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NIKOTIN OCH 
UNGDOMAR

Läs mer:

Tips för vuxna

– Vad vuxna borde veta om tobaks- och 
nikotinprodukter

Fråga, lyssna och uppmuntra! Om du frågar och lyssnar på den 
unga visar du att du är intresserad av hen och hens vardag.

Förhåll dig negativt till tobaks- och nikotinprodukter och 
uppmuntra till hälsosamma levnadsvanor. Vuxnas exempel och 
attityd påverkar ungas uppfattningar och bruk av produkterna.

Hjälp den unga att identifiera beroende. Den unga upplever 
kanske inte att hen är beroende, utan ser bruket av tobaks- och 
nikotinprodukter som en vana som man kan göra sig av med när 
man vill. Utöver nikotinberoende kan olika sociala situationer och 
t.ex. ett stressigt livsskede upprätthålla bruket. 

Uppmuntra den unga att sluta. Var och en som använder 
produkterna behöver stöd för att sluta. Tala om för den unga att hen 
får stöd hos dig om hen vill.

Langa inte tobaks- och nikotinprodukter till minderåriga barn och 
unga.

Hjälp till att skydda barn och unga mot skador av tobaks- och 
nikotinprodukter och se till att bruket av dem inte gynnas i 
vardagen.

Varför använder 
unga tobaks- och 
nikotinprodukter?
Bland ungdomar förknippas bruket av nikotinprodukter i synnerhet 
med lusten att prova och social press. Bruket av sådana produkter är 
ett sätt att fördriva tiden och vara med i gänget. Ungdomarna kan lätt 
skaffa de här produkterna via sociala medier och kompisar. Många 
produkter är lätta att använda i smyg för de vuxna. 

Ett nikotinberoende som uppstår snabbt och sociala situationer där 
produkterna används får ungdomarna att fortsätta med bruket. Det 
är också vanligt att ungdomar använder flera produkter parallellt, 
vilket innebär att mängden nikotin kan bli stor.

Tobaksindustrin utvecklar hela tiden nya produkter och marknadsför 
dem till ungdomar. Färggranna förpackningar, smakämnen, 
innovativa apparater och felaktiga uppfattningar om att produkterna 
inte är skadliga lockar de unga. Ungdomarna uppfattar också bruket 
som mer acceptabelt eftersom det inte upplevs skada andra i 
omgivningen.



På vilket sätt är det 
skadligt för ungdomar 
att använda tobaks- och 
nikotinprodukter?  

Vilka skadliga effekter har produkterna 
utöver dem som nikotinet orsakar? 

Tobak

• Kolmonoxid försämrar syretillförseln till vävnaderna och den 
fysiska prestationsförmågan.

• Gör återhämtningen från förkylningar långsammare och 
förvärrar astma och allergier.

• Orsakar hosta och irritationssymtom i andningsvägarna.
• Försämrar hyns och munnens hälsa och orsakar dålig 

andedräkt.
• Ökar risken för tandköttsinflammation och tandlossning 

(parodontit).
• Ökar risken att insjukna i lung-, hjärt- och kärlsjukdomar.
• Är den levnadsvana som mest ökar cancerrisken.

Snus

• Försämrar munhälsan. Orsakar bl.a. skador på slemhinnan och 
dålig andedräkt och skadar tandköttet. 

• Ökar risken att insjukna i olika cancerformer, t.ex. 
matstrupscancer.

E-cigarett eller vape

• Orsakar irritation i mun, svalg och andningsvägar och hosta.
• Försämrar lungfunktionen och funktionsförmågan.
• Innehåller cancerframkallande ämnen.
• Det finns inte ännu tillräcklig kunskap om de skadliga 

effekterna på lång sikt.

Nikotinpåsar

• Kan öka risken för skador på munnens slemhinna och tandkött 
och försvaga tändernas stödjevävnad. 

• Kan innehålla mycket nikotin.
• Det finns inte ännu tillräcklig kunskap om de skadliga 

effekterna på lång sikt.

Alla tobaks- och nikotinprodukter är skadliga 
för barns och ungdomars hälsa och kan 
orsaka ett kraftigt beroende.

