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At veelge er at leve

At rejse er at leve, sagde H.C. Andersen, men man kan ogsa sige: At
veelge er at leve. Vi former nemlig vores liv efter de valg, som vi hele
tiden tager. De sma daglige valg, om vi skal tage en gl, en cigaret eller et
stykke slik mere, sniger sig ofte uden om vores bevidste valg. Og det er
de mange sma valg, der i hgj grad former vores liv. Om du siger ja eller
nej til diverse tilbud kan komme til at styre resten af dit liv. Det er derfor
vores mal med denne bog at give dig en viden, sa du bliver bedre i stand
til at veelge din egen livsstil.

Vi handler ulogisk

Vi handler ofte tabeligt og ulogisk i forhold til vores muligheder. Her er
nogle af de underlige handlinger, som har sat os i gang med at skrive
denne bog.

1. Hvorfor begynder nye at ryge, nar hver anden ryger der af det?

2. Hvorfor spiser vi sa meget sukker, sa 90.000 sgger behandling mod
fedme?

3. Hvorfor begynder nye at bruge narko, nar de kan se konsekvensen?

4. Hvorfor dyrker vi ikke mere motion, nar det gavner bade krop og
hjerne?

5. Huvorfor tror mange, at afheengighed ikke kan ramme dem?

Sadan veelger du livsstil

Venner, fellesskab og en spaendende dagligdag betyder neasten alt for
mange unge. Derfor handler bogen ogsa om, hvordan vi styrer vores hu-
mgr og skaber spaendende fellesskaber uden at bruge kunstige, kemiske
stimulanser. Hvordan vi veelger det sunde liv frem for det usunde. Hvor-
dan vi kan sztte os mal — og na dem ved at tage et lille skridt ad gangen.
Det er livsstilsendring.

Lasningen ligger hos dig

Hvis du vil have et sundt liv uden de mange livsstilssygdomme, ligger
lasningen hos dig selv. Det er dit ansvar og din mulighed, og du kan ikke
leegge ansvaret over pa andre. For at du kan handle klogt, kreever det vi-
den. Men viden er ikke nok. Du skal ogsa handle. Derfor leegger vi til
sidst i bogen op til, at du sammen med andre velger et livsstilstema, som
du vil lave en kampagne om.

God forngjelse
Frank Bornakke og Aase | Madsen
Juni 2008
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1 — Livsstil

Ofte har vi sveert ved at sette ord pa vores grundleeggende livsmal og
undgar det derfor. Alligevel har de fleste et overordnet mal om at veere
glade og tilfredse med deres liv. For at blive glad og tilfreds med sin til-
verelse handler det om at tage de rigtige valg. De rigtige valg af venner,
vaner og livsstil er i hgj grad med til at bestemme dine muligheder for at
fa et godt liv, hvor du selv spiller hovedrollen.

Hele tiden vaelger du, hvad du ger, siger og teenker. Du valger, hvad du
bruger din tid til, hver dag, hver time, hvert minut og sekund. Du veelger,
hvilke venner, du er sammen med, hvordan du bruger din krop, og hvad
du putter i munden. Alt sammen valg, der skaber livsmgnstre og vaner,
der kan veaere sveere at &ndre. Men jo mere du bliver klar over, at du hele
tiden veelger dit liv, desto lettere bliver det at tage de valg, der er rigtige
for dig.

Du veelger, om du skal tage et stykke slik eller et &ble, om du skal se en
film eller lgbe en tur, om du skal preve at ryge en cigaret eller lade veere,
og hvilke venner du vil vaere sammen med. Hvis du ikke aktivt veelger,
vil andre eller tilfeldighederne vaelge for dig. Mange teenker knapt pa de
mange sma valg, men det er de mange sma valg, der tilsammen bestem-
mer, hvem du bliver, hvilken uddannelse og hvilket job du far. Jo mere
dine valg foregar bevidst, jo mere kan du styre dem og tage de valg, der
er rigtige for dig.

