Lansstyrelsen
Vastmanlands lan

Visa att du bryr dig

— att prata med barn om tobak




Rokning minskar bland unga

Unga ar mer negativa till tobak nu an tidigare och det ar farre unga som
roker i dag jamfort med for 20 ar sedan. De flesta valjer att varken roka
eller snusa och det géller bade pojkar och flickor. Snusning har daremot
inte minskat pa samma satt. Nastan halften av alla rokande ungdomar
sdger att de vill sluta och det finns hjalp att fa. De flesta ungdomar testar
att roka eller snusa innan de lamnar grundskolan (arskurs 6-9).

Fyra goda rad om unga och tobak

1.

Ta snacket innan den unge borjar snusa/roka. Beratta att du vill
att barnet ska avsta fran att snusa/roka.

Beratta om alla fordelar med att inte roka och snusa, som att
spara pengar, battre hy, kondition, fraschare mun och minskad
miljoforstoring.

Kom 6verens med 6vriga vuxna om en samsyn om att de unga
ska lata bli att snusa/roka.

Skapa ett tydligt avtal med barnet om att inte boérja snusa/roka.




Goda forebilder dr viktiga

Visa att du som vuxen bryr dig och agera tydligt mot tobak. Det spelar
ingen roll om du sjdlv anvander tobak sa lange du visar tydligt att barnet
ska avsta fran att snusa/roka. Men om du sjalv avstar fran/slutar att snu-
sa/roka ar det storre chans att barnet gor det.

Attityderna till tobak bland barnets kompisar och pojk-/flickvanner
spelar roll. Ungdomar paverkar och paverkas mycket av varandra. Om fler
ungdomar tydligt tar avstand ifran rékning och snusning och visar att det
ar battre att vara tobaksfri, kommer ungdomarna att paverka varandra
positivt.

Nikotin, tobak och alkohol

Nikotin ar giftigt och beroendeframkallande. Det paverkar hjar-
nans beléningssystem och 6kar risken for storre anvandning av
andra droger, fraimst alkohol. Koncentrationen av nikotin i snus ar
hogre an i cigaretter. Snusare har dubbelt sa stor risk att bli alko-
holberoende som icke-snusare. Risken att roka cannabis ar mycket
storre bland ungdomar som roker an bland dem som inte gor det.

E-cigaretter och vattenpipa

E-cigaretter innehaller inte tobak men en vatska som innehaller
smakdmne och eller nikotin. E-cigarettens dnga innehdller en
mangd partiklar och olika giftiga @mnen. Smakamnena kan vid
upphettning bli skadliga for halsan dven om det inte finns nikotin
med. Att roka vattenpipa ar minst lika skadlig som annan tobaks-
rokning. Ofta roks vattenpipa under langre tid an annan rékning.
Det Okar de skadliga effekterna per tillfalle.

Skolan ska vara en god arbetsmiljo for alla

Skolan ar en arbetsplats for alla barn och all personal. Enligt
tobaks- lagen ar rokning forbjuden i skolans lokaler och pa skol-
gardar. Lagen galler all verksamhet fér barn och ungdomar. Lagen
finns for att skydda barn och vuxna mot att utsattas for rok. Alla
vuxna i barns och ungas narhet har ett ansvar for att forebygga
och stoppa rokning och snusning.



Var kan jag fa reda pa mer?

Foraldrar/vardnadshavare kan lasa mer pa:
1177.se har tjansten Rokfri for dig som vill sluta roka

Sluta-roka-linjen, 020-84 00 00, kostnadsfri hjalp att
sluta roka och snusa per telefon

nonsmoking.se har tips pa vad du kan gora for ditt
barn inte ska anvanda tobak eller sluta

Barn som anvander tobak kan vanda sig till:
« Elevhalsan pa skolan

« umo.se har appen Fimpaaa som hjalp

Skolor kan lasa mer pa:

«  tobaksfri.se - Tobaksfri duo finns fér skolor som vill
arbeta tobaksférebyggande

tobaksfriskoltid.nu - A Non Smoking Generation
stodjer kommuner och skolor att utveckla en
tobaksfri skoltid
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