markedet for
nikotinprodukter udvikler sig hele tiden, og der
kommer jeevnligt nye til.

Mange af produkterne er designet pa en made
og omtales i et sprog, der appellerer til born og
unge, men produkterne er skadelige og ikke
egnede til born og unge.

Her kan du laese mere om de
mest udbredte nikotinprodukter

Cigaretter

Cigaretter indeholder bade tobak og nikotin,
tjisere og andre tilsaetningsstoffer. Nar cigaretten
ryges, kommer stofferne via regen ned i lungerne
og ud i luften omkring den, der ryger. | Danmark
ma cigaretter ikke have tilsat smag. Cigaretter
med smag af fx mentol eller andre smage er
derfor ulovlige.

E-cigaretter, vapes og puff bars
E-cigaretter kaldes ofte vapes eller puff bars
blandt unge. Der findes mange forskellige typer
og maerker af e-cigaretter. Feelles for dem er, at
de indeholder en vaeske med indholdsstoffer,
nikotin og smage, som opvarmes og derved kan
inhaleres. E-cigaretter indeholder ikke tobak og
fas bade med og uden nikotin. E-cigaretter fas
bade som engangsprodukter og som gen-
opfyldelige vaeskebeholdere, hvor man selv kan
tilsaette e-vaeske.

| Danmark ma e-cigaretter kun veere tilsat smag
af tobak eller mentol, ligesom der er begreens-
ning pa. hvor meget nikotin de ma indeholde.
Det betyder, at fx puff bars med smag af frugt
og slik, eller som har et hgjt indhold af nikotin,
er ulovlige.

Nikotinposer (ofte kaldet ‘snus’)
Nikotinposer er rogfrie nikotinprodukter, der
saelges i daser med sma portionsposer. Nikotin-
poser indeholder nikotin, men ikke tobak. De sma
poser placeres under laeben, hvorefter nikotinen
optages gennem slimhinden i munden.

_“"»/"-

r/.?.}

Snus og tyggetobak

Snus og tyggetobak er regfrie tobaksprodukter
med nikotin. Poserne placeres under laeben,
hvorefter nikotin optages gennem slimhinden i
munden. Snus er ulovligt at seelge i hele EU, pa
naer i Sverige. Selvom svenske forhandlere ikke
ma saelge til forbrugere i Danmark, sker der
alligevel ulovligt salg af produkterne online.
Tyggetobak er lovligt at saelge i Danmark.
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Opvarmet tobak

Opvarmet tobak, ogsa kaldet heated tobacco
eller heat-sticks, bestar af en elektronisk
hardware-del, hvori der indsaettes tobakspinde,
som indeholder nikotin og forskellige smage,



Hvor moder barn og unge nikotin?
Born og unge kan blive tilbudt nikotinprodukter

som fx vapes og nikotinposer pa skoler, fritids-
hjem, ungdomsklubber og lokale kiosker, hvor
det kan veere andre unge, der introducerer
produkterne.

Selvom det er ulovligt at reklamere for tobaks-
og nikotinprodukter, kan de ogsa mede indhold
pa sociale medier om forskellige nikotinproduk-
ter til og fra unge. Salg af nikotinprodukter kan
ogsa finde sted pa online platforme, hvor bern
og unge i forvejen chatter med hinanden. Det
kan gore det svaert som foraelder at fa kendskab
til bern og unges forbrug af produkterne.

Siden 2021 har der vaeret
lovkrav om rgg9— 09
nikotinfci skoletid pa
alle Landets skoler.

Det betyder, at der ikke
m3 ryges, vapes eller
snuses i skoletiden -
hvecrken pa eller uden
for matriklen.

Hvorfor begynder born og unge at
bruge nikotin?

Der kan vaere flere grunde til, at bern og unge
begynder at bruge nikotinprodukter. Ungdoms-
tiden er en seerlig periode i livet med store
forandringer. Der er mange ting at tage stilling
til og forventninger bade fra den unge selv og
andre.

Faellesskabet far storre og sterre betydning, og
unge spejler sig i hinanden og tilpasser deres
adfaerd til andre jaevnaldrendes holdninger og
adfaerd. Faellesskaber med venner og
jeevnaldrende i fx skolen eller til fritidsaktiviteter
er derfor afgerende for unges udvikling og
ungdomsliv, og de er med til at forme den unges
adfaerd og valg. For de aldste unge geelder det

ogsa brugen af rusmidler som fx tobaks- og
nikotinprodukter.

