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Introduktion

ROGBOX er et undervisningsveerktgj, der har til formal
at skabe dialog blandt eleverne om rygning og brug

af tobak samt om sundhed og bevaegelse. Boxen er
malrettet udskolingen, og er teenkt som et redskab til
at forebygge rygestart hos barn og unge i kebenhavn-
ske grundskoler. Materialet omhandler béde cigaretter,
e-cigaretter, snus og vandpibe.

ROGBOX bestar af 7 aktiviteter
1. Smog aermerne op
2. Er durigtig klog?

3. Har du tabt pusten?

5. Hjeelp!
6. Tag stilling!
Brug af ROGBOX

Aktiviteterne kan bruges hver for sig eller som en del af
et forlgb om sundhed.

Flere af aktiviteterne har tilherende teori. Du kan som
underviser selv formidle teorien eller lade eleverne laese
selv. Teorien kan ogséa veere for dig som underviser, der
gnsker at seette dig ind i stoffet.

Denne lerervejledning indeholder en oversigt over alle
aktiviteterne, forslag til hvordan disse kan instrueres/
saettes i gang, samt hvad der skal bruges til hver enkelt
aktivitet.

Vianbefaler, at klasserne bade praesenteres for akti-
viteter, der har elementer af fysisk aktivitet, viden, og
dialog/dilemmaer. P4 den méde sikrer vi os den bedst
mulige rygeforebyggende effekt.

Til klasseleereren

R@GBOX kan bruges som del af et klasseforlgb om-
handlende sundhed, trivsel eller sociale relationer. Ma-
terialet giver eleverne viden om kroppen og sundhed,
skaber dialog og udfordrer eleverne i deres holdninger

til rygning.

Til naturfagsleereren

R@GBOX kan bruges som en del af et tveerfagligt forlgb
om sundhed. Materialet kan endvidere bruges som en
del af undervisningen i biologi i forlebb omhandlende
kroppen, sundhed og livsstil. Iseer aktiviteterne "Smeag
a&rmerne op”, "Har du tabt pusten” og "Leekre lunger” vil
veere relevante her.

For leeringsmal knyttet til de enkelte aktiviteter, se bilag.

Til idraetslaereren

R@GBOX kan bruges som en del af undervisningen i
idreet fra 6.-9. klasse. Materialet giver eleverne viden om
sundhed, kredslgbet, samt hvordan rygning pavirker
kroppen. Aktiviteterne “Smgg eermerne op” og “Har du
tabt pusten” indeholder desuden fysisk aktivitet.

For leeringsmal knyttet til de enkelte aktiviteter, se bilag.
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. Smog sermerne op

Om aktiviteten

Smeg eermerne op er en aktivitet, der kobler leering og
fysisk aktivitet. Teorien omhandler iltransport og bevee-
gelse, og kuliltes negative indflydelse pa vores vejrtraek-
ning og evne til at beveege os.

Aktiviteten er en stafet, der har til formal at laere ele-
verne, at hvis man ryger, s& optager kulilten pladserne
pa de rgde blodlegemer frem for ilten. Alle elever far
mulighed for at veere det hurtige "kulilte” og det lang-
somme "“ilt".

! Det skal du bruge
‘rode blodlegemer’
Et bord til at placere de rede blodlegemer pé

Reflektionsspargsmal

- Hvad kan man selv gere for at holde sig sund og rask?
- Er det vigtigt at veere i god form?

- Og hvorfor/hvorfor ikke?

Tid
Smgg eermerne op tager ca. 20 min.

AKTIVITET

Sadan gor du

Eleverne delesi 2 hold;
- Hold ILT
- Hold KULILTE.

For at vise hvor let kulilte kan fa plads pa de rede
blodlegemer, mé “Hold KULILTE"” lzbe normalt

i stafetten. Ligeledes for at vise hvor sveert det
er for ilten at fa plads pa blodlegemerne, nar
kulilte er til stede, mé& "Hold ILT” kun hoppe med
samlede ben i stafetten.

De to hold stiller sig pé to reekker bag hinanden.
Et bord placeres 5-8 meter foran de to holds
forreste deltager. P4 bordet ligger de rede blod-
legemer.

Hvert hold skal, pa to minutter, hente sd mange
rede blodlegemer til deres hold som muligt.
Nar tiden er géet, bytter eleverne hold, sé de
bédde prover at vaere det hurtige kulilte og det
langsommeiilt.




2. Er du rigtig klog?

AKTIVITET

Om aktiviteten

Der er efterhdnden meget forskning péa konsekvenser-
ne af cigaretrygning, og der kan ikke herske tvivl om, at
rygning er usundt, afheengighedsskabende og er arsag
til mange felgesygdomme. Forskere er i fuld gang med
at undersgge de helbredsmaessige konsekvenser ved
brug af snus og rygning af vandpibe og e-cigaretter.

Er du rigtig klog? er en quiz aktivitet, hvor eleverne
bliver klogere pa reg, tobak og sundhed.

! Det skal du bruge
Quizkort

Quiz aktiviteten indeholder fem kategorier;
Organer & Sygdomme

Kemi & Stoffer

Lovgivning & @konomi

P& Kort Bane

Rag & Damp

Under hver kategori er 3-4 spgrgekort, hvor spgrgsma-
lene enten er udformet som abne spargsmal eller med
svarmuligheder. Pa laeererarket findes alle spargsmaél og
svar, samt'Viden til underviseren’, hvor du kan dykke
ned i fakta om hvert spargsmal.

Tid
Er du rigtig klog tager 30-45 min.
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Del eleverne i fem grupper og fordel
spergekortene ud i grupperne - sd grupperne
har hver deres kategori. Eleverne skal nu én ad
gangen traekke et kort, leese det hojt for gruppen
og lade gruppen svare pa spgrgsmalet. Eleven,
der trak spgrgekortet, kan nu give gruppen det
rigtige svar, og give turen videre til en anden

i gruppen. Nar gruppen har gennemgéaet alle
spgrgekortene, kan de bytte kategori med en
anden gruppe.




3. Har du tabt pusten?

Om aktiviteten
I denne aktivitet far eleverne mulighed for at maerke pa
egen krop, hvordan det feles at have en lungesygdom

Sadan gor du
- 'Kongens Efterfolger’

som KOL. Sugergret skal simulere de respirationsudfor-
dringer, som KOL patienter har. Indandingen kan forega
forholdsvis problemfrit, men der skal bruges kreefter pa

udandingen, da sugergret begraenser muligheden for Alle elever far udleveret et sugerer og en

at puste ud hurtigt pé grund af rerets leengde og lille
storrelse.

Aktiviteten kan enten udfgres som 'Kongens Efterfglger’

eller som en rolig respirationsgvelse.

! Det skal du bruge

— En pakke med sugergr
— Et stoprur

— Naeseklemmer

Reflektionssporgsmal

Kongens Efterfolger

Nar gvelsen er slut, kan | tale om, hvordan eleverne
oplevede deres vejrtraekning.

- Hvad kunne | meerke i kroppen?

- Blev I mere eller mindre forpustede end normalt?

Respirationsovelse

Nar gvelsen er slut, kan | tale om, hvordan eleverne

oplevede deres vejrtraekning.

- Hvad kunne | meerke i kroppen under aktiviteten?

- Feles det anderledes, end nar | normalt traekker
vejret?

- Hvis ja, hvordan?

Tid
Hver aktivitet tager ca. 20-30 min.