Alle valg har konsekvenser, som det er godt at kende pa forhand. Nasten
alle misbrugere fortryder, at de lod deres forbrug af alkohol, tobak eller
stoffer vokse til et omfang, sa det tog magten fra dem. De fleste forsgger
da ogsa mange gange at stoppe, men desvarre gar det ofte skaevt. De har
taget sa mange valg i en forkert retning, at de har meget svart ved at rette
kursen op. Jo tidligere du satter dig ind i konsekvenserne af dine valg,
desto lettere er det at styre kursen.
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Veer opmaerksom pa
e dine tanker, for de bliver til ord
e dine ord, for de bliver til handlinger
e dine handlinger, for de bliver til vaner
e dine vaner, for de bliver til din karakter
e din karakter, for den bliver din skaebne

Der er to hovedmodsatninger i vores syn pa muligheden for at styre og
veelge vores eget liv.

1. Alti livet er forudbestemt fra fadslen til dgden af skaebnen.
2. Hver enkelt kan styre sit eget liv helt frit, uanset ens omgivelser.

Den mest interessante af de to holdninger er den, hvor vi tror pa, at vi
selv kan veelge og styre vores liv. P4 den made bliver vi til aktive menne-
sker, der handler og tager ansvar i modsetning til, at vi blot venter pa,
hvad skebnen og andre byder os. Hvis du tror pa, at du selv styrer og
veelger dit liv, vil det sikkert ogsa ske i hgjere grad, end hvis du ikke tror
det.

“Nar jeg bliver stor, vil jeg vaere misbruger”. Sadan er der ingen, der si-
ger. Alligevel havner mange i misbrugsfelden. Det sker, fordi de valg,
der leder til misbrug, ofte sker bag om ryggen pa os. Den farste cigaret,
den farste pibe hash eller det fgrste spil om store pengebelgb opfatter de
fleste som uskyldigt. De er maske sammen med gode venner og skal bare
prave det. Alligevel kan det blive farste skridt til at blive afthaengig af
kemiske stoffer fra cigaretter, hash eller spaendingsrusen fra spil. Naesten
alle har i starten en sikker fornemmelse og tro pa, at de kan styre det, men
i praksis er der hvert ar mange tusinde unge, der vurderer forkert og bli-
ver afhaengige.

Forste gang, du pragver noget nyt, er du sikkert meget tendt og interes-
seret i, hvordan det gar. Det galder, uanset om det er farste gang, du
drikker, gar i seng med en kereste eller prgver at flyve. Farste gang er
altid noget specielt.

Det er et valg at ryge den fgrste cigaret. Et valg som over halvdelen af
den danske befolkning har taget. De feerreste kunne lide smagen af den
farste cigaret.
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Hvad var det sa, som fik
dem til at fortsette med
at ryge, nar de ikke
kunne lide smagen, og
de fleste vidste, at det er
skadeligt at ryge? For
mange handler det si-
kert om at vere sej og
leve op til deres kam-
meraters forventninger.

Maske er det ogsd et - T } Jm»)m}}};

spergsmél om at vise, at  Mere end hver anden dansker har pravet at ryge, selv om
man er blevet stor nok  nasten ingen kan lide det i starten.

til at ryge.

En tredje grund er, at de skulle prgve det. Prave det! Mange har en fore-
stilling om, at de skal preve at ryge cigaretter, at drikke sig fuld, at ryge
hash, at tage harde stoffer og preve at spille hasard osv. De har en fore-
stilling om, at de bliver mere voksne af at prave det og forventer ogsa, at
de far en stagrre viden af det. Iser blandt unge er der meget snak om de
forskellige misbrugsstoffer. Derfor vil nogle gerne veere “eksperter” og
selv erfare, hvordan stofferne virker for bedre at kunne udtale sig om
dem. Nogle vil sikkert opfatte dig som ekspert, hvis du har prgvet at ryge
dig skeev eller blevet kart til udpumpning, men andre vil se dig som et
dumdristigt offer.