Derfor kan faellesskabet blive afgerende for, om
born og unge starter med at bruge tobaks- og
nikotinprodukter. Faellesskabet spiller ogsa en
stor rolle i forhold til, om de bliver ved, fordi
brugen af nikotin kan veere en del af den made,
man er sammen med sine venner pa. Der
eksisterer ogsa en staerk dele-kultur blandt bern
og unge, som ikke vil virke nzerige overfor
hinanden. Gruppepres og sociale dynamikker
kan ogsa gore det sveert at sige nej.

Hvordan pavirker nikotin

born og unge?

Nikotin er seerligt farligt for bern og unge, fordi
nikotin kan skade den unge hjerne. Hjernen
faerdigudvikles i ungdomsarene, og for de fleste
er hjernen forst fuldt udviklet i en alder af 25 ar.
Indtil da er hjernen seerligt folsom over for
pavirkninger udefra, fx fra rusmidler sasom
nikotin.

Brugen af nikotin som

ung kan give permanente
skader pa hjernen, nedszette
koncentrationsevnen 09 gge
cisikoen for psykisk sygdom
SOm ¥xX angst 09 depression.



Nikotin skaber afhaengighed

Born og unges hjerner er szerligt folsomme
over for nikotin, og de kan udvikle en kraftigere
afhangighed, som er sveerere at komme af

med senere i livet. Nikotin skaber afhaengighed,

uanset om nikotinen kommer fra cigaretter,
vapes, snus eller et andet tobaks- eller

Mange unge opfatter ikke sig selv som afhaengige

eller er ikke klar over, at de er afhaengige, selvom
de har symptomer pa afhaengighed. Det kan
skyldes, at bern og unge er usikre pa, hvad det
egentlig vil sige at vaere afhaengig, og at mange
ikke ved, hvornar man er afhaengig af nikotin.

Der skelnes mellem tre typer nikotinafhaengig-
hedssymptomer: Fysiske, psyRiske og sociale.
De optraeder ofte i kombination med hinanden.

nikotinprodukt.

Fysisk
afhaengighed

Hjernen og resten af kroppen
vaenner sig mere og mere til,
at nikotinen er til stede og
fungerer ikke optimalt uden.
Hvis man er afhaengig og
ikke far nikotin, far kroppen
abstinenser, der kan give
symptomer som fx tristhed,
traethed, irritabilitet,
seovnforstyrrelser og
koncentrationsbesveer.

Psykisk
afhaengighed

Nogle bruger tobak og
nikotin for at handtere svaere
folelser, stress, kedsomhed
mv. Produkterne bruges i
bestemte situationer eller
for at opna bestemte folelser
sasom at veere glad og
afslappet. Folelsen af, at man
fungerer darligt uden nikotin,
gor, at tanker og adfaerd
kredser om nikotinen, saerligt
hvis man befinder sig i situati-
oner, hvor man plejer

at bruge produkterne.

Social
afthaxengighed

De fleste starter med at
bruge tobak og nikotin, nar
de er sammen med andre.
Ofte er det for at veere en del
af faellesskabet.

Den sociale afhsengighed
kan vise sig ved, at man far
lyst til at bruge nikotin, nar
man er sammen med andre,
der gor det, fx til fester eller i
frikvarteret. Lysten opstar,
fordi det er en del af den
made, man er sammen med
sine venner pa, men opstar
ikke, hvis ingen andre bruger
nikotin.



Psykisk pavirkning

Nikotin kan have en skadelig effekt pa psykisk
helbred og kan fremkalde symptomer pa angst
og depression.
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Stress

Stress og nikotin kan pavirke hinanden negativt

og forstaerke hinanden. Hvis man foler sig stresset,
er der storre risiko for, at man begynder at bruge
nikotin, og hvis man bruger nikotin som barn eller
ung, er der storre risiko for senere at vaere mere
folsom overfor stress.
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Skader i munden

Nikotin kan gere skade pa bade tandkedet,
mundslimhinden og teenderne. Produkter som fx
nikotinposer og snus kan fa tandkedet til at treekke
sig tilbage, s& mere af tanden bliver blottet.
Tandkodet falder ikke pa plads igen, selvom man
er holdt op med at bruge produkterne.

Kognitiv funktion

Starter man med at bruge nikotinprodukter i en
ung alder, kan det have en skadelig effekt pa ens
kognitive funktion, sa det kan vaere sveert at
koncentrere sig og huske ting.

Selvkontrol

Starter man med at bruge nikotinprodukter i en
ung alder, kan det fa betydning for udviklingen af
selvkontrol, s& man kan fa sveert ved at regulere
ens folelser og impulsivitet.