OBS!
Hvis en elev har astma, kan han/hun deltage i aktivi-
teterne uden sugeror.

naeseklemme. Som alternativ til neeseklemme
bedes eleverne holde sig for naesen. Eleverne
far ferst et minut til at fornemme, hvordan det
foles kun at traekke vejret gennem sugergrets
lille abning. Seet nu uret pa 3-5 minutter,
hvorefter du som underviser saetter ruten ved at
veere 'Kongen'. Alternativt kan en elev veelges til
at veere Konge. Resten af eleverne bevaeger sig

i en slange efter Kongen. Kongen har til opgave
at fere gruppen af elever gennem en rute i
skolegarden eller indenfor pa gangene. Ruten
ma gerne indeholde trapper/bakker og forga i
et rask tempo/let lzb.

Sadan gor du
- Respirationsgvelse

Alle elever far udleveret et sugergr og en nee-
seklemme. Som alternativ til nseseklemme be-
des eleverne holde sig for naesen. Bed eleverne
saette sig i en rundkreds med sugergret i mun-
den og klemmen for naesen. Seet uret pa 2 min.
og lad eleverne fokusere pa deres vejrtreekning.
"Sid gerne i skreedderstilling med haenderne pa
knaeene. | kan lukke gjnene, hvis det er behage-
ligt. Fokusér nu pé jeres &ndedraet. Prgv pé at
gore udandingen sa lang som overhovedet mu-
ligt, og pa at puste luft ud gennem sugergret,

til der ikke er mere luft tilbage i lungerne. Tag

derefter en dyb indanding og hold dette fokus
pé vejrtraekningen i to minutter”. Efterfelgende
kan du gentage gvelsen, hvor eleverne i

stedet gar roligt rundt mellem hinanden eller
blot star op langs veeggen, og holder fokus pa
vejrtreekningen.




4. Alle gor det?

Om aktiviteten

Vi har alle forestillinger om, hvor mange der ryger, hvor
sundt andre lever, hvor meget alkohol andre drikker til
fester ect.. Men alle disse forestillinger er ofte preeget
af flertalsmisforstaelser, dvs. at vi tror, at alle andre er
meget mere risikovillige, end de i virkeligheden er.

Nér vores forestillinger i de fleste tilfeelde ikke stem-
mer overens med virkeligheden, er vi tilbgjelige til, at
gere det vi tror, alle andre ger. Men hvis vi konfronteres
med fakta om virkeligheden, har det vist sig at have en
positiv effekt pa vores risikoadfaerd. Der er to seperate
aktiviteter: 'Hemmelig afstemning’ og 'Film og dialog'.
Du kan som underviser vaelge at lave én eller begge
aktiviteter.

! Det skal du bruge
— Elevark med spgrgsmal (Hemmelig afstemning)
— Projektor til at vise film (Film og dialog)

Hemmelig afstemning

Pa tilhgrende leererark har du spergsmal og svar.

Nar eleverne har besvaret spgrgsmaélene, kan du enten
lade dem beholde deres svarark eller samle dem ind og
skabe et overblik over klassens svar. For at aktiviteten
skal have storst effekt, skal det geres tydeligt for elever-
ne, hvornar de geettede langt over det rigtige svar - og
dermed havde flertalsmisforstaelser.

De unge vil ofte geette, at mange flere har provet at
ryge, end det egentlig er tilfeeldet. Hvis eleverne gaetter
tallene til at veere hgjere, end det er i virkeligheden, snak
da om hvordan unge pavirker hinanden i grupper, pa
sociale medier osv. Hvis det skulle ske, at eleverne geet-
ter tallet til at veere lavere, end det er tilfeeldet, skab da
dialog om hvorfor unge begynder at ryge, og hvordan
man kan undgé at unge begynder at ryge i fremtiden/
hvad de selv kan gere for ikke at begynde at ryge.

Tid

Hemmelig afstemning tager ca. 30 min.
Film og dialog tager ca. 20-30 min.
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Sadan gor du
- Film og dialog

Lad ferst eleverne geette pa, hvor mange 15-éari-
ge de tror ryger dagligt, vis derefter filmen:
http://www.op-i-roeg.dk/hvem-bestemmer-di-
ne-valg/hvorfor-goer-vi-som-vi-goer/alle-an-
dre-goer-det-jo/

Tag en snak med eleverne om hvorfor fler-
talsmisforstdelsen opstéar. Brug osv. felgende
spgrgsmal:

— Hvorfor har vi tendens til at tro, at flere ryger,
end hvad der er tilfeeldet

— Hvordan péavirker det os, at vi tror flere ryger/
drikker alkohol/ma veere sent ude om afte-
nen?

— Hvordan pavirkes vi af nyhederne/sociale
medier ift. rygning?

— Hvilke nyheder er mest interessant at bringe;
at feerre unge drikker alkohol i dag end for 20
ar siden? Eller at danske unge har europare-
kord i druk? (begge historier er sande).

Sadan gor du
- Hemmelig afstemning

| denne gvelse skal eleverne gaette pé, hvor
mange af deres jeevnaldrende der f.eks. har
preovet at ryge. Uddel arket "Hemmelig afstem-
ning” til alle elever og bed dem besvare speargs-
maéalene alene.



http://www.op-i-roeg.dk/hvem-bestemmer-di-ne-valg/hvorfor-goer-vi-som-vi-goer/alle-an-dre-goer-det-jo/

5. Hjeelp!

Om aktiviteten

"HJZLP!" er en dilemmaaktivitet, hvor eleverne skal
saette sig i en anden persons sted. De skal komme med
et bud p4, hvordan de mener, at den pagaeldende per-
son burde agere i den givne situation.

Dilemmaspgrgsmalene omhandler rygning og brug af
tobak og relaterer sig bade til rollen som foraelder, ven
og som bekendt. Dilemmaerne leegger desuden op til
snak om gruppepres, ansvar, og hvorndr man ma blan-
de sig/udtrykke bekymring for andre.

! Det skal du bruge
— "Hjeelp!” kort med dilemmaspgrgsmal

Tilleegsopgave
Bed eleverne lave deres eget dilemmaspgrgsmal pa de
blanke “Hjeelp!” kort.

Tid
"Hjeelp” tager ca. 30-40 min.

Sadan gor du

Opdel eleverne i sméa grupper pa 2-4 personer.
Giv hver gruppe et “Hjeelp!” kort, og bed én elev
fra hver gruppe leese dilemmaet op for resten af
gruppen. Giv grupperne 10 min. til at diskutere
sig frem til en Igsning.

Nar tiden er gdet, kan grupperne hver iseer
fremleegge deres dilemma for resten af klassen,
og der kan tages en feelles diskussion.




6. Tag stilling!

Om aktiviteten

Hvad mener unge egentlig om rygning, brug af tobak
og sundhed? Og mener de alle det samme? Det finder
man ud af i “Tag Stilling!” aktiviteten. Eleverne far mulig-
hed for at erkleere sig enig eller uenig i en raekke udsagn
der, leeses op, og skal gerne kunne argumentere for
deres holdning.

! Det skal du bruge

— Skiltene "JEG ER ENIG" og "JEG ER UENIG"
— "Tag stilling!” kortene

— Tag stilling! - leererark

P& leererarket finder du information om:
Snus

Nikotin

Kulilte

Tjeere

E-cigaretter

Vandpibe

Fest-rygning

Leererarket kan enten leeses inden af undervisere eller
leeses op for eleverne, nér de forskellige emner bliver
relevante i dialogen under aktiviteten.

Opsamling:

Du kan veelge at skrive de udsagn, der gav den bedste
diskussion, eller hvor eleverne var mest uenige op péa
tavlen, og fortsaette dialogen efter aktiviteten. Ligeledes
kan du veelge at notere de udsagn, hvor alle eleverne er
enige - hvis der da er nogen.

