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Att bli beroende av tobak gdr snabb-
are dn man tror. Darfér dr det viktigt
att férhindra eller tidigt upptdcka
om ditt barn bérjar anvédnda tobak.
Vi ger dig tips pd vad du ska vara
uppmdrksam pd, hur du kan prata
med ditt barn om tobak och viktiga
argument for att leva tobaksfritt.

Varfor borjar unga anvanda
tobak?

Cirka 20 procent av eleverna i &rskurs tvé
pa gymnasiet réker. En tredjedel anvénder
nagon form av tobak och bruket av nya
nikotinprodukter, sdésom e-cigaretter och
vitt snus, 6kar drastiskt. | en &rlig Novus-
undersdkning’ svarar 9 av 10 unga att

1 Arliga rapporter om ungas attityder till tobak

kompisars péverkan &r en orsak till att
bdrja rOka. Andra orsaker &r viljan att passa
in, psykisk ohélsa, bristande stdd fran
vuxna och att forebilder anvander tobak.
Orsaker till att testa nya nikotinprodukter &r
ocksé att de verkar mindre farliga, och har
tilltalande smaker.

Paverkan fran olika hall

Férutom grupptryck frdn kompisar utsatts
unga for yttre paverkan kring tobak fran
olika héall. Nastan alla tobaksdebuter sker i
tonéaren, vilket &r en period i livet da exem-
pelvis férebilder och marknadsféring har
stort inflytande pé ens beteende. Var femte
ungdom uppger att de ofta ser reklam for
tobaks- och nikotinprodukter. Unga expo-
neras for tobak vid kassan i matbutiker,

via influencers i sociala medier, pé néatet, i



filmer och TV-serier.

Sé& an viktigare ar det att ha starka ar-
gument till varfoér tobak varken ar bra for
individen, samhéllet eller miljén.

Viktiga argument for att avsta

Det finns ménga skal att avsté fran tobak.
Att tobak &r ett hot mot en global hallbar
utveckling kanske inte ar det forsta man
tanker pa, men listan dver problem som
tobaksindustrin bidrar till &r Idang och kan
kopplas till FN:s alla 17 hallbarhetsmal, som
till exempel mélen om att bek&dmpa fattig-
dom, uppné god hélsa, minskad ojamlik-
het, ansténdiga arbetsvillkor och bekdmpa
klimatférandringar.

Fattigdom och barnarbete
P& tobaksodlingar arbetar ofta manniskor
som lever i fattigdom under oménskliga

férhéllanden. Manga barn tvingas hjalpa
sina foraldrar pé tobaksfélten och kan inte
gé i skolan. Utan utbildning och mgjlighet
till annan forsorjning fastnar familjerna i
fattigdom.

Tobaksodlare riskerar dessutom att bli
allvarligt sjuka. Under en dags arbete kan
de fa i sig en nikotinmangd som motsvarar
runt 50 cigaretter. Nikotinet i alla nikotin-
produkter utvinns ifrdn tobaksplantor som
odlas i lander varlden dver, dven nikotinet
i de sé& kallade ”tobaksfria” nikotinproduk-
terna.

Miljoaspekter

Varje ar bidrar tobaksindustrin till att en yta
motsvarande 286 000 fotbollsplaner avver-
kas for att ge plats 4t nya tobaksodlingar
och for att det behdvs virke till torkning av
tobaksbladen. Marken som tobaken odlas

50 agaretter per dag motsvarar o

“mangd nikotin som en tobaksarbetare
= barn som vuxen =far i sig genom sitt
arbete pa tobaksodllngarna

Foto: © 2015 Marcus Bleasdale fér Human Rights Watch




200 000 hektar skog skovlas pa
grund av tobaksindustrin varje ar

Motsvarar 286 000 fotbollsplaner, eller 4,8 Stockholm per ar

pé fororenas av bekdmpningsmedel och
tdms pé néaring, vilket gor att det tar lang
tid innan den kan brukas igen.

Det &r inte bara produktionen av tobak
som péverkar miljon — i Sverige slangs
omkring en miljard fimpar p& marken varje
ar. 80 procent av skrépet i stadsmiljoer ar
tobaksrelaterade produkter. Utdver giftiga
amnen innehéller fimpar ett slags plast
som kan ta 12 ar for naturen att bryta ned.

Den fysiska halsan

Som tonéaring kan det vara svért att relatera
till att rokning d6dar i fortid, men faktum &r
att bara i Sverige dor cirka 14 000 personer
varje ar pa grund av tobak. Ser vi till hela
varlden doér atta miljoner varje ar. Tobak
skadar kroppen p& ménga olika satt. Niko-
tin ger kvarstdende skador pé hjarnan och

Okar risken for psykisk ohélsa, inlérnings-
svarigheter, hjart-karlsjukdomar och typ
2-diabetes, oavsett produkt. R6kning dkar
risken for olika sorters cancer, stroke och
benskodrhet. Nikotinprodukter riskerar ocksa
bli en inkdrsport till andra farliga droger.