Det er ikke alt, der er veerd at prave. Ingen gnsker f.eks. at prove at sla
sig selv i hovedet med en hammer bare for at prgve det. P4 samme made
er det heller ikke klogt at prgve harde stoffer. Du kan dg af det den farste
gang, hvis du far en overdosis, eller stoffet ikke er rent. Mange, der prg-
ver harde stoffer for farste gang, har heller ikke pa forhand besluttet sig
til, at de ville prave. De har bare faet det tilbudt af “venner” og har ikke
haft mod til at sige nej. Hvis du pa forhand har besluttet dig for, hvad du
vil preve, og hvad du ikke vil prgve, er det lettere at holde fast i beslut-
ningen. Derfor gelder det om, at du beslutter med dig selv, hvad du gn-
sker at preve, inden du evt. far tilbudt en cigaret eller et stof af en “ven”.

Vi @ndrer og udvikler os hele tiden, og undervejs far vi maske nogle dar-
lige vaner med at ryge, spise for meget eller motionere for lidt. Det er
ikke let for os at lave vores vaner om, da vi har opbygget dem gennem
lang tid. Vi er maske heller ikke helt klar over, at vi har faet en vane med
at spise for meget sukker eller drikke lidt mere, end der er sundt. Men
ved at tage udfordringen op og blive klar over vores vaner og uvaner kan
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vi blive herre i vores eget hus eller rettere sagt vores egen krop. Har du
en vane, som du vil have afskaffet, gaelder det farst om, at du bliver helt
Klar over, hvad det er for en vane, og hvorfor du har den.

For at bryde en vane er det godt at satte preecise mal for, hvordan du vil
gere det. Har du ingen mal eller planer for dit liv, kommer du let til at
sejle i ring som et skib uden ror. Har du derimod en precis plan for, hvor
du vil hen, kan du planlaegge turen i detaljer og huske at tage proviant og
sgkort med. P& den made er det langt mere sikkert, at du nar frem til dit
mal. Hvis du farst har sat dig nogle mal og taget nogle beslutninger, bli-
ver det ogsa lettere at handle i hverdagen. Sa behgver du ikke hele tiden
reflektere og overveje, hvad du skal. Du behgver ikke skrive din plan
ned, for at den virker. Planen skal bare sta klart for dig.

Du hgrer maske en af dine venner sige: Bare det var mig, der kunne gere
ligesom hende sa...

Hvis du sparger din ven om, hvorfor hun ikke kan, far du sikkert en mas-
se undskyldninger for, at det ikke kan lade sig gare. Det kan veere gko-
nomi, alder, kaereste eller foraldre, der er forhindringen. Felles for for-
hindringerne er, at de som regel ligger uden for hende selv, der sa des-
veerre er ngdt til at blive i sit feengsel og dramme videre. Hvis andre prg-
ver at hjelpe og komme med gode rad, vokser forhindringerne ofte, sa
din ven “beklageligvis” stadig ikke kan, selv om lysten ellers er stor...

Vi har alle evnen til at bryde ud af mgnstre og situationer, som vi troede
var umulige at bryde. Alligevel opfatter nogle, at de er fastlast i en livssi-
tuation, og derved placerer de sig selv i en situation uden fremtid. | virke-
ligheden har vi hele tiden mange valg, hvis vi kan fa gje pa dem. Du kan
f.eks. i gjeblikket veelge, om du vil lese videre i denne bog eller hellere
vil kigge ud af vinduet. I det starre perspektiv kan du veelge uddannelse,
arbejde og keereste, samt i hvor hgj grad du vil tilpasse dig andre menne-
sker.

Som bgrn har vi en utrolig tilpasningsevne, som vi overfgrer til vores
senere liv. Maden, du er pa i forhold til andre i dag, har sikkert en del til
feelles med den made, som du indgik i din familie pa i de forste barn-
domsar. Vi gentager nemlig ubevidst de farste mgnstre fra de farste rela-
tioner. Hvis du vil @&ndre nogle menstre, kan det derfor vere en god ide
at se pa, hvordan du som barn indgik i din farste familiesammenhang.