Tid
“Tag stilling!” tager ca. 30 min.
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Sadan gor du

Skiltene "JEG ER ENIG" og "JEG ER UENIG"
haenges op i hver ende af lokalet. Bed eleverne
stille sig op.

Underviseren leeser kortene med udsagn op

én ad gangen, hvorefter eleverne erkleerer sig
enten enig eller uenig ved at stille sig ved skiltet,
der matcher deres holdning.

Som underviser har du rollen som djeevlens ad-
vokat og kan udfordre eleverne i deres holdning
og bede dem argumentere for eller begrunde
deres synspunkter. Du kan endvidere sortere i
“Tag stilling!” kortene, hvis du finder nogle mere
relevante end andre.




7. Laekre lunger

Om aktiviteten

Hvordan ser lungerne ud, og hvordan fungerer de?
Sunde lunger er afgerende for, at vi kan gere alle de
ting, som vi har lyst til. Denne gvelse skal gge elevernes
bevidsthed om lungernes fysiske egenskaber, samt
hvordan vi passer pa dem.

! Det skal du bruge
Du kan veelge, om det skal veere en digital opgave med
kamera eller en kreativ “klippe klistre” opgave.

Tid
Leekre Lunger tager mellem 45-90 min. afhaengig af,

om eleverne selv skal sgge viden om lungerne, eller om
underviseren formidler dette.
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Instruér eleverne i at lave deres egen research
om lungerne ved at ga pa nettet, bruge skolens
leeringscenter eller ved at kigge i biologibag-
erne.

Opgaven er at lave et billede af, hvordan leekre
lunger ser ud:

— Hvad minder de om?
— Hvad ligner de?
— Hvad kan de?

Man kan tegne, lave collage, tage billeder, printe
ud fra nettet eller finde pa noget helt nyt.

Tag et billede eller en film af resultatet og del
det med andre klasser péa Instagram under
#laeekrelunger #livilungerne eller direkte pa
livilungerne.dk

Lungeforeningen“2

Find mere undervisningsmateriale og aktiviteter pa Livilungerne.dk


http://livilungerne.dk

Laeringsmal



1. Smeg aermerne op

=][e]Nelc]

LEARINGSMAL

Undersggelse
Krop og Sundhed
Fase 2

Vidensmal

Eleven har viden om menneskets beveegeapparat,
organsystemer og regulering af kroppens indre milje.

Perspektivering

Krop og Sundhed
Fase 1

Feerdighedsmal

Eleven kan forklare
sammenhange mellem
sundhed, livsstil og
levevilkédr hos sig selv
og menneskeriandre
verdensdele.

Vidensmal

Eleven har viden om
sammenhaenge mellem
sundhed, livsstil og
levevilkar.

Fase 3

Vidensmal

Eleven har viden om
faktorer med betydning for
kropsfunktioner, sundhed
og kondition.

IDRAET (6.-7. klasse)

Idreetskultur og Relationer

Samarbejder og Ansvar
Fase1

Faerdighedsmal

Eleven kan samarbejde i idreetsaktiviteter.

Krop, treening og trivsel
Sundhed og Trivsel
Fase1

Vidensmal

Eleven har viden om faglige anbefalinger til idreetsva-

>
o
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IDRAET (8.-9. klasse)
Krop, treening og trivsel
Sundhed og Trivsel
Fase1

Faerdighedsmal

Eleven kan vurdere idraetsvaners betydning for sundhed og trivsel.

Vidensmal

Eleven har viden om idreetsvaners betydning for sundhed og trivsel.



2. Er du rigtig klog?

LEARINGSMAL

BIOLOGI

Undersggelse

Perspektivering

Krop og Sundhed

Krop og Sundhed

Fase 2

Fase 1

Fase 3

Vidensmal
Eleven har viden om menneskets beveegeapparat,
organsystemer og regulering af kroppens indre milje.

Feerdighedsmal

Eleven kan forklare
sammenhange mellem
sundhed, livsstil og
levevilkdr hos sig selv
og mennesker i andre
verdensdele.

Vidensmal

Eleven har viden om
sammenhange mellem
sundhed, livsstil og
levevilkar.

Vidensmal

Eleven har viden om
faktorer med betydning for
kropsfunktioner, sundhed
og kondition.

Rogfri Skoletid



3. Har du tabt pusten?

LEARINGSMAL

BIOLOGI

Undersggelse

Perspektivering

Krop og Sundhed

Krop og Sundhed

Fase 2

Fase 3

Fase 1

Vidensmal

Eleven har viden

om menneskets
beveegeapparat,
organsystemer og
regulering af kroppens
indre miljg.

Vidensmal

Eleven har viden om
faktorer med betydning
for kropsfunktioner,
sundhed og kondition.

Feerdighedsmal

Eleven kan forklare sammenhange mellem sundhed,
livsstil og levevilkdr hos sig selv og mennesker i andre
verdensdele.

Vidensmal
Eleven har viden om sammenhange mellem sundhed,
livsstil og levevilkér.
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4. Alle gor det? LARINGSMAL

IDRAT

Krop, treening og trivsel

Krop og Identitet

Fase 1

Vidensmal
Eleven har viden om fysiske og psykiske forandringer i puberteten.

SUNDHEDS- OG SEKSUALUNDERVISNING

Sundhed og Trivsel

Relationer

Fase 1

Vidensmal
Eleven har viden om fglelser og relationers betydning for sundhed, trivsel og seksualitet.

SAMFUNDSFAG (8.-9. KLASSE)

Sociale og kulturelle forhold

Socialisering

Fase 1 Fase 2

Faerdighedsmal Faerdighedsmal

Eleven kan redegere for sociale grupper og Eleven kan analysere sociale grupper og fellesskabers
feellesskabers rolle i socialiseringen. betydning for socialisering og identitetsdannelse.
Vidensmal Vidensmal

Eleven har viden om socialisering. Eleven har viden om socialisering og

identitetsdannelse.
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5. Hjaelp! LARINGSMAL

SAMFUNDSFAG (8.-9. KLASSE)

Sociale og kulturelle forhold

Socialisering

Fase 2

Feerdighedsmal
Eleven kan analysere sociale grupper og feellesskabers betydning for socialisering og identitetsdannelse.

Vidensmal
Eleven har viden om socialisering og identitetsdannelse.




6. Tag stilling!

LEARINGSMAL

SUNDHEDS- OG SEKSUALUNDERVISNING

Sundhed og Trivsel

Sundhedsfremme Livstil og Levevilkar
Fase 1 Face1
Vidensmal Feerdighedsmal

Eleven har viden om sundhedspolitikker.

Eleven kan vurdere sundhedsfaktorer i relation til eget liv.

Vidensmal
Eleven har viden om sundhedsfaktorer, som er seerligt relevante
for unge.
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7. Laekre lunger LARINGSMAL

IDRAET (8.-9. klasse)

Krop, treening og trivsel

Fysisk treening

Fase 2

Vidensmal
Eleven har viden om kroppens anatomi og fysiologi i et treeningsperspektiv.

BIOLOGI

Undersggelse

Krop og Sundhed

Fase 2

Vidensmal
Eleven har viden om menneskets bevaegeapparat, organsystemer og regulering af kroppens indre miljg.







