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Tekst: Fakta om reg og nikotin

Hvor farligt er reag og nikotin? Og hvor mange unge
tager egentlig snus, vaper eller ryger?

De mest anvendte nikotinprodukter blandt unge i Danmark er cigaretter,
snus og vapes. Derfor er disse tre produkter i fokus i denne tekst. Laes
teksten i feellesskab eller hver for sig.

Cigaretter, vapes og shus

Cigaretter indeholder bade tobak og nikotin. Nér cigaretterne ryges bliver
der dannet kreeftfremkaldende og skadelige stoffer, som man traekker ned
i lungerne under rygningen. Cigaretreg indeholder mere end 7.000
forskellige stoffer, hvoraf 70 af dem er kreeftfremkaldende. Fra lungerne
traenger stofferne over i bloddrerne og feres rundt i hele kroppen. Rygning

pdvirker derfor hele kroppen.

Vapes er en slags e-cigaret, som ogsé bliver kaldt for puffbars. Det, der
kommer ud af vapes, bliver ofte omtalt som damp, men det bestér af mere
end bare vanddamp og smagsstoffer. | 'dampen' er der ogsé nikotin og en

masse smd partikler, som er sundhedsskadelige, og vapes kan veere



farlige, selv om de smager af slik, frugt eller sodavand. Det er ulovligt at
seelge vapes med sddanne smage, og mange vapes og puffbars indferes
ulovligt i Danmark.

Nikotinposer er sma poser med nikotin og smag. De indeholder ikke tobak.
| dette forlgb bliver de omtalt som snus, fordi de ligner snus, og det er dét

begreb, mange unge bruger. Foruden de skadelige virkninger fra nikotinen
kan snus ogsé give skader pd tandkedet. Det kan blive irriteret, redt og
rynket, og det kan ogsd traekke sig tilbage, sd man fér lange teender.
Gammeldags snus indeholder bé&de tobak og nikotin, men det er ulovligt
at saelge i Danmark, og derfor er det ikke saerlig udbredt.

Der er nikotin i bade snus, vapes og
cigaretter og uanset hvor nikotinen kommer
fra, sa er den skadelig. Og szerligt for unge,
da hjernen stadig er ved at udvikle sig.
Cigaretterne er dog de allermest farlige,
fordi de udover nikotinen ogsd indeholder
kraeftfremkaldende og andre
sundhedsskadelige stoffer.

Rag og nikotin blandt elever i 7.-9. klasse
e Langt de fleste elever, der g@ri 7.-9.klasse, har aldrig provet at
ryge, vape eller tage snus.

e | 7.klasse er det f.eks. ca. 7 ud af 100 elever, der har prevet at
ryge cigaretter, mens 9 ud af 100 elever har prevet at vape. | 9.
klasse er det lidt flere, der har prevet at ryge eller vape.
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Nikotin er et giftstof

Nikotin er et giftstof, som findes naturligt i tobaksplantens blade. Nikotin
er plantens forsvar mod insektangreb, men det er ogsd et stof, som skaber
afhaengighed. Der er nikotin i b&de cigaretter, vapes og snus, men
maengden af nikotin varierer i de forskellige produkter.

Nikotin optages pd forskellige mader i kroppen afhaengigt af, om nikotinen
inhaleres ned i lungerne, eller om den placeres under laeben. Men uanset,
hvor nikotinen kommer fra, s@ er den skadelig.

Nikotins effekt pa unge

Jo tidligere man begynder at bruge nikotin, jo svaerere er det at holde op.
Som barn og ung er man seerligt sé@rbar, fordi hjernen udvikler sig, indtil
man er 25-30 dr. Hvis man som ung bruger nikotin eller andre rusmidler,
sd bliver hjernen rigtig god til at enske sig rusmidler — ogs& nér man er
voksen. Forskning peger pd, at nikotin kan pdvirke det mentale helbred og
medfore eller forvaerre angst og depression. Nikotin kan ogsé pdvirke

evnen til at koncentrere sig, huske og lzere nyt.

Nikotin kan pavirke det mentale helbred.
Man kan i forste omgang godt fa en
beroligende folelse, men pa den lange bane,
skader det ens mentale helbred. Man kan
blandt andet blive mere urolig og blive
angst.

Afhaengighed og abstinenser



Nd&r man ryger eller bruger snus eller vapes, bliver nikotinen fort op til
hjernen. Nikotin har en evne til at aendre p& hjernen, og p& den méde
skabes en afhaengighed. Nikotin snyder nemlig hjernen til at tro, at den
har brug for nikotin for at slappe af eller for at klare bestemte situationer.
Hvis man bruger nikotin igen og igen i de samme situationer, er man
afhaengig. Man er ogsé afheengig, hvis man altid far lyst til nikotin, nar
man er sammen med bestemte personer, eller nér man er i et bestemt
humar.

Man kan kortvarigt opleve, at hjernen bliver
lidt skarpere, men pa laengere sigt pavirkes
koncentrationen negativt. Man far ogsa en
darligere sevn. Sa ud over at man far
svaerere ved at koncentrere sig i skolen, sa
moder man ogsa op og er ikke helt sa frisk i
hovedet.

Hvis man er afhaengig af nikotin, og man ikke lsengere har nikotin i
kroppen, sd f&r man abstinenser. Det er forskelligt, hvordan man oplever
abstinenserne. Nogle maerker uro i kroppen, irritation og
koncentrationsbesvaer. Andre kan fele sig triste, nervase eller have sveert
ved at sove.

Vidste du, at...
Sandsynligheden for at blive nikotinfri er sterst, hvis du fér hjzelp?

Det kan veere sveert at komme ud af afhaengigheden. Men det kan
godt lade sig gere, og isaer hvis man far hjeelp. Du kan fa hjzelp i




appen Kvit eller pd sitet break-up.dk. Du kan ogsa snakke med en
voksen om det, f.eks. dine foraeldre eller en lzerer, og sé kan de
hjaeelpe med at finde den rette hjaelp.
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