Paverka dm tonaring att
avsta tobak och nikotin

Av de som roker har de flesta borjat fore 18 ars alder. Ut-
maningen for dig som foralder/vardnadshavare att skydda
ditt barn &r stor. Idag finns dessutom en mdngd nya tobaks-
och nikotinprodukter pd marknaden som forsvarar. Det &r
inte latt att kénna till allt nytt som din tondring utsétts for
och att veta hur du ska hantera information om produkter
du kanske aldrig tidigare hort talas om.

Har hittar du rdd och fakta, for att 6ka dina mojligheter att
skydda ditt barn fran att bli fast i ett nikotinberoende.

Din kunskap och ditt stdd ar viktigt!

Vad kan du gora?

Var tydlig med att ditt barn inte ska borja med tobak
eller nikotin. Det har stor betydelse. Anvander du sjalv
tobak ar det annu viktigare att ni pratar hemma, och att
du inte har en tilldtande attityd.

Prata om hur du ser pa tobak, visa intresse for ditt
barns tankar och funderingar. Lyft férdelarna med att
vara tobaks och nikotinfri, tydliggdr alla vinster vad
gdller halsa, ekonomi och fraschor. Erbjud garna en rim-
lig beloning for att avsta tobak och nikotin. Att skriva
kontrakt med sitt barn om att avsta fran tobak har visat
sig framgangsrikt.

Ha en dialog med andra foraldrar, med skolan, ledare
inom idrott och fritid. Du har ratt att stdlla krav och veta
vilka regler som finns dar ditt barn vistas, nar det galler
tobak och nikotin. Tillsammans med andra fordldrar kan
ni komma Gverens om gemensamt forhallningssatt.

Om ditt barn vistas i miljéer och med kompisar som
anvander ndgon typ av tobak eller nikotin, 6kar risken
for att ditt barn ska lockas att borja.

Har ditt barn redan borjat?

Att du som fordlder tidigt reagerar och visar att du bryr
dig ar viktigt. Du mdts sdkert inledningsvis av olika
forklaringar och undanflykter fran ditt barn. Stall fragor
om varfoér och hur det borjade, lyssna och forsok forsta
visa omtanke och var lyhord.

Hitta bra infallsvinklar kopplade till det din tonaring
sager. Det kan handla om kamratpaverkan, hélsa, tré-
ning men dven barnarbete, miljopaverkan och reklam
fran en industri som lurar och lockar till ett ofta Llivs-
ldngt och farligt beroende. Visa i samtalet hur du kan
bidra och ge stdd till ett aktivt beslut att sluta. Det kan
handla om att hitta vagar och argument for att motsta
grupptryck i ett kamratgang. Samtalet &r en balansgang
mellan att saga vad du som vuxen tycker och kanner
och samtidigt lyssna pa din tonaring. Undvik att stalla
ultimatum.

Genomfor garna trevliga aktiviteter tillsammans, som
att tréna eller se pa film.

Nikotin och tonarshjarnan

Hjarnan &r inte fardigutvecklad forran vid 20-25

ars 3lder.Viktiga formagor som riskbedémning och
beslutsfattande utvecklas sist. Detta innebar att unga
tar storre risker och &r mer impulsstyrda an vuxna.
Beroendet till nikotin utvecklas snabbare hos unga och
stor hjarnans utveckling. Minnesfunktion och koncen-
trationsformaga kan paverkas och dérmed forsvara
inlarning. Nikotinet forstarker dven kanslor av oro och
olkar risken for beroende av alkohol och andra droger



KKort om tobaks- och nikotinprodukter
och kopplingen till andra droger

Som ung ar det inte l&tt att forstd konsekvenserna och vilka risker
man utsatter sig for. Att borja med tobaks- och nikotinprodukter
kan skapa ett starkt beroende och ett livslangt bruk.

Cigaretter innehaller ca 8 000 kemiska d&mnen, bland annat niko-
tin och den kvdvande gasen kolmonoxid. Att réka 6kar risken
for ett 60-tal sjukdomar och forkortar livet med i genomsnitt 10
ar. Psykiska besvar och stress ar vanligare hos rokare.

R6k fran vattenpipa innehaller samma typ av skadliga dmnen som
cigarettrok och har darfér samma potential att orsaka sjukdo-
mar.

E-cigaretter bestdr av en behallare med e-vétska, ett batteri, en
fordngare och ett munstycke. Vatskan innehaller rékbildande
dmnen, smakamnen och ofta nikotin. Vid anvdndning som kallas
att "vejpa” varms vatskan och ombildas till dnga som inhaleras.
Det forekommer att de dven laddas med droger som cannabis
och spice.

Heated Tobacco Products (HTP) &r en kategori av tobaksprodukt
som laddas med fasta dmnen, som tobak eller érter. Tobaken
hettas upp och bildar en dnga innehallande nikotin och en
mangd kemiska amnen som frigdrs vid en lagre temperatur an
vid rokning av cigaretter.

Brunt snus innehaller upp till 3 000 kemiska damnen inklusive
nikotin, och ar skadligt for halsan. Ungdomar som snusar har
storre risk att ocksa borija roka.

Vitt snus, s3 kallat tobaksfritt nikotinsnus, innehaller varierande
mangd nikotin som dr starkt beroendeframkallande. Se stycket
nikotin och den unga tondrshjarnan.

Tobaks- och nikotinfritt snus, finns dven pa marknaden.

Anvdndning av tobak dkar risken for alkoholberoende

Ungdomar som roker anvander droger och dricker sig berusade pa
alkohol i storre utstrackning.

Att tydligt sdga nej till rékning, snusande och alkoholdrickande
kan minska risken for att barnet provar cannabis. Det ar sallsynt att
borja roka cannabis utan att forst ha rokt tobak.

Lastips: Tobak och unga, en kunskapséversikt fran
Psykologer mot tobak

Tips for att sluta hittar
du i bladet “Att sluta
som ung”

Hjalp, stéd och fakta

Om att sluta, fakta, forskning om nikotin,
kontraktsmetoden, miljépaverkan, barnar-
bete mm:

slutarokalinjen.se
tobaksfakta.se
lagarforallabarnsframtid.se
nonsmoking.se

umo.se

tobaksstopp.nu

‘e

Psykologer mot Tobak

Socionomer & Folkhalsovetare

Information fran Psykologer mot Tobak. Webbsidor: psykologermottobak.org, tobaksstopp.nu