Kgbenhavns Kommune
Sundheds- og Omsorgsforvaltningen
Center for Sundhed

Rogfri

www.sundhed.kk.dk/roegfriskoletid
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Smog

armerne op

Al bevaegelse kreever muskler, der
arbejder, og for at de kan fungere,
skal de bruge ilt (02). Vores vejr-
traekning serger for, at vi traeekker
ny ilt ned i lungerne hele tiden,
men ilten skal transporteres videre
rundti kroppen, for den kan bruges
til beveegelse. Men hvad sgrger
for, at ilten kommer fra den luft vi
inddnder helt ud til alle musklerne i
kroppen?

Svaret er BLODET og HJERTET!

Transporti kroppen

Hjertet kan ses som kroppens mo-
tor, der sgger for at blodet pumpes
rundtiarernei hele kroppen. Blodet
er kroppens transportband, der skal
transportereilten fra lungerne, ind
forbi hjertets venstre side og derfra
rundt til organer og muskler, store
som sma. Dette sker ved, at ilten
binder sig til de rede blodlegemeri
blodet og stremmer rundti &rer-
ne, helt fra de store drer omkring
hjertet ud til de mindste ved fingre
og teeer. Nar ilten afgives til muskler
og andetveev i kroppen, foregér en
byttehandel, hvor de rede blodle-
gemer afleverer ilt til musklerne og
far kuldioxid (CO2) tilbage. Sa snart
blodet har leveret ilt, hvor der er
brug for det, stremmer det tilbage
mod hjertets hgjre side, hvorfra det
pumpes videres til lungerne. Her
afleverer blodet kuldioxid (CO2)

til lungerne, der sgger for at fa det
udandet. Blodet er nuigen klar, til at

transportere ny ilt rundti kroppen.
Nar vi er fysisk aktive, kreever vores
muskler mere ilt, end nar vi sidder
stille. Derfor traekker vi vejret hur-
tigere, og vores hjerte skal pumpe
blodet hurtigere rundti kroppen.
Hvis hjertet og lungerne ikke sender
ilten hurtigt nok ud til musklerne,
begynder musklerne at producere
meelkesyre som erstatning for ilten.
Det maerkes som en braeendende
fornemmelse i musklen, og vier
ofte ngdt til at holde en pause. Jo
bedre form vi eri, jo bedre er vi til at
transportereilt rundti kroppen.

Kulilte

Gasarten kulilte (CO), der findes i
f.eks. cigaretter, reg og vandpibe, er
giftig, da den reducerer transporten
afilti kroppen. Nar regen suges ned
i lungerne, optager kulilte nogle

af transportpladserne pé de rede
blodlegemer, hvor ilten skulle have
siddet. Man er derfor darligere til

at transportere ilt, hvis man ryger
cigaretter eller vandpibe. Det viser
sig ved, at man nemt bliver forpu-
stet og hurtigt syrer til i musklerne.
Ryger man dagligt, vil dette gere
sig geeldende, indtil man er stop-
pet (hvilket kan veere rigtig sveert).
Kulilte findes ogsé i udstedning fra
biler, ved et bél og andre former for
afbraending.



Er du
rigtig klog

— learerark
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SPORGSMAL OG SVAR

VIDEN TIL UNDERVISEREN

Nar man ryger danner huden mindre
collagen - hvad betyder det for huden?

— Atden bliver gullig og meget ter

— At den er mindre elastisk og seldes hurtigere
- dvs. danner rynker

— At der opstar pigmentforandringer

Rygning reducerer blodcirkulationen i huden og dannel-
sen af collagen - der er et bindeveev i huden. Nikotin gar
desuden huden tyndere. Alt dette til sammen ger huden
mindre elastisk, og at den aeldes for tid.

Rygere har darligere kondition end
ikke-rygere, men hvorfor?

Svar:

Pa grund af indanding af kulilte.

Kulilten, der opstar ved forbreending i cigaretten, reduce-
rer optagelsen afilti blodet. Derfor vil en ryger blive hur-
tigere forpustet og syre til i musklerne, dailttransporten

i kroppen er nedsat. Kondition er meget afthaengig af, at
de rede blodlegemer henter ilt til musklerne. llt er nemlig
nedvendig, for at musklerne kan forbraende energistoffer
som kulhydrater og fedt, sa de bliver til energi.

Kulilte (CO) er en farvelgs, lugtfri gas. Kulilte er farlig,
fordi den ved indadnding optager iltens plads péa de rede
blodlegemer, og derved reducerer maengden afilt, der
transporteres rundt til kroppens vaev.

Kulilte er et af de mest almindelige luftforurenende stof-
fer og forekommer blandt andet i bilos.

Hvis koncentrationen af kulilte er meget hgj f.eks. ved en
ildebrand, kan man deg af kulilteforgiftning.

Naevn tre kortsigtede konsekvenser af rygning

Svar:

Hoste

Gule teender

Sar og rifter heler langsommere

Dérlig kondition

Darligere immunforsvar

Darlig ande (pga. flere bakterier i munden)
Nedsat lugte- og smagssans

Drenge far sveerere ved at fa rejsning

Hoste

Hos raske personer findes fimrehar i lungerne, der skal
holde skidt og snavs veek. N&r man ryger tager disse
skade, og man er derfor ngdsaget til at hoste for at fjerne
irritationen fra snavs og giftstoffer.

Gule taender

Rygning giver farvede beleegninger péa taeenderne,
der ikke kan fijernes med almindelig tandbegrstning.
Beleegningerne kan give et gulligt eller brunligt
udseende.

(fortseettes péa neeste side)



(fortsat) SPORGSMAL OG SVAR

VIDEN TIL UNDERVISEREN

Naevn tre kortsigtede konsekvenser af rygning

Svar:

Hoste

Gule teender

Sar og rifter heler langsommere

Dérlig kondition

Darligere immunforsvar

Darlig ande (pga. flere bakterier i munden)
Nedsat lugte- og smagssans

Drenge far svaerere ved at fa rejsning

Darlig sarheling

Nikotin far de sma blodkar til at traekke sig sammen og
minimerer derfor tilfgrslen af ilt til veevet. Det resulterer i
darlig heling af sar pa huden og i slimhinderne.

Darlig kondition

P4 grund af indanding af kulilte.

Kulilten, der opstar ved forbraending i cigaretten, redu-
cerer optagelsen af ilt i blodet. Derfor vil en ryger blive
hurtigere forpustet og syre til i musklerne, da ilttranspor-
ten i kroppen er nedsat.

Kondition er meget athaengig af, at de rede blodlegemer
henter ilt til musklerne. llt er nemlig nedvendig, for at
musklerne kan forbraende energistoffer som kulhydrater
og fedt, s& de bliver til energi.

Darligere immunforsvar

Rygeres immunforsvar er pa steerkt overarbejde med
bekaempelse af de mange giftstoffer, de indander fra
cigaretrggen. Derfor har immunforsvaret sveert ved at
bekeempe angreb og infektioner fra bakterier og virus.

Rygere rammes oftere af influenza og halsbetaendelse.

Darlig ande
Rygning terrer din mund ud, sd du mangler det spyt,
der bekeemper den dérlige lugti din dnde.

Rygning eendrer desuden mundens bakterieflora.

Nedsat lugte- og smagssans

Rygere har nedsat lugtesans, og noget kunne tyde p3,
atjo mere man ryger, jo darligere bliver lugtesansen. Et
forseg pa rotter, der blev udsat for cigaretrag, har vist en
oget grad af celle ded i lugtevaevet.

Smagssansen bliver ogsé svaekket pga. de mange aetsen-
de og irriterende stoffer i regen.