For at du kan &ndre dine vaner, kraever det, at du er bevidst om dem, for
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ellers handler du bare, som du plejer. Iseer de vaner og normer, du slaeber
med fra barndommen, er sveere at fa styr pa. Det farste skridt er at tage
dine vaner frem en ad gangen for at se lidt neermere pa dem. Beslut, hvil-
ke der er veerd at gemme, og hvilke det er bedre at kassere eller forandre.
Hvis du skriver ned, hvilke vaner du har, hvilke vaner du vil beholde og
hvilke du vil &ndre, er du et skridt l&engere i at udfare dine beslutninger.

For nogle er det et godt mal at tabe sig, men nok ikke et mal der far dem
til at rejse sig op og rabe: Yes! Hvis de derimod ser pa, hvad de vil opna
ved at tabe sig, kan det blive sjovere. Deres egentlige mal vil maske veere
at blive smukkere, have det bedre med deres krop eller maske at fa en
keereste. P4 samme made har vi som regel ogsa et dybere mal, nar vi vil
&ndre andre vaner.

Mange laver ambitigse nytarsforsat-
ter om at tabe sig eller pa anden
made leve sundere. Det er fint, hvis
de kan leve op til deres mal, men de
fleste magter det ikke, og sa bliver
malet bare til endnu et nederlag i
reekken.

| stedet for at satte hgje og ofte
urealistiske mal er det bedre at be-
slutte sig for det mindste skridt, du
kan tage i den rigtige retning. Hvis
du f.eks. vil tabe dig, kan du beslutte
dig for at undga smer pa bradet, men
ellers spise helt som du plejer. Hvis
du kan gennemfgre det, far du en
lille sejr, og det giver dig automatisk
lyst til at ga videre. Ved at veelge de

sma sikre mal far du sejre, der i det &

lange lgb holder. Derfor er det for de S~
fleste bedre at tabe et kilo i veegt pa
en maned end pa en uge. Det drejer
sig jo ikke om at na et mal sa hurtigt

Skal du endre din livsstil, skal du veelge det

som muligt, men derimod om lang- mindste mél, der gar en forskel. S& kan du tro

somt at endre sin livsstil, s& foran- pa malet — og sejre.
dringen varer ved.
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Positive og negative cirkler

For mege For meget
alkohol mad
Hash Tobak

i : >
& Pjaekker

Den negative cirkel her kan du maske
gare positiv ved at lave den mindste &n-
dring, der gar en positiv forskel pé et en-

Problemer med mad, motion og
misbrug felges ofte ad, sa det er
de samme der har problemer pa
flere felter. En af grundene er, at
de naesten forventer, at det vil ga
galt for dem, da naesten alt andet
ogsa er gaet galt. De er kort sagt
kommet ind i en darlig cirkel,
der virker selvforsterkende.
Deres selvtillid er i bund, og de
tror ikke, at de har mulighed for
at @ndre deres situation. Men
det geelder for dem om at bryde
den darlige cirkel bare et enkelt
sted. Bliver de en smule bedre
pa et enkelt omrade, kan det

kelt felt. smitte af pa alle de gvrige. En,

der stopper med at ryge, far ofte
mere energi og et bedre humer,
hvis det lykkes. Det giver tro pa
at leve sundt pa andre omrader,
0g sa er den gode cirkel skabt.

Om det er en fordel at forteelle andre om dine mal eller mere holde dem
for dig selv afhaenger af, hvem du er, og hvilke mal du har sat dig.

Hvis du seetter dig et mal og forteller alle om det, kan det veere med til, at
du virkelig arbejder for at na dit mal. Det er dog ikke sikkert, at det gar
dig bedre til at gennemfare dit mal, for du far sikkert ros og anerkendelse,
allerede inden du gar i gang. Det kan betyde, at dit engagement for at
holde dit mal bliver mindre, for du har jo allerede modtaget din belgn-
ning. Det kan ogsa betyde, at et nederlag bliver starre, da alle kender til
dit mal og vil sparge til, om du holder det.

| stedet for at fortelle andre om dine mal kan det maske veere bedre at
vise det. Vise, at du kan tabe dig 10 kg, eller hvad du nu har brug for. Pa
den made beholder du energien i dig selv, og det bliver mere klart for dig,
at den eneste, der kan na dit mal, er dig selv.

