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Klar livet — uden r@g og rusmidler

Kommunerne pa Vestegnen og Sydamager
samarbejder i den 10-arige indsats Klar livet — uden ragg
og rusmidler.

Formalet at styrke unges muligheder i livet ved at
fremme deres mentale sundhed samt mindske deres
forbrug af alkohol, stoffer og tobak.

Indsatsen tager udgangspunkt i KKR-Hovedstadens
feelles strategi for unges fysiske og mentale sundhed

samt en r@gg- og nikotinfri generation 2030.

Vi gnsker at ruste vores unge til at blive gode aktgrer i

© Feelles strategi for unges
fysiske og mentale sundhed

— for kommunerne i Region Hovedstaden

eget liv, s3 de kan handtere de mange udfordringer, de
uvaegerligt vil mgde i ungdomslivet.
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http://www.klarlivet.dk/

Steerke sammen
| om et nikotinfrit liv

Nordea-fonden

7,4 mio. kr.
1/1-2024- 31/12-2026
Voksne omkring unge og unge
grundskolen, pa ungdomsskoler og
kommunale ungeenheder

Klar livet
= udén¥vg og rusmidler

Trygfonden
Danske Regioner

2,5 mio. kr.
1/2-2024-31/1-2027
Eleveri 10. klasse

Sundhedsstyrelsen

5,2 mio. kr.
1/4-2024-31/12-2027
Unge (15-25 ar), som gar pa
ungdomsuddannelse, inkl. FGU-
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Paradigmeskift
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Nikotinprodukter

Indholdet af nikotin er meget stort!

10 pakker cigaretter 6 eller 16 pakker cigaretter 15 eller 37 pakker cigaretter
7000 puff 2800 puff 12.000 puff
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Dette produkt indeholder WATERMELON

nikotin, som er et yderst MINT GUM },
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Sadan kan en puffbar ogsa se ud...

WARNING:
 THIS PRODUCT CONTAINS NICOTINE

NICOTINE IS AN ADDICTIVE CHEMICAL

16 pakker cigaretter
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En magtfuld industri:
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13 pakker cigaret_ter
9000 puff
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Nikotins virkning

Afslappende — beroligende — stressreducerende — opkvikkende — @ger koncentration

HIKOTINHISTORIEN
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Nikotinafthaengighed etableres hurtigt:

JEG HAR 231
JEG OB O ST JET WIS DER
DET KUN MED » 1

GAR FOR LANG
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NIKOTINABSTINENSER
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Konsekvenser af nikotinforbrug

KONSEXVENSER | HUERNEN
KONSEKVENSER ANDRE STEDER | KROFPEN
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Afhaengighedsskabende Gaseway til afhengighed Forstyrret kognitiv
funkticn

Helbredsricisi ved nikotinforbrug for bem og unge.

Lav selvkantrol Paykink sygdom
—
b
\Qf @
Stress Betmndalse |
hjernen
Fosterskadae Hiertakarsygdomme Skaderi mundhuden

e Gateway til andre rusmidler

* (Dget risiko for angst, depression og stress
e Forstyrret kognitiv funktion og selvkontrol
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Nikotin skader hjernens udvikling

Nikotinens pavirkning

Mindre kontrol over sig selv

Mere impulsiv

Mindre koncentration

Mindre opmaerksom

Sveerere ved at styre temperament
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Jo tidligere debut, jo sterre maengde, desto storre pavirkning
Groft sagt: "Man strander ( en teenagehjerne” oranoe | Klar livet
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Skader i mundhulen

— "Man far lange teender” — tandkadet traekker sig tilbage
— Slimhinderne pavirkes
— Mundhulekraeft ? G
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Lovligt og ulovligt — nar det
kommer til nikotin

Det er ulovligt at:

— seelge til unge under 18 ar |

- selge og kebe puffbars med sgde smage af fx jordbaer ojc I
pa internettet og i danske butikker

- seelge og kebe puffbars med et nikotinindhold pa over 2% i pa
internettet og i danske butikker

— seelge nikotinposer med et indhold pa mere end 20 mg/g

— seelge farverige indpakninger og puffbars

— reklamere for nikotinprodukter

- markedsfgre produkterne, fx give en puffbar eller en seske med oo | K|ar livet
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MYTER HJZLP EN UNG MERE VIDEN SKOLER MATERIALE OM 08

Fact:
Nikotin fremmer ikke
préeesentationsevnen i sport.

Der er en udbredt forstaelse af, at nikotin kan fa os til at prastere bedre. Det kan
veere i skolen, til eksaminer eller i sport. De fleste forspg, der er lavet om
sammenhengen mellem nikotin og sportspraestationer, viser ingen positiv
sammenhang. Sa NEJ, nikotin fremmer ikke prestationsevnen i sport.
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Kultur og idraet

Nudging i forhold til rag- og
dampfri idreetsanlaeg

Samarbejde med DGl om
Det gode treeningsfcellesskab

Events/boder/skilte |
forbindelse med kultur- og
sundhedsarangementer

R@g- og nikotinfri udearealer
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Projekt med DGl:
Det gode treeningsfaellesskab uden nikotin

Bestyrelse, traenere og hjeelpetraenere omkring bgrn og unge i idraetten og
foreningslivet rustes til at saette tydelige rammer og understgtte og guide de unge, sa
de pa et oplyst grundlag tager stilling til den nikotinadfeerd og trivselskultur, der eri
idraetten.

Mal i projektspor 2 er:

Inddragelse af 80 unge via 4 ungeevents og dialogme@der i foreningerne til udvikling
af konceptet "Det gode treeningsfellesskab”

Samarbejde med 10 foreninger i de ti kommuner

Afholdelse af 10 workshops for traenere, unge hjelpetraener og unge udgvere i “Det
gode traeningsfellesskab” med 8-12 deltagere, i alt 80-120

Afholdelse af 10 dialogmg@der med bestyrelserne

10 foreninger har en revideret samvaerspolitik med rammer, der er

sundhedsfremmende ift. at ¢ge b@grne og unges trivsel og mindske tobaks- %( _
nikotinforbruget blandt de unge. o2rwwre | Klar livet
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Der er hjeelp at hente...

START MIT TAND
RYGESTOPNU  * pigmsami
AFVANNING

TESTMIN Loc PR
RYGNING

Rygestop tilbud i samarbejde med Sundhedsstyrels

i

Ditrygestoper
kun et opkald
vaek - ring nu pa

Stoplinien hjeelper bade de unge og forceldre —
gratis telefonradgivning

Bliv .
snusfri

80 31313l
STOPLINIEN /' \ p
3 GRATIS RADGIVNING ] #/ - _—
10 MYTER @M NIKOTIN | SMS'SNUSFRITILIZS! [
Hvordan kan du hfaélpe en ung -
med at blivenikotinfri?
e SUNDHEDSSTYRELSEN enosH smes v O

Viden Omos Covid-19

Brug af snus, vapes og
nikotinposer er farligt for dit barn

Hertekarsygdommo

https://myteromnikotin.dk/

https://sst.dk/da/Nikotin



https://sst.dk/da/Nikotin
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