Drenge far svaerere ved at fa rejsning

Mandlige rygere har en darligere potens. Maengden af
blod i penis skal nemlig eges mindst 20 gange for at give
rejsning, og det kan veere sveert, ndr man som ryger har
et darligt blodomlgb. Rygere @ger risikoen for impotens
med op mod 50%.
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SPORGSMAL OG SVAR

VIDEN TIL UNDERVISEREN

Ma man reklamere for tobak i Danmark?

— Nej, det er ulovligt

— Nej, men der ma gerne skiltes for
tobaksvarer ved salgssteder

— Ja, der eringen lovgivning pa omradet

Alle former for reklame for tobaksvarer er forbudt,
men der er en raekke undtagelserilovgivningen.

Det betyder blandt andet, at tobaksvarer gerne méa
veere synlige ved betalingskasser, samt at der ma skiltes
med pris.

Hvad koster en pakke cigaretter i disse lande?

Norge?
Island?

England?

Svar:

Norge 90 kr.
Island 80 kr.
England 70 kr.

| august 2007 tradte den nuvaerende "Rygelov” i kraft,
der gjorde det forbudt at ryge pa caféer, restauranter,
offentlige bygninger, offentlige transportmidler og pa
skolernes matrikler. Andre lande i EU har lavet lignende
tiltag, men har derudover sat prisen op pa cigaretter for
at fa feerre bern og unge til at ryge.

| Danmark er gennemsnitsprisen pa en pakke cigaretter
42 kr., men holder man prisen pé en pakke cigaretter op
mod priser pd andre varer, er Danmark stadig et af de
billigste lande i EU at kgbe tobaksvarer i.

Hvor gammel skal man ifelge dansk lovgivning
veere, for at kebe e-cigaretter og tobaksvarer?

Svar:
18 ar

De, der erhvervsmaessigt saeelger tobaksvarer og
e-cigaretter, skal overholde en reekke krav fra
myndighederne. Blandt andet er indehaverne
ansvarlige for, at de og deres medarbejdere ikke
saelger til mindreérige.

Det er ikke tilladt at seelge tobak og e-cigaretter,
bade med og uden nikotin, til unge under 18 ar.
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SPORGSMAL OG SVAR

VIDEN TIL UNDERVISEREN

Hvor mange cigaretter svarer maengden af
nikotin i en portion snus i gennemsnit til?

— Y2 cigaret
— 10 cigaretter
— Der er ikke nikotin i snus

En pose snus kan indeholde over 40 gange sa

meget nikotin som en cigaret, men mangden

varierer afhaengig af produktet. Kroppen optager niko-
tinen langsommere fra snus end fra cigaretter, man far
dog stadig en del mere nikotin i blodet fra én pose snus
end fra en cigaret. Nogle unge oplever derfor, at de bliver
svimle eller skal kaste op, nér de bruger snus.

Hvad har et genopladeligt batteri
og en cigaret til faelles?

— De indeholder begge det giftige

tungmetal cadmium
— De indeholder begge den farvelgse gas butan
— De har begge et filter

Cadmium er et giftigt og kraeftfremkaldende grundstof,
der er giftigt for bdde mennesker og miljg. Hos mennesker
kan cadmium fere til giftige pavirkninger seerligt i nyrerne.
Der ses ogsa pavirkning af skelettet (knogleskgrhed) og
andedraetssystemet efter vedvarende udseettelse.

Man kan ikke udskille cadmium igen, da det ophobersigi
lungerne.

Nikotin er det stof, der gor os afhaengige,
men hvilken effekt har nikotin ogsa pa kroppen,
nar det havner i blodbanen?

— Man bliver treet og slav
— Pulsen og blodtrykket stiger
— Man bliver ter i munden

Nikotin stimulerer vores autonome nervesystem

(den del af nervesystemet der ikke er under viljens
kontrol). Stimuleringen medfgrer en stigning i puls og
blodtryk. Rygning @ger akut pulsen med op til 20 slag
per minut, mens regelmaessig rygning medferer en
gennemsnitlig stigning pa 7 slag per minut.

Sidelgbende a&endres blodkarrene rundtomii
kroppen, herunder en sammentraekning af de sma
blodkar i huden, hvilket leder til lavere hudtemperatur.

Ved brug af snus og e-cigaretter med nikotin,
ses samme pavirkninger af blodtryk, kar og puls.
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VIDEN TIL UNDERVISEREN

Hvilket af folgende tre stoffer i cigaretreg
er kraeftfremkaldende?

— Nikotin
— Tjeere
— Kulilte

Tjeere er den sorte masse, der saetter sig i cigaretfiltret,

i lungerne, pd veegge, i gardiner og andre steder, hvor
tobaksregen kommer hen. Tjeeren indeholder de fleste
af de 4000 stoffer, der dannes ved rygning, herunder
de mere end 69 stoffer, der er kraeftfremkaldende. Hvor
meget tjeere, der afseettes i lungerne, afheenger blandt
andet af, hvordan man ryger cigaretten, hvor dybt man
inhalerer, temperaturen i gleden, leengden af skoddet,
cigarettens struktur og selvfelgelig hvor ofte man ryger.
Det tyktflydende sorte stof man bruger til asfalt, hedder
ogsé tjeere. Det har samme konsistens og udseende som
tjeeren i cigaretter, men bestar af andre stoffer.

Hvilken type rygning giver mest kulilte i kroppen?

— Cigaretter
— E- cigaretter
— Vandpibe

Kulilte (carbonmonoxid) findes i store maengder ved
vandpiberygning. Meengden afheenger af vandkolbens
storrelse, slangens leengde og den anvendte type kul. Det
haje niveau af kulilte kan forklares ved brugen af kul som
antendelsesmiddel. Bruges der ikke rensede men almin-
delige grillkul, stiger maengden af kulilte voldsomt.

Hvorfor er det ikke lige sa ubehageligt
at ryge vandpibe som at ryge cigaretter?

— Fordi der ikke er tobak i vandpiben

— Fordi reagen bliver afkolet, og fordi tobakken
er tilsat sukker og smagsstoffer

— Fordivandet renser regen for skadelige stoffer

Ved vandpiberygning afkeles regen i vandet, s regen
opleves mildere og mindre generende at ryge. For at
opna denne effekt kaler nogle glaskolben inden brug
eller kommer isklumper i vaesken. Dette er med til at gore
det lettere at starte med at ryge.

Regen renses ikke af vandet.
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Hvorfor er rygeres immunforsvar
darligere end ikke-rygeres?

— Fordi immunforsvaret ligger i dvale pa grund af nikotin
— Fordi immunforsvaret har travit med at bekeempe
giftstoffer fra cigaretregen

Rygeres immunforsvar er péa sterkt overarbejde med
bekempelse af de mange giftstoffer de indander fra
cigaretrggen. Derfor har immunforsvaret sveert ved at
bekeempe angreb og infektioner fra bakterier og virus.
Rygere rammes oftere af influenza og halsbeteendelse.

Ifelge Hjerteforeningens rapport om Regfri Arbejdstid
har rygere i gennemsnit otte sygedage mere om éret end
ikke-rygere.

Hvilke to sygdomme i lungerne er det mest udbredt
blandt rygere?

Svar:
— Lungekreeft
— KOL (Kronisk Obstruktiv Lungesygdom)

Rygning kan veere medskyldig i udvikling af en lang
reekke sygdomme.

85% af alle tilfaelde af lungekreeft og kroniske lunge-
sygdomme skyldes rygning.

Hvilken af falgende faktorer er skyld i flest arlige
dodsfald i Danmark?