Uanset hvilken strategi du veelger, skal du grundigt overveje, hvor mange
og hvem du vil indvi i dine mal.
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For at du bliver en vinder, er det vigtigt, at du selv opfatter dig som sa-
dan. Hvis du selv tror pa, at du er en vinder, handler du pa en anden ma-
de, end hvis du tror, at du er en taber. Du kommer til at udstrale, at du har
tjek pa det hele, og andre vil i hgjere grad opfatte dig positivt. Det setter
en positiv cirkel i gang, sa du i hgjere grad bliver en vinder.

Vindertraek Tabertraek

Er sig selv Spiller roller

Viser fglelser, glede, vrede osv. Viser sjeldent falelser

Er spontan Er stiv

Tar gennemleve konflikter Bange for konflikter og undgar dem
Tager ansvar for sig selv Lagger skylden for sit liv pa andre
Bearbejder fortiden, nar ngdvendigt Haenger fast i en ubearbejdet fortid
Planleegger fremtiden Frygter fremtiden, planlaegger ikke

Opgave — gruppediskussion
1. Hvad gnsker du at prave, og hvad gnsker du ikke at pragve? Hvorfor?

2. Hvor stor indflydelse har venner og familie pa dine valg?
3. Erdet de mange sma valg, der afger din livshane?
4.

Nevn nogle valg, der er vigtige for dig, og som du har taget eller
overvejer at tage.

Opgave - prioritér din tid

Vi ved, at vores liv pa et tidspunkt slutter, sa derfor gelder det om at na
det, der er vigtigst for hver iser af os. Vi ved ikke, om vores liv stopper
om ti minutter eller om hundrede ar, og derfor geelder det om at veelge det
vigtigste farst. Alligevel gar mange af os rundt og ger en hel masse uden
rigtig at prioritere, hvad der er vigtigst. Vi ger det maske af vane, eller
fordi andre forventer det af os.

1. Du skal nu prgve at finde ind til det, der er vigtigst for dig. Du skal
derfor forestille dig, at du kun har et ar mere at leve i. Det kan enten
veere, fordi jorden gar under, eller fordi du far konstateret en uhel-
bredelig sygdom. Du skal derfor finde ud af, hvad der er vigtigst for
dig at nd i det naste ar. Du ma ikke snakke med de andre under for-
lgbet, og du skal skrive resultatet ned.

2. Du far nu meddelelse om, at eksperterne “desverre” har lavet en lille
fejlberegning, sa du kun har en uge tilbage, inden Jorden gar under,
eller du dgr af din sygdom. Du skal derfor beslutte, hvad du vil bru-
ge den naeste uge pa.

3. 1 grupper sammenligner I nu, hvad | hver iser har skrevet og disku-
terer det.
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Opgave — vaneaendring
Skriv hver i ser jeres overvejelser og beslutninger ned til denne opgave.

1
2
3.
4

6.

Seet dig et mal for en vane, du gerne vil &ndre.
Hvad er det egentlige mal, som du vil opnd ved at ndre din vane?
Hvilke fordele vil du have ved at na dit mal?

Hvad er det mindste skridt, som du kan tage i den rigtige retning for
at na dit mal?

Hvad skal du gere for at nd malet? Nu? | dag? | denne uge? I denne
maned?

Hvem vil du eventuelt forteelle om dine mal.

Gruppeopgave — vaneandring

| denne opgave er det vigtigt, at ingen forsgger at presse andre til at &n-
dre vaner. | det hele taget er det vigtigt, at | lytter til hinanden uden at
afbryde. | kan evt. veelge en ordstyrer.

1.

2.
3.