Tobak, dvs. traditionella cigaretter, är produkter som 
innehåller nikotin och tobaksväxt. Utöver nikotinet innehåller 
cigaretter många andra skadliga ämnen, såsom tjära, 
kolmonoxid och cancerframkallande kemikalier.

E-cigaretter eller vape är apparater som innehåller en 
eldriven förångare, ett batteri och en vätskebehållare. 
Vätskorna till e-cigaretter innehåller vanligtvis nikotin, 
smakämnen och tungmetaller. När de förångas bildar de 
hälsofarliga föreningar och cancerframkallande ämnen. Bland 
ungdomar används också e-cigaretter för engångsbruk utan 
nikotin.

Snus innehåller tobaksväxt och dessutom rikligt med 
nikotin, tungmetaller, rester av bekämpningsmedel och 
cancerframkallande ämnen. Snus används antingen som 
portionssnus eller lössnus. 

Nikotinpåsar, s.k. vitt snus, påminner om snus till 
utseendet och sättet de används på, men de innehåller 
ingen tobaksväxt. Olika smakämnen lockar ungdomar att 
använda nikotinpåsar, och de marknadsförs felaktigt som ett 
hälsosamt alternativ till snus. Nikotinpåsarna kan innehålla 
mycket nikotin.

Nikotinfritt snus eller energisnus påminner om snus till 
utseendet och sättet det används på, men innehåller varken 
nikotin eller tobaksväxt. Nikotinfritt snus kan innehålla 
smakämnen, koffein och andra uppiggande ämnen.

Nikotinersättningsmedel, såsom tuggummi, plåster, 
munspray, portionspåsar eller sugtabletter, är avsedda som 
stöd för dem som vill sluta röka eller snusa, huvudsakligen 
vuxna.

Nikotinberoende 
• Nikotinet är ett gift som framkallar beroende. Hjärnan hos en 

ung person utvecklas fortfarande och är speciellt känslig för att 
bli beroende. 

• De vanligaste abstinenssymtomen är rastlöshet, irritabilitet, 
koncentrationssvårigheter, trötthet och huvudvärk, som stör 
den ungas vardag och inlärning.

• Tobaks- och nikotinprodukter används också som ett sätt att 
hantera känslor, t.ex. i stressiga situationer eller för att slappna av.

• Sociala situationer kan leda till ett beroende eller upprätthålla det.
• Ungdomar inser inte alltid själva sitt beroende och kan uppfatta 

bruket av produkterna som en vana som man när som helst kan 
göra sig av med. 

Nikotin 
• Skadar utvecklingen av ungdomars hjärna och kan förändra 

hjärnans funktion, till och med på ett bestående sätt. Det 
påverkar inlärnings- och koncentrationsförmågan och ökar 
mottagligheten för ångest- och depressionssymtom. 

• Drar ihop blodkärlen, höjer pulsen, belastar hjärtat och ökar 
risken för rytmstörningar. 

• Ökar risken att insjukna t.ex. i hjärt- och kärlsjukdomar och typ 
2-diabetes.

• Försämrar prestationsförmågan och återhämtningen från fysisk 
belastning, eftersom upptagningen av syre och näringsämnen i 
musklerna försvagas. 

• Gör att sår och frakturer läks långsammare.
• Upprätthåller ett inflammationstillstånd i kroppen och försämrar 

motståndskraften.
• Försämrar sömnkvaliteten och förkortar sömnen.
• Kan bidra till att celler förändras till cancerceller och öka 

delningen av cancercellerna. 

Nikotinförgiftning
• Lindriga förgiftningssymtom är illamående, kräkningar, 

huvudvärk och darrningar. Symtomen lättar ofta av sig själva, 
när nikotinet försvinner ur kroppen. 

• En allvarlig nikotinförgiftning kan leda till andningsdepression, 
kramper och rytmstörningar, som kräver sjukhusvård. 

• Den som är ovan vid nikotin kan få förgiftningssymptom redan 
av små mängder. 

• Starka nikotinprodukter kan vara livsfarliga för små barn och för 
dem som är ovana vid nikotin.

Vilka slags produkter 
finns det?