— Trafik

— Alkohol
— Rygning
— Fedme

Hvert &r der over 13.600 danskere som falge af rygning.
P& andenpladsen ligger "fysisk inaktivitet”, der er skyld

i 6.000 dedsfald arligt. Alkohol ligger pa den tredjeplads,
mens fedme er helt nede pé en ottende plads.

Hvilken konsekvens kan der vaere ved at bruge snus?

— Man far store mellemrum mellem teenderne
— Man bliver hurtigere forpustet
— Tandkedet traekker sig tilbage og blotter tandhalsene

Snus irriterer mundslimhinden, der som beskyttelse dan-
ner en slags hard hud i form af hvidlige, rynkede plama-
ger, der hvor snusen leegges. Disse slimhindeforandrin-
ger forsvinder, ndr man holder op med at bruge snus.

Tandkadet kommer til gengeeld ikke tilbage pé plads, nér
det ferst har trukket sig tilbage og gjort teenderne "leeng-
ere”, heller ikke selvom man stopper med at bruge snus.



Nar man ryger danner huden min-
dre collagen - hvad betyder det for

huden?

— At den bliver gullig og meget tor

— At den er mindre elastisk og aldes hurtigere
- dvs. danner rynker

— At der opstar pigmentforandringer
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Rygere har darligere kondition
end ikke-rygere, men hvorfor?

Svar:

P& grund af indédnding af kulilte.

Kulilten, der opstér ved forbreending i cigaretten,
reducerer optagelsen afilti blodet. Derfor vil en ryger
blive hurtigere forpustet og syre til i musklerne, da
ilttransporten i kroppen er nedsat.

Kondition er meget atheengig af, at de rede blod-
legemer henter ilt til musklerne. llt er nemlig ned-
vendig, for at musklerne kan forbraende energistoffer
som kulhydrater og fedt, s de bliver til energi.
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Naevn tre kortsigtede
konsekvenser af rygning

Svar:

Hoste

Dérlig kondition

Gule teender

Dérligere immunforsvar

Dérlig &nde

Nedsat lugte- og smagssans

Sér og rifter heler langsommere
Drenge far sveerere ved at fa rejsning
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Hvor mange cigaretter svarer
maengden af nikotin i en portion
snus i gennemsnit til?

— Y2 cigaret
— 10 cigaretter
— Der er ikke nikotin i snus
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Hvad har et genopladeligt
batteri og en cigaret til feelles?

— De indeholder begge det giftige tungmetal cadmium
— De indeholder begge den farvelgse gas butan
— De har begge et filter
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Nikotin er det stof, der gor os
afhaengige, men hvilken effekt
har nikotin ogsa pa kroppen, nar
det havner i blodbanen?

— Man bliver treet og slov
— Pulsen og blodtrykket stiger
— Man bliver tgr i munden
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Ma man reklamere for
tobak i Danmark?

— Nej, det er ulovligt
— Nej, men der ma gerne skiltes for tobaksvarer
ved salgssteder

— Ja, der eringen lovgivning pd omradet
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Hvad koster en pakke
cigaretter i disse lande:

— Norge?
— Island?
— England?

Svar:

Norge 90 kr.
Island 80 kr.
England 70 kr.
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Hvor gammel skal man
ifelge dansk lovgivning vaere
for at kebe e-cigaretter og
tobaksvarer?

Svar:
18 ar
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Hvilke af felgende tre
stoffer i cigaretreg er
kraeftfremkaldende?

— Nikotin

— Tjeere
— Kulilte
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Hvilken type rygning giver
mest kulilte i kroppen?

— Cigaretter
— E- cigaretter
— Vandpibe
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Hvorfor er det ikke lige sa
ubehageligt at ryge vandpibe
som at ryge cigaretter?

— Fordi der ikke er tobak i vandpiben

— Fordi regen bliver afkelet, og fordi tobakken
er tilsat sukker og smagsstoffer

— Fordivandet renser regen for skadelige stoffer
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Hvorfor er rygeres immunforsvar
darligere end ikke-rygeres?

— Fordiimmunforsvaret ligger i dvale p& grund af nikotin
— Fordi immunforsvaret har travit med at bekaempe

giftstoffer fra cigaretregen
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Hvilke to sygdomme
i lungerne er de mest
udbredte blandt rygere?

Svar:
Lungekraeft og KOL (Kronisk Obstruktiv Lungesygdom)
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Hvilken af falgende faktorer
er skyld i flest arlige dadsfald
i Danmark?

— Trafik

— Alkohol
— Rygning
— Fedme
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Hvilken konsekvens kan der
vaere ved at bruge snus?

— Man far store mellemrum mellem taenderne
— Man bliver hurtigere forpustet
— Tandkedet traekker sig tilbage og blotter tandhalsene
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Har du tabt

pusten?
— |leererark




Har

du tabt

pusten?

Rygning og brug af cigaretter, snus,
vandpibe og e-cigaretter kan have
store konsekvenser for vores hel-
bred. Det kan veere sveert at forhol-
de sig til de langsigtede konsekven-
ser af rygning, selvom vi ved, hvor
usundtdeter. Vi har allerede set,
hvad et liv med cigaretrygning kan
medfere af sygdomme, og én af de
sygdomme er KOL.

KOL - Kronisk Obstruktiv
Lungesygdom

Lungesygdommen KOL er i 85-90%
af tilfeeldene forarsaget af mange ar
med cigaretrygning, dog far nogle
enkelte sygdommen uden overho-
vedet at have rgrt en cigaret. KOL er
en sygdom, der langsomt kommer
snigende, uden at man opdager
det. Pludselig en dag vil man blive
forpustet ved selv de mindste op-
gaver, som at tage tgj pé eller at gé
ned at handle.

KOL vil typisk omfatte to skader pa
lungerne. Det ene er forsnaevrede
luftveje, hvilket betyder, at passagen,
hvorigennem luften viind- og udan-
der skal igennem, er mindre end hos
raske personer. Den anden skade er

i selve lungeveevet, der er mindre
elastisk end normalt (kaldes ogséa
emfysem). Det betyder, at lungerne
har sveert ved at traeekke sig sammen
og skabe en automatiseret udand-
ing. Man skal med andre ord bruge
kraefter pa at lave en udanding.

Raskt lungeveev kan sammenlignes
med en ballon. Vaevet udvider sig
problemfrit, nar der pustes luft i/
indandes. Slipper man for dbning-
en pa ballonen fiser luften helt
automatisk ud igen - det samme
gor sig i store treek geeldende i
lungerne pa grund af lungeveevets
elasticitet. Hos personer med KOL,
hvor veevet er skadet, kan lungevee-
vet sammenlignes med en papirs-
pose. Her bliver store dele af luften
"stdende” i lungerne, med mindre
man bruger muskelkraft pa at puste
luften ud igen.

Astma

Astma er en sygdom i luftvejene
der ligger "péa lur” og kan udlgses
ved fysisk aktivitet, pollen i luften,
steerke dufte eller ved en forkglelse.
Nar sygdommen "vagner”, forsnaev-
res luftvejene, fordi slimhinderne
heever og er beteendte. Nar luftveje-
ne bliver mindre, far man sveert ved
at treekke vejret, og bliver hurtigt
forpustet - det kan sammenlignes
med at skulle traekke vejret gennem
etsugergr. De fleste personer med
astma har rigtig god effekt ved

at bruge medicin, der mindsker
symptomerne, og oplever sig selv
som raske, nar de tager deres me-
dicin. Mange OL-atleter har astma.
Mennesker med astma téler endnu
darligere at ryge end andre.



