Vad du som féralder/
vardnadshavare vill veta om:

Alkohol
Narkotika
- Doping
- [obak
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Denna broschyr om ANDT, det vill sdga Alkohol, Narkotika, Doping och Tobak, ar framtagen av
Varmlands kommuner i samverkan och riktar sig till dig som &r féralder eller vardnadshavare till
en tonaring. Som du kommer att mérka ligger inte tonvikten i broschyren pa fakta, utan mest pa

ett resonemang kring droger och vad man som vuxen kan ténka pa.

Som vardnadshavare till en tonaring &r du ditt barns starkaste skyddsfaktor. Med skyddsfaktorer
menas alla de saker som é&r till skydd fér individen, till exempel val fungerande skolgang och fritid,
goda kamrater och trygghet i familjen. Vad du tycker och gor ar viktigt — oavsett om ditt barn
visar det eller inte. Ungdomar vill némligen att vuxna sétter tydliga granser, dven om det ingar i
tondrsutvecklingen att testa dessa. Samtal byggda pa kirlek och respekt ér en bra bas foér en

god relation, som ocksa den ér en stark skyddsfaktor.

Det finns en stark koppling mellan olika droger och gemensamt for dem alla &r att de triggar
igang nagot som vi kallar “beléningssystemet i hjdrnan’. Det vélbehag som droger ger blir man
sugen pda att uppleva igen, och nar beléningssystemet val "Sppnats’, av till exempel tobak, sa &r
hjdrnan mer mottaglig aven foér andra droger. En ungdom som exempelvis bérjar roka och genom

detta 6ppnar beléningssystemet, blir alltsa mer mottaglig for alkohol och andra droger.

BRA ATT VETA

“Barnen gor inte bara
som vi gor - de gor
aven som vi sager”




ALKOHOL

Det kan dréja &nda fram till 25 ars alder innan hjarnan
ar fullt utvecklad. Fram tills dess ar den kansligare for
alkoholens negativa paverkan. Alkohol &r med och
styr vilka beslut vara ungdomar tar, vad de gér och
med vem de gdr det. Darfor &r det viktigt att skjuta pa
alkoholdebuten sa lange som mojligt. Dar kan du som
foralder vara med och paverka.

Vi vuxna kanske tror att vi kan ldra ungdomar att
dricka lite lagom genom att bjuda dem pa alkohol i
hemmet. Men i sjélva verket lar vi dem faktiskt bara
att dricka. All forskning visar nédmligen att ungdomar
som blir bjudna hemma dricker mer alkohol &n sina
kamrater. Dessutom dricker de flesta for att bli fulla
och inte for att det ar gott. Darfor ar det viktigt att
vi vuxna inte bjuder pa, eller képer ut, alkohol

till minderariga.

BRA ATT VETA

Innerst inne vill ungdomar
att foraldrar satter granser
- darfér tycker de flesta
att det ar fel att vuxna
kdper ut

NARKOTIKA

Vi har valt att fokusera pa cannabis, det
vill sdga hasch och marijuana, som ar den
vanligaste illegala drogen bland ungdomar
idag. Ibland kallas cannabis for en latt drog,
men om man ser till dess skadeverkningar
forstar man att sa inte ar fallet. Cannabis
innehaller till exempel fler cancerfram-
kallande &mnen &n tobak. Dessutom pa-
verkar drogen hjarnan pa ett satt som
leder till inldrnings- och koncentrations-
problem, nedstdmdhet samt att minnet
och tankeférmagan férsamras. Cannbis-
rékaren kan drabbas av panikangest och
hamna i depression eller psykos. Efter en
tids missbruk paverkas &ven den sociala
férmagan negativt. Det kan exempelvis
handla om sédmre prestationer i skolan,
inatvandhet, kénsla av utanférskap

eller liknande.

Det &r svart att se om ens barn anvander
cannabis, men det finns varningssignaler
som du kan vara uppmarksam pa, till
exempel trotthet, réda égon, sétsug,
humérsvangningar, nytt umgange, skolk
eller samre prestationer i skolan. Dessa
kan visserligen bara vara tecken pa att
ditt barn &r en tonaring, men om din
magkansla sdger dig att det &r nagot

som inte stdmmer ska du nog lita pa den.
Prata med skolskoterskan eller kontakta

socialférvaltningen i din kommun om du

vill ha stoéd.

Manga ungdomar ar paverkade av alkohol
forsta gangen de testar cannabis och de
flesta ar rokare. Som vi tidigare néamnt sam-
verkar de olika drogerna och triggar igdng
beléningssystemet. Alltsd &r chansen
mycket stérre att din tonaring aldrig testar
cannabis om hon eller han kan avsta fran
rékning och alkohol sa lange som mojligt.

Vi vuxna ska ocksa vara medvetna om att
det &r 14tt fér ungdomar att fa tag i droger
pa natet. Detta kan vi férebygga genom
att halla koll pa vad vara ungdomar gér
vid datorn.

BRA ATT VETA

Dagens cannabis ar
mycket starkare an den
som fanns pa marknaden
pa 70-talet - darfor ar
ocksa skadeverkningarna
storre.



DOPNING

Missbruk av dopningsmedel, framférallt
anabola androgena steroider, har blivit ett
véxande problem bland vara ungdomar,
bade flickor och pojkar. Vissa dopar sig for
att fa snabbt véxande muskler och for att
leva upp till dagens kroppsideal. Andra gor
det for att bli aggressivare eller modigare.
Tyvérr kan missbruk av dopingmedel dock
fa ddesdigra konsekvenser, bade psykiskt
och fysiskt.