Ekonomi
Privatekonomin péaverkas rejalt for en
tobaksbrukare. Cirka 12 000 kr per ar
spenderar en genomsnittsrokare pé
cigaretter i Sverige.

P& samhallsnivé kostar tobak &rligen
Over 31 miljarder kronor i Sverige, i form
av exempelvis sjukhuskostnader, sjukskriv-
ningar och produktionsbortfall.



Hur marker du att ditt barn
roker?

Det finns n&gra tecken du kan hélla utkik
efter:

- Luktar ditt barns klader rék?

- Tuggar ditt barn oftare tuggummi eller
anvdnder halstabletter?

« Tar ditt barn sena och regelbundna
kvdllspromenader?

+ Anar du ett mer omsorgsfullt anvdndande
av tandborsten?

* Har du hittat tdndare, cigaretter, snus eller
e-cigarett som kan likna en penna eller
batteridriven apparat?

Slutligen, fraga om du undrar. Prata
generellt om tobak for att 6ppna samtals-
klimatet.

Prata med ditt barn om tobak

Tvartom mot vad ménga tror gor det fak-
tiskt skillnad nér du som forélder séger
ifrdn om du mérker att ditt barn anvénder
tobak. Forskning som gjorts p4 omréadet
visar att férbudet blir en "godkand” an-
ledning att tacka nej och gor det pa sé
séatt enklare att st4 emot grupptryck. Och
eftersom grupptryck &r en av de stérsta
orsakerna till att ungdomar bdrjar anvdnda
tobak &r det viktigt att du som vuxen &r
tydlig med att tobaksbruk inte &r okej.

Nagra tips:

Lyssna péa ditt barn — var genuint intres-
serad av vad hen har att sdga. Férminska
inte ditt barn, utgé istéllet fran att hen har
en tanke med tobaksbruk. Roker ndgon i
skolan, i s& fall varfér? Om ditt barn har en
positiv instéllning till tobak — frdga barnet:
“Vad vinner du pé att roka?”. Ha ett 6ppet
sinne utan att tappa din auktoritet.

Retorik - hur pratar du?

Téank pé& hur du uttrycker dig under samta-
let med ditt barn. "Jag vill inte att du skadar
dig sjalv, for jag bryr mig om dig” fungerar
féormodligen battre dn “Jag forbjuder dig
frdn att roka!” Oftast fungerar omtanke bra,
men du &r den som kdnner ditt barn bast.

Stotta

Se samtalet som en mojlighet att beratta
hur du sjélv ser pa rékning och snusning.
Forsok att ldgga upp samtalet pa ett satt
som ger ditt barn egna, konkreta argument
for att std emot tobak. Var samtidigt tydlig
med att du inte vill att ditt barn ska bdrja
roka eller snusa.

« Hdnvisa till tobaksfria férebilder.
+ Forklara hur dyrt det @r att réka eller snusa.

* Prata om hur ditt barn kan férhdlla sig till
kompisar som réker, snusar eller anvdnder
andra nikotinprodukter.

Foraldrar kan gora skillnad genom att prata med sina barn och saga
nej till tobak. En sammanslagning av flera studier visar att:

+ 10 % av barnen som réker, har féraldrar som inte réker och séger nej till rokning.

+ 12 % av barnen som réker, har foéréldrar som sjélva réker men séger nej till rokning.

+ 26 % av barnen som rdker, har féréldrar som inte réker men tillater rékning.

+ 38 % av barnen som réker, har féraldrar som ocksa réker och tillater rékning.



Tillsammans motsvarar detta vad en genomsnittsrokare
lagger pa rokning per ar. Narmare bestamt 12 000:-.

- Berdtta att nikotin férsdmrar hjégrnans
funktion, den psykiska hdlsan och
livskvaliteten.

* Berdtta att tobak pdverkar utseendet, ger
ddlig hy, sdmre kondition, fula tdnder och
délig andedrdkt.

+ Betona sjdlvstdndigheten som féljer av att
inte anvdnda tobak. Var 6ppen, engagerad
och uppmuntrande.

+ Berdtta om hur tobak dr ett hot mot global
héllbar utveckling och hur tobaksindustrin
marknadsfér sina produkter gentemot unga.

- Var tydlig med att du inte vill att ditt barn
ska bérja réka, snusa eller anvénda andra
nikotinprodukter.