Alle gor det

— |learerark




Alle gor det

— |learerark

Mennesker er sociale vaesener, der
trives godt som del af et faellesskab.
Vi bliver derfor pavirket af, hvad

vi tror, at andre mennesker i vores
omgivelser mener og gor. Men ofte
stemmer vores forestillinger om an-
dre ikke overens med virkeligheden.

Iseer bern og unge gnsker ikke at
skille sig for meget ud fra andre,

og de kan derfor veere tilbgjelige til
atse bort fra egne holdninger, og
det de har lyst til for at passe ind i
gruppen. De unge s@ger anerkend-
else og respekt fra andre, for det
giver tryghed at veere en del af feel-
lesskabet. Det at sigte efter andres
forventninger og holdninger kaldes
social pejling.

Men hvornar bliver dette

et problem?

Det gor det, nar de unge tror, at “alle
de andre” mener og ger noget be-
stemt, mens det i virkeligheden kun
er nogle fa, som mener og gor det.
Dette kaldes flertalsmisforstaelser.
Deres forestillinger bliver det de pej-
ler efter, og dermed det de straeber
efter at blive en del af. Social pejling
spiller derfor en vigtig rolle i, hvor
risikovillige unge mennesker er, da
de i hgjere grad handler ud fra deres
forestillinger om andres adfzerd,
frem for hvad de i virkeligheden

har lyst til. Ergo forekommer der en
form for, ubevidst gruppepres.

Hvordan eendrer vi pa

vores forestillinger?

Det gor vi ved at sammenholde vo-
res forestillinger med fakta. | dette
tilfeelde sparger vi eksempelvis de
unge ind til, hvor mange 13-arige
danskere, de tror, ryger cigaretter
dagligt, hvorefter vi konfronterer
dem med de faktiske tal om unge

og rygning.

Undersggelser som "Ringstedsfor-
spget” og "Aarhuseksperimentet”
har vist, hvordan undervisning i
flertalsmisforstéelser, social pejling,
og hvordan vi ubevidst pavirker
hinandens adfeerd, har positiv effekt
pé bern og unges risikoadfaerd.



Hemmelig

afstemning
— |leererark

Nedenfor findes bade spgrgsmaél og svar til "Hemmelig afstemning”.
Eleverne skal udfylde spgrgsmalene alene, og krydse af ved den
svarmulighed de mener, er den rigtige.

Du kan enten veelge at lade eleverne beholde deres ark, ndr du gennem-
gar svarene, eller samle arkene og teelle sammen for at skabe et samlet
svar fra klassen. Sidst naevnte giver eleverne indblik i hele klassens forsta-
elser/misforstaelser frem for kun deres egen.

SPORGSMAL

Hvor mange 13-arige i Danmark Hvor mange 15-arige i Danmark
har provet at ryge cigaretter? ryger cigaretter dagligt?
[d5-6% 5%

8-9 % d12%

[J25-26 % 27 %

Hvor mange 13-arige i Danmark Hvor mange procent af de 15-arige
ryger cigaretter dagligt? reg cigaretter dagligti 1988?
1-2 % []4-6%

[J14-15% 14-16 %

[J22-23% [J20-22%
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Alle gor det

— elevark




Hemmelig

afstemning
— elevark

Du skal besvare spgrgsmalene alene og saette kryds
ved den svarmulighed, du mener, er den rigtige.

SP@RGSMAL

Hvor mange 13-arige i Danmark Hvor mange 15-arige i Danmark
har prevet at ryge cigaretter? ryger cigaretter dagligt?
[J5-6% [Os5%

[J8-9% J12%

[J25-26 % 27 %

Hvor mange 13-arige i Danmark Hvor mange procent af de 15-arige
ryger cigaretter dagligt? reg cigaretter dagligti 19887
[11-2% [Ja-6%

(J14-15% CT14-16%

[J]22-23% [J20-22%
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Ragfri skoletid?

Der er lige blevet indfert Regfri Skoletid pd Magnus
skole, hvoringen elever ma ryge i skoletiden. | et
frikvarter ser Magnus, at to piger fra skolen ryger
foran Netto.

Hvad skal Magnus gere?

1

: Snakke med sin leerer/rektor om, at der er elever
pa skolen, der ryger i skoletiden

: Lade som ingenting
: Forteelle pigerne, at der er Regfri Skoletid, og at

de ikke ma ryge

: Ggre noget andet







Bor foraeldre blande sig?

Olivers mor skal tage en gammel madpakke op af hans
taske. Hun opdager, at der i tasken ligger en pakke snus.
Hvad skal hun ggre?

A: Lade som ingenting og habe p4, at Oliver selv tager fat
i hende og snakker om det

: Smide pakken med snus ud uden at forteelle det til Oliver
: Konfrontere Oliver med snuspakken
: Gore noget andet







Presset til rygning?

Fridas bedste veninde er begyndt at ryge. Efter skole star
Frida i en gruppe med sin veninde og tre andre piger, der
ogsa ryger. Den ene stikker meget insisterende en
pakke cigaretter frem mod Frida og siger: "Her, tag én”,
mens alle kigger pa hende. Frida har aldrig reget for.
Hvad skal Frida gere?

A: Prove atryge

B: Sige "Ellers tak, jeg ryger ikke"

C: Tage en cigaret, teende den, og lade som om hun ryger
D: Ggre noget andet







Rygestop?

Annas far har reget, siden Anna var lille, men har nu med-
delt, at han endelig er stoppet. Anna kan lugte, at hendes far
lugter af reg, og har set ham ryge i smug. Hun er bange for
konsekvenserne af hans rygning, fordi han ofte hoster.

Hvad skal Anna ggre?

: Holde sin bekymring for sig selv, man kan ikke blande
sig i foreeldres rygning

: Tale med sin far og forteelle, at hun er bekymret

: Tale med en anden voksen om sine bekymringer og fa
rad til at snakke med sin far

: Gore noget andet







Skulle man prove?

Emma og fire veninder er taget ud for at shoppe. Veninden
Ayse foreslér, at de gar pa vandpibecafé. Hun har hert fra
sin storebror, at det skulle veere en sjov oplevelse. Emma
har lyst til at preve at ryge vandpibe, men ved godt det er
usundt.

Hvad skal Emma gere?

: Sigeja til at tage pa vandpibecafé og ryge. En gang
skader ikke

: Tage med pé vandpibecafé, men lade veere med
atryge

: Sige nej til at tage pa vandpibecafé

: Gore noget andet







Kan man blande sig?

Kasper har lige fundet ud af, at hans bedste ven Emil
er begyndt at ryge i frikvartererne sammen med nogle
andre drenge fra parallelklassen.

Hvad skal Kasper gore?

: Blande sig uden om, det er Emils eget ansvar

: Sige til Emil, at det er dumt at ryge, og at han

burde stoppe
: Snakke med Emils foraeldre og forteelle dem, at

Emil er begyndt at ryge
: Gore noget andet







En del af gruppen?

Clara og fem andre piger er hjemme hos Pernille en fredag
aften. Pernilles foreeldre er ikke hjemme og har sagt, at der
ikke ma ryges. En af de andre piger har taget en pakke ciga-
retter med og forslar, at de skal ryge. Pernille synes, det er en
god idé, og siger, at de bare kan lufte ud. Clara har ikke lyst til
atryge, men er bange for ikke at veere en del af gruppen, hvis
hun siger fra.

Hvad skal hun ggre?

A: Sigejatil atryge

B: Sigeja til atryge, men foresla at de ryger udenfor
C: Sige nej og finde pa en undskyldning

D: Ggre noget andet
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Snus

Snus er en form for regfri tobak.
Det indeholder kraeftfremkaldende
stoffer og nikotin.