Hjertekarsygdomme

Nikotin kan have en skadelig virkning pa hjerte
og kar, og der er en sammenhang mellem tidlig
brug af nikotinprodukter og hjertekarsygdom
senere i livet.
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Betaendelse i hjernen

Nikotinindtag i ungdommen kan medfore, at der
udvikles en betaendelseslignende tilstand i hjernen.
Forskning indikerer, at netop inflammationen er
involveret i de forstyrrelser af hjernens modning,
der medferer oget risiko for depression, angst og
afhaengighed.
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Gateway-effekt

Nikotin eger risikoen for at blive afhaengig af bade
cigaretter og andre rusmidler. Det ser ud til at have
en sakaldt gateway-effekt. Det betyder, at jo yngre
man starter med at bruge tobaks- og nikotin-
produkter, jo starre er risikoen for senere misbrug
og afhaengighed af andre rusmidler.



Tal med det barn
om Nikotin

Som foraelder har du indflydelse pa dit barns
holdning til og brug af nikotin. Der er en mindre
risiko for, at dit barn begynder at bruge tobaks-
og nikotinprodukter, hvis | taler sammen om
nikotin og laver klare aftaler.

Her kan du laese mere om, hvordan du kan tale
med dit barn om nikotin og fa konkrete rad til
selve snakken med dit barn, hvornar det kan
vaere et godt tidspunkt at tage snakken op. Du
kan ogsa laese om, hvornar | som foraeldre kan
hjselpe hinanden.

Forbered dig pa snakken

Mange ved, at tobaksrygning skader helbredet,
men faerre kender til de konsekvenser, det kan
medfere at bruge nikotinprodukter. Jo mere du
kender til de forskellige produkter og ved,
hvordan nikotin pavirker kroppen, jo bedre klaedt
pa er du til at danne din egen holdning til nikotin,
inden du tager snakken med dit barn. Pa den
made kan du sende tydelige signaler til dit barn
om, hvor du star.

Sporg jeevnligt ind

Det kan vaere svaert at vide, hvornar det bedste
tidspunkt er at snakke med dit barn om nikotin-
brug. Saerligt i en travl hverdag, hvor det kan vaere
begraenset, hvor laenge du har din teenagers
opmaerksomhed. Et godt tidspunkt at tage
snakken kan vaere, nar | i forvejen laver noget
sammen fx kerer bil, gar en tur, laver mad
sammen.

Det er vigtigt, at du viser dit barn, at du er
tilgeengelig og har tid og dermed skaber et rum
for en positiv og tillidsfuld snak. Det vigtige er
ikke laengden af jeres samtale, men derimod at
| taler jasvnligt.

Veer nysgerrig og interesseret

Det er vigtigt, at du lytter til, hvad dit barn
forteeller, at du er nysgerrig og viser interesse
for dit barns liv, hvordan dit barn har det, og hvad
det foretager sig. Det kan du gere ved at laagge
op til en aben snak, hvor der er plads til, at dit
barn eerligt kan fortaelle om sine oplevelser og
erfaringer.

Inddrag dit barn som en ligeveerdig samtale-
partner, hvor du lader dit barn gore dig klogere.
Du kan starte med at spoerge ind til, hvad dit barn
allerede ved om tobak og nikotin, hvilke
konsekvenser der kan vaere forbundet med at
bruge produkterne, og hvor dit barn har sin
viden fra. Du kan ogsa sperge ind til, hvad dit
barn tror, det vil sige at vaere afhaengig af noget,
og hvornar man er afhaengig. Du kan ogsa
sporge ind til, hvor udbredt dit barn tror, at
nikotin er blandt jeevnaldrende.

Ved at stille denne type sporgsmal bliver du
klogere pa dit barns viden, oplevelser, interesser
og holdninger, og det kan gere det nemmere for
jer at finde et faelles udgangspunkt for den
videre snak. Born vil ofte vaere mere abne over-
for det, du gerne vil forteelle, hvis du sperger ind
til deres viden og holdninger. Du far ogsa bedre
mulighed for at tilpasse dine budskaber, sa det
passer til dit barns virkelighed.



Anerkend feellesskabets betydning

Faellesskaber med venner og jeevnaldrende i fx

skolen eller fritidsaktiviteter er afgerende for
born og unges udvikling og far sterre og sterre
betydning i lobet af ungdomslivet.