Jag roker sjalv - hur kan jag
paverka mitt barn till att

avsta tobak?

Det kan kdnnas svart att 6vertyga sina barn
om att avst4 déliga vanor man sjalv har. Men
vand ditt beroende till en fordel fér konver-

sationen — du vet ju nackdelarna med tobak.

Beréatta hur tobaken har p&verkat dig och

forsok kdnna forstaelse for ditt barns oro
och tankegangar.

Kanske kan ni gemensamt férebygga
tobaksbruk i hemmet? Kanske kan ni enas
om att du slutar med ditt tobaksbruk om ditt
barn samtidigt lovar att inte borja?

Vad har samhallet fFor ansvar?

Skolan och fritidsverksamheten har ett
ansvar att se till att ditt barn har en tobaks-
fri skoltid och inte utsatts for rokning eller
passiv rokning. Om du &r osédker pa vad
det finns for tobakspolicy i ditt barns skola
eller fritidsgérd, kontakta personalen.
Enligt tobakslagen &r rékning forbjuden
i alla lokaler som &r avsedda for barn- och
ungdomsverksamhet. Likasa &r rékning
férbjuden pa skolgérdar och liknande ytor
utomhus i anslutning till barn- och ung-
domsverksamheter, som exempelvis péa
forskolors innergardar och utanfor fri-
tidsgardar. Rokférbudet inomhus och pé
skolgérden géller bdde dag- och kvallstid.
Ansvaret for att lagen féljs ligger hos den
som &r ansvarig for enheten, till exempel
rektor eller skolledare.



Aldersgransen fér inkdp av tobak &r 18 ar. To-
baksforséljare &r skyldiga att folja lagen och
neka minderariga att kdpa tobak. Kommuner-
na ansvarar for att utéva tillsyn och kontroll-
era att butikerna uppratthaller &ldersgrénsen.
Trots lagen séger 7 av 10 unga att det ar
enkelt att fa tag p4 tobak och de flesta far
tobak fran aldre kompisar eller syskon.

Hur kan du paverka
omgivningen?

Vad har ditt barns skola for tobakspolicy?
Ta reda pé& vad som hadnder om ett barn
roker, snusar eller anvénder andra nikotin-
produkter under skoltid.

Struntar skolpersonalen i det eller kon-
taktar de féraldrarna? Aven pa skolgéarden
handlar det om ett férhallningssatt till tobak,
som du och de andra foréldrarna har makt

och ratt att paverka. Finns det ingen plan
med riktlinjer fér hur man arbetar mot tobak
i skolan — foresla att de arbetar fram en.
Vad har affarerna i ndromradet for tobaks-
policy? Du vet nu att det &r lag pé att de ska
ta tobaksfragan pé allvar. Nésta gang du
handlar mat, tankar bilen eller kdper nadgot
i butiken, frdga om de kontrollerar 18-ars-
gransen vid tobakskép. Om du mérker att en
butik inte tar sitt ansvar, vand dig till kom-
munen och be dem att granska problemet.

Behover du hjalp?

Om ditt barn har bérjat roka eller snusa och
du kdnner dig oséker pd hur du bést ska ga
till vdga — ring eller skriv till oss p&4 A Non
Smoking Generation. Vi kan 8ven tipsa om
Sluta-Réka-Linjen som erbjuder st6d for
tobaksavvéanjning.

Alla tobaks- och nikotinprodukter orsakar:

kvarstédende skador pa hjérnan

+ Okad risk fér depression, angest och sémnbesvér

« samre inldrning- och koncentrationsférmaga

+ Okad risk for hjart-kéarlsjukdomar
+ Okad risk for typ 2-diabetes

- Okad mottaglighet fér andra droger

Cigaretter orsakar:

+ samre hy, dalig andedrékt och gula ténder

- samre kondition och blodcirkulation

-+ Okad risk fér cancer och lungsjukdomar

Snus orsakar:
+ skador pa tandkéttet och gula ténder

+ Okad risk for cancer i bukspottkérteln

E-cigaretter orsakar:

- cellskador som paverkar luftvagar och munhélsa

risk fér nikotinférgiftning



A NON SMOKING

A Non Smoking Generation
Jarntorget 78

111 29 Stockholm

Telefon 08-10 93 00

E-post info@nonsmoking.se
www.nonsmoking.se

SVENSK
INSAMLINGS
KONTROLL

KONTO

Hjalp oss att hjalpa
Vill du hjélpa oss forhindra att barn och ungdomar
boérjar anvanda tobak?
Bli supporter p4 nonsmoking.se
Bidra via PG: 90 1979-5 eller BG: 901- 9795
Swisha din géva till 123 90 1979 5.