Ligesom iresten af EU, er det ikke
tilladt at seelge snus i Danmark.
Der er dog huller i den danske lov.
Tyggetobak ma fortsat seelges i
Danmark, selv om det ligner snus
og kan bruges pd samme méade
som snus.

Unge bruger snus med smag af hyl-
deblomst, vanilje og frugt. Smage,
som ger, at snusen virker harmlgs
og ufarlig.

Snus irriterer mundslimhinden, der
som beskyttelse danner en slags
hard hud i form af hvidlige, rynkede
plamager, der hvor snusen leeg-
ges. Disse slimhindeforandringer
forsvinder, nar man holder op med
at bruge snus.

Tandkgdet kommer til gengeeld ikke
tilbage péa plads, selvom man stop-
per med at bruge snus. Tandkgdet
treekker sig tilbage og gor taeenderne
"leengere”.

En pose snus kan indeholde over
40 gange sd meget nikotin som en
cigaret, men maengden varierer
afheengig af produktet. Kroppen
optager nikotinen langsommere fra
snus end fra cigaretter, man far dog
stadig en del mere nikotin i blodet

fra én pose snus end fra en cigaret.
Nogle unge oplever derfor, at de
bliver svimle eller skal kaste op, nar
de bruger snus.

Nikotinen treenger gennem slim-

hinderne i munden og over i blodet.

Herfra feres det op til hjernen.

Nikotin

Nikotin er et giftstof og er staerkt
afheengighedsskabende. Det findes
i cigaretter, cigarer, snus, e-cigaret-
ter og i rygestopmedicin.

Nikotinen treenger ud i blodbanen
og nar hurtigt ud i kroppen og

op til hjernen. Nikotin-indholdet i
en cigaret siger ikke ngdvendigvis
noget om, hvor meget man optag-
eri kroppen og kan male i blodet.
Det skyldes, at selve optaget af
nikotinen er athaengigt af en raekke
forskellige ting: Hvordan man ryger
cigaretten, regens indhold af for-
skellige kemiske stoffer mm.

Nikotinen péavirker hjernen og ner-
vesystemet kraftigt og far pulsen
og blodtrykket til at stige. Nikotinen
pavirker ogsé hjernens belgnnings-
system, ved at udlgse dopamin, der
giver os en folelse af lykke.

Nar hjernen féar nikotin, sker der
en kemisk tilfredsstillelse, hvor
hjernens belgnningssystem bliver
snydt, s& man tror, man har gjort
noget godt og behageligt.

Nikotin far desuden de sma blodkar

til at treekke sig sammen.

Kroppen vil forsgge at modvirke
pavirkningen fra nikotin. Rygerne
udvikler derfor 'neuroadaptation’,
hvilket betyder, at rygerens ner-
vesystem indstiller sig pa konstant
at fa tilfert nikotin. Holder rygeren
op med at ryge, vil nervesystemet
"skrige"” efter nikotin, og der opstar
ofte stor trang til reg (afheengig-
hed). Det er en af grundene til, at
det kan veere sveert at holde op med
atryge.

Unge er mere fglsomme over for
nikotin end voksne, idet deres hjer-
ner ikke er feerdigudviklede. Nogle
undersggelser viser, at hvis hjernen
bliver udsat for nikotin, mens den
er under udvikling, s& kan det give
varige skader.

Tjeere

Tjeere er den sorte masse, der
saetter sig i cigaretfiltret, i lunger-
ne, pa veegge, i gardiner og andre
steder, hvor tobaksregen kommer
hen. Tjeeren indeholder de fleste
af de 4000 stoffer, der dannes ved
rygning, herunder de mere end 69
stoffer, der er kraeftfremkaldende.
Hvor meget tjere, der afseettes

i lungerne, atheenger af mange
forskellige forhold. Blandt andet
hvordan man ryger en cigaret, hvor
dybt man inhalerer, temperaturen
i gleden, lengden af skoddet,



Tag stilling
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cigarettens struktur og meget
mere. Og sa selvfelgelig hvor ofte
man ryger. Det tyktflydende sorte
stof, man bruger til asfalt, hedder
ogsé tjeere. Det har samme kon-
sistens og udseende, som tjeeren
i cigaretter, men bestar afandre
stoffer.

Vandpibe

Ved vandpiberygning afkeles regen
i vandet, s& regen opleves mildere
og mindre generende at ryge. For at
opna denne effekt, keler nogle glas-
kolben inden brug eller kommer
isklumper i veesken.

Dette er med til at gore det lettere
at starte med at ryge.

Kulilte (carbonmonoxid) findes i
store mangder ved vandpiberyg-
ning. Mengden afheenger af vand-
kolbens sterrelse, slangens laengde
og den anvendte type kul. Det hgje
niveau af kulilte kan forklares ved
brugen af kul som anteendelsesmid-
del. Bruges der ikke rensede men
almindelige grillkul, stiger meeng-
den af kulilte voldsomt.

Festrygning

De der ryger 'ved festlige lejlighe-
der’ yder stadig skade pa luftvejene.
Dine luftveje er bekleedt med sma
fimrehar, der sorterer stav, bakterier
og andre fremmedlegemer fra, nar
du treekker vejret.

Fimrehéarene fungerer som et
rensesystem. Hvis du ryger aetser
regen de sma fimrehar. Tobakstjae-
ren gdelaegger dit rensesystem, og
den kreeftfremkaldende tjeere har fri
adgang til din strube, dit sveelg og
dine lunger.

Festrygning eger desuden risikoen
for at blive afheengig af nikotin og at
blive fast ryger.



Jeg garopi at leve

sundt og passer pa min krop




Tag

stilling!




Jeg mener ikke, at

voksne bor ryge,
nar der er born til stede




Tag

stilling!




Rygere kan bare stoppe

med at ryge, nar de har lyst




Tag

stilling!




Der kan veere konsekvenser

ved at ryge e-cigaretter




Tag

stilling!




Kroppen tager ikke

skade af at bruge snus




Tag

stilling!




Rygere har darligere

kondition end ikke-rygere




Tag

stilling!




Jeg synes, det er okay,
at unge under 18 ar

ryger vandpibe




Tag

stilling!




Jeg synes, at en pakke
cigaretter burde koste 100 kr.

i stedet for 40 knr.




Tag

stilling!




Jeg synes, der burde
vaéere mere bevaegelse

i lobet af skoledagen




Tag

stilling!




Lungerne tager ikke

skade af fest-rygning




Tag

stilling!




Jeg synes, at born

og unge selv skal bestemme,
om de vil ryge eller ej




Tag

stilling!




Jeg synes, at rogfri

skoletid er en god idé




Tag

stilling!




Jeg synes, der skal
vaere rogfri skoletid pa

alle skoler i Danmark




Tag

stilling!




Man har storre risiko
for at begynde at ryge,

hvis ens venner ryger




Tag

stilling!




Jeg synes, at deter
mine foraeldres ansvar,

at jeg ikke begynder at ryge




Tag

stilling!




Jeg har selv ansvar

for at leve sundt




Tag

stilling!




Det er vigtigt for mig

at have en god kondition




Tag

stilling!




Jeg synes ikke, det

er sejt at prove at ryge




Tag

stilling!




Jeg synes, det

er sejt at ryge




Tag

stilling!




Jeg synes, at alle skoler

burde have en rygepolitik




Tag

stilling!




Jeg synes, at det er politikernes
ansvar, at danske unge ikke

begynder at ryge




Tag

stilling!




Unge mennesker bekymrer
sig ikke om konsekvenserne

af rygning




Tag

stilling!




Rogfri Skoletid
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