I sammensztter nogle grupper efter tilfeeldighedernes princip. Pa den
made har | allerede brudt vanen med at veere sammen med dem, som
I plejer. Dem, | plejer at vaere sammen med, kender | jo godt i forve-

jen, sa udfordringen ligger i at fa flere, som | kender godt.

Alle i gruppen navner to gode vaner ved hver af de andre.

Alle i gruppen navner en vane ved hver af de gvrige i gruppen, som
de kan have fordel af at endre.
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Vores venner og familie er de to faktorer, der har sterst betydning for,
hvordan vi udvikler os. Din familie kan du ikke valge pa samme made,
som du kan veelge dine venner, og derfor er det venner, som vi fokuserer
pa her.

Mens du er ung har venner en ekstra stor betydning, og det er derfor me-
get vigtigt, at ens venner bekreafter og paskenner en. Det betyder, at unge
i hgj grad udvikler sig i forhold til de grupper eller sammenhange, som
de indgar i. Grupper udvikler mere eller mindre felles livsstil og normer
til tgj, alkohol, tobak, fester osv. De fleste har en sund udvikling, hvor de
ved at forholde sig til deres venner udvikler egne holdninger til livet.
Men i nogle tilfeelde gar tilpasningen til gruppen derimod for vidt.

Forteel mig, hvem dine venner er, og jeg skal fortelle dig, hvem du er.
Venner har det nemlig med at ligne hinanden. Det sker, bade fordi vi
veelger venner, der ligner os pa en lang raekke felter, og fordi vi gensidigt
pavirker hinanden i en gruppe af venner. Vi tilpasser os hinanden, fordi
vi gnsker, at venskabet skal bestd. Da vi er sociale vasner, har vi nemlig
et stort behov for at indga i relationer med andre.

Venner ligner tit hinanden pé flere felter. Stil, alder, tro, hudfarve og ken.
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Vi ser i hgj grad os selv ud fra,
hvordan andre opfatter os. Hvis
en anden opfatter os som klog,
tror vi ogsa, at vi er kloge. Men
hvis vi tror, at den anden opfatter
os som dum, kommer vi ogsa let
til at tro, at vi er dumme.

Personer, der i for hgj grad ser
sig selv med deres venners gjne,
har svert ved at hvile i sig selv.
De forsgger at leve op til deres
venners forventninger. De spiller
roller, nemlig de roller, som de
tror ger dem populare hos deres
venner. Jo mere de spiller en
rolle, desto sverere bliver det for
dem at skaffe sig dybe venskaber,
som de kan vere sikre pa i det
lange lgb, for hvem vil vare ven
med en rolle?

Nar vi ser os i spejlet, ser vi efter hvordan
andre opfatter os.

For dem, der er i udkanten af en gruppe, kan det veere ekstra vigtigt at
leve op til gruppens uudtalte normer for at komme til at tilhgre gruppens
kerne. Det kan betyde, at én der braendende gnsker at blive accepteret i en
gruppe, er villig til at give keb pa sine principper. Hvis gruppen er sam-
men omkring et misbrug, kan personen let fa et misbrugsproblem uden at
have gjort sig de store overvejelser omkring det. | forhold til at blive ac-
cepteret af gruppen har misbruget blot veeret en mindre ting.

Valg af udseende i form af tgj, piercinger, har og make-up hgrer til de
mere harmlgse ting, hvor det ikke har de store konsekvenser, at vi tilpas-
ser os hinanden. Til gengeld er vores valg af udseende let at afleese. Ved
at studere hinandens udseende kan vi se, at venner velger inden for
samme overordnede stil. Det er f.eks. sjeldent at se en gruppe venner,
hvor én gar i flot jakkeset og en anden i gammelt, laset tgj. Pa den anden
side kraever gruppen ogsa, at hver enkelt udvikler sine egne sarlige egen-
skaber. Det er f.eks. de ferreste, der gnsker, at en anden i gruppen kom-
mer til en fest med praecist det samme tgj, som de selv har pa. Tgjet ma
gerne vaere samme stil, da det understreger fellesskabet, men det ma ikke
vaere ens. P4 samme made er det med andre forhold blandt venner. Man
ma gerne have samme grundholdning, men man ma ikke kopiere hinan-
den.
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Tilpasning til en gruppe sker i hgj grad pa det ubevidste plan, uden at vi
er klar over det. Derfor er det ogsa svert for os at erkende, at vi tilpasser
os hinanden. Alligevel sker tilpasningen hele tiden. Hvis du bemeerker de
grupper, du kender fra fritiden eller skolen, kan du se, at hver gruppe har
sine egne normer og stil.