Bland de fysiska biverkningarna finner vi
bland annat svar acne, hjartproblem, kraftig
viktokning samt sterilitet och bland de
psykiska ar det mycket vanligt med kraftiga
humérsvangningar, personlighetsférandringar,
aggressivitet och depression.

Det &r |&tt att fa tag i dopingmedel till exempel
via internet. Dar bestaller man de droger man

vill ha och far dem sedan levererade med
posten. Denna nathandel medfor ytterligare
ett risktagande da det inte finns nagra som
helst garantier for innehallet i de produkter
man kdéper dar.

| grézonen finns ocksa de pulver, drycker
och tabletter som séljs i bland annat halso-
kostaffarer och pa internet. Genom lockande
reklam utlovar dessa kosttillskott genvagar
till forbattrade tréningsresultat, men i vissa
av dessa preparat kan det faktiskt finnas
spar av dopingmedel, utan att detta framgar
av innehallsférteckningen.

Oavsett om de kosttillskott vara tonaringar

vill anvanda innehaller steroider eller ej, sa
finns det fér de flesta som tranar pa amatoérniva
ingen som helst anledning att tillféra kroppen
nagot annat &n en sund och varierad kost.

BRA ATT VETA

Natdroger ar ett samlings-
namn fér de droger som
kops och séljs pa natet,
bade de som é&r klassade
som narkotika och de som
fortfarande inte ar det.

Att en drog inte hunnit
narkotikaklassas, innebar
dock inte att den ar ofarlig.
Det kan snarare vara tvart-
om, dd man &nnu inte har
en aning om vare sig inne-
hall, effekt eller risker.




TOBAK

Att tobak ar skadligt for halsan, det vet vi redan. Men det finns andra
sidor av tobaken som kanske inte ar lika sjalvklara. Vi har tidigare namnt
kopplingen till andra droger. Det ar idag klarlagt att tobak ar en inkdrs-
port till andra droger, vilket kanske &r en nyhet fér manga av oss.

Som féréalder eller vardnadshavare kan det vara svart att hitta bra
argument i diskussioner med sitt barn kring rékning och snusning.
Halsorisker och beldningssystem ar férmodligen inte faktorer som
kanns relevanta i den aldern. Beratta istallet om tobaksindustrin som
medvetet lurar barn att bérja réka och att barn tvingas jobba pa
tobaksplantager dér de blir sjuka och inte har nagon mojlighet att fa
ga i skolan. Sadan information brukar barn och ungdomar ta till sig.

BRA ATT VETA

Barn med féraldrar som
har en tydligt negativ in-
stallning till tobak roker och
snusar betydligt mindre an
andra barn - oavsett om
foraldrarna sjalva anvander
tobak eller inte




ENERGIDRYCKER

Energidrycker tillhér egentligen inte ANDT, men vi har valt
att ta med ett stycke om dem &nda i och med att det dven
har finns en koppling till droger.

Energidryck &r ett samlingsnamn pa lask som férutom mycket
socker, dven innehaller hbga halter koffein och i de flesta fall
aven aminosyran taurin. Forskning visar att taurin triggar
igang samma beldéningssystem som vi pratat om tidigare,
vilket leder till att hjarnan ar mer lattmottaglig fér tobak,
alkohol och narkotika.

| den man energidryckerna har nagon effekt, sa handlar det
framst bland annat om hyperaktivitet, smnrubbningar och
koncentrationssvarigheter. Det har dven skett dédsfall som
misstanks vara relaterade till energidrycker, men forskningen
pa omradet &r inte tillracklig for att man ska kunna dra nagra
egentliga slutsatser. Men kanske kan &nda blotta misstanken
vara tillracklig for att man ska vara aterhallsam nér det géller
energidrycker, men forskning pa omradet ar inte tillracklig
for att man ska kunna dra nagra egentliga slutsatser. Men
kanske kan &nda blotta misstanken vara tillracklig for att
man ska vara aterhallsam nar det galler energidrycker.

TANK OM

"TANK OM” &r ett nationellt initiativ av Statens Folkhdlsoinstitut som syftar till att minska till-
gdnaligheten av alkohol for tonaringar. Initiativet drivs i samarbete med Systembolaget, polisen
och IOGT-NTO och pa regional niva skots arbetet genom lansstyrelsernas ANDT-samordnare.

Malsattningen med projektet ar att géra tonarsfordldrar medvetna om riskerna med en tidig alkohol-
debut och att det ar viktigt med tydliga granser, normer och varderingar nar det galler alkohol.
Man vill ocksa uppmana foraldrar att inte képa ut alkohol till ungdomar under 20 ar och belysa det
faktum att tonaringar i huvudsak far tag i alkohol genom sina komypisar och komypisars syskon, men
ocksa frén sina egna Syskon.

Forskning visar att fordldrar, genom sin roll som granssattare och vuxna forebilder, har stora
majligheter att paverka sina barns alkoholdebut och framtida konsumtionsmaonster. Darfor dr

det arbete som TANK OM genom/fér mycket viktigt.



WEBBTIPS

tankom.nu
Till foraldrar om tonaringar och alkohol - Har hittar du som foralder
information fakta, tips och argument som stéd om tonaringar och alkohol.

can.se
Centralféorbundet for alkohol- och narkotikaupplysning

iq.se
1Q &r ett fristdende dotterbolag till Systembolaget med uppdrag att
finna metoder att minska alkoholkonsumtionen

tonarsparléren.se
Fréagor och svar om tonaringar och alkohol

cannabishjdlpen.se
"En plats for alla som berdrs av cannabismissbruk och dess effekter”

drugsmart.se

dopingjouren.se
Las mer om doping, eller ring 020-546987 och prata med en
legitimerad sjukskoterska

fhi.se
Statens folkhalsoinstitut

giftinformationscentralen.se