Faellesskaber er med til at forme bern og unges
adfaerd, valg og holdninger - for de aeldste unge
geelder det ogsa brugen af rusmidler, fx nikotin.
Beslutninger bliver ofte pavirket af andre, fordi
man gerne vil vaere en del af gruppen og leve op
til det, man tror, er det normale. Det gaelder
seerligt for bern og unge. For nogle bern og
unge kan det derfor veere svaert at sige "nej”, hvis
de gerne vil vaere en del af faellesskabet eller er
bange for at skille sig ud. Det kan fa en til at gore
ting, man egentlig ikke har lyst til for at passe ind.

Det er derfor en god idé at snakke om, hvordan
dit barn kan ove sig i at maerke sine greenser, og
hvordan man pa en god made kan sige "nej" til
ting, som man ikke har lyst til, fx at prove at
bruge nikotin.

| kan ogsa snakke om, hvilke arsager dit barn
tror, der kan veere til, at man overhovedet starter
med at bruge nikotinprodukter. Som foraelder
oger du sandsynligheden for en god snak, hvis
du er lyttende og forstaende overfor de motiver,
tanker og folelser, man som ung kan have til at
bruge nikotin, sa du bedre kan forsta, hvad der
er pa spil for dit barn.

Veer tydelig om din egen holdning
Det er vigtigt, at du er tydelig om din holdning til
nikotin, sa dit barn ved, hvor du star, men undgd
leftede pegefingre. Born og unge, som tror, at
deres forzeldre vil reagere negativt pa brugen af
nikotinprodukter, er mindre tilbojelige til at bruge
produkterne.

Lav aftaler

Saet tydelige rammer og lav klare aftaler med
dit barn om tobak og nikotin. Det kan du gere
ved at gore hjemmet tobaks- og nikotinfrit. Hvis
du selv eller andre i familien bruger produkter
med tobak eller nikotin, sa serg for, at de ikke er
synlige, og lad vaere med at bruge dem, nar du
er sammen med dit barn.

Du kan ogsa lave en skriftlig aftale, hvor dit barn
skriver under pa, at han/hun ikke vil bruge
tobaks- og nikotinprodukter, og du lover at stotte
op om beslutningen.

Tal med andre foraeldre og laerere
Det har en forebyggende effekt, nar bern og
unge ved, at foraeldre taler sammen og deler
information mellem hinanden. Nar du taler med
de andre foraeldre, kan | saette faelles rammer
for jeres born og lave faelles aftaler om nikotin-
produkter i klassen, fx pa foraeldremoder.

Her kan | tage den skriftlige foraeldrekontrakt
op, der kan vaere et godt redskab til at holde
bornene fra at bruge tobaks- og
nikotinprodukter.

Hjselpematerialer

Pa linket herunder finder du/I materialer, der kan
vaere behjaelpelige til at skabe dialog imellem
dig som foraeldre og dit barn/bern samt finde
foraeldrekontrakten beskrevet ovenfor til brug i
klassen.

[Link)



Har dit barn brug for

hyelp til at slippe af
med nikotinen?

Det er nemt at blive afhaengig af nikotin, men
svaert at stoppe. Som foreelder kan du hjaelpe dit
barn med at opsoge professionel hjzelp.

Der findes mange mader at fa hjzelp til at slippe
en nikotinafhaengighed. Sandsynligheden for at
blive varigt nikotinfri er sterst, hvis man deltager i
et professionelt stopforleb, der ledes af en
uddannet stopradgiver.

Stoplinien tilbyder gratis og anonym telefonisk
radgivning til bern og unge, som ensker at blive
fri af sin nikotinafhaengighed. Stoplinien tilbyder
ogsa radgivning til foraeldre om, hvordan man
bedst stotter sit barn gennem et nikotinstop.

Du kan laese mere pa Stopliniens hiemmeside:
www.stoplinien.dk

“" STOPLINIEN
Veiigly GRATIS RADGIVNING
80 31 31 3I

Telefonradgivningen er aben:
Mandag — torsdag: kl. 10— 20 - Fredag: kL. 10—-16

Stoplinien tilbyder ogsa vejledning og stotte
gennem www.BREAK-UP.dk - et site speciali-
seret i at hjselpe unge med at sige farvel til
nikotinen. BREAK-UP er skabt direkte til de
unge, sa de ved, hvor de kan sege hjalp,
samtidig med at de kan fa en bedre forstaelse af
deres afhaengighed gennem viden og erfaringer
fra jeevnaldrende.

Dit barn kan selv ringe til Stoplinien eller sende
en sms med teksten “BREAKUP” til 1231 og
blive ringet op af en radgiver.

BREAK-UP

Farvel nikotin!