Mange veelger ukritisk at fglge en gruppes normer, da det at tilhgre grup-
pen betyder mere for dem end hvilke normer, der styrer. Jo mere sikker
en person faler sig i en gruppe, desto mere fri er personen ogsa til at finde
sine egne normer og holdninger uafhangigt af gruppen. De sikre opnar
dermed at blive mere sig selv frem for at spille en rolle. De begynder at
leve deres liv ud fra deres egne ideer, og pa den made kan de fa hovedrol-
len i deres eget liv frem for at spille tilfeeldige biroller i andres liv.

Der er ikke noget forkert i, at vi tilpasser os hinanden, for gjorde vi ikke
det, ville det veere meget sveert at danne grupper eller par. | de venne-
grupper, der overlever i lang tid, sker der en stor tilpasning. Omvendt kan
tilpasningen til en gruppe ogsa blive sa stor, at den enkelte glemmer sig
selv og sine egne holdninger. Det kan pa lidt lzengere sigt true forholdet
til de andre, for der er ikke meget ved en ven, der ikke tgr veere sig selv
og skille sig ud.

De fleste af os har pravet at vare uden for en . .
gruppe, som vi gerne ville veere en del af. Der- Dine venner vil
for er mange ogsa bange for at ga imod den respektere dig
gruppe, som de indgar i. De er bange for at
veere anderledes og blive udstgdt af gruppen
og velger derfor i mere eller mindre grad _
samme tgj, holdninger og livsstil som de an- som du ikke
dre. mener.
Hvis andre forsgger at fa dig til noget, som du

inderst inde ikke gnsker, er det vigtigt, at du

tar sta ved dig selv og sige nej og holde fast i det. En veesentlig grund til
at mange begynder med cigaretter og stoffer er, at de har svert ved at
sige nej. Du kan roligt sige nej til det, som du ikke gnsker, for dine ven-
ner vil respektere dig mere for et nej frem for et ja, som du ikke mener.

| farste omgang kan det give en konflikt, hvis du ikke vil det samme som
dine venner, men i leengden giver det respekt. Det giver selvrespekt og
respekt fra dine venner, der ogsa satter pris pa, at du ter vare dig selv.

mere for et nej
frem for et ja,

I et godt venskab er man villig til at gare noget for den anden uden ngd-
vendigvis at fa noget igen. Derfor holder gode venner heller ikke regn-
skab med, hvem der foreslar, at de skal lave noget sammen. | et godt ven-
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skab er det helt OK, at det er den samme, der oftest tager initiativ. | for-
hold til en ven behgver du nemlig ikke fere regnskab med, om | begge
tager lige meget initiativ til at gare ting sammen.

En aben konflikt kan betyde knald eller fald for et venskab. Men hvis
man er oprigtigt indstillet pa bade at fortzelle abent og erligt og lytte til
hinanden, finder man nasten altid en forstaelse. En konflikt, vi kommer
godt igennem, udvikler ofte vores relationer. Omvendt kan en konflikt,
der ligger og ulmer under overfladen, uden at nogen tgr tage den op, be-
tyde en langsom afvikling af venskabet.

Du skal heller ikke veere bange for at blande dig, hvis du oplever, at dine
venner ggr noget, som du mener er dumt. Rigtige venner er jo netop no-
gen, der forsgger at blande sig og hjelpe hinanden.

N \\:-\\

s Vit s .
Mange har sveert ved at sta udenfor, hvis alle de andre drikker, ryger eller tager stoffer. Det

hjelper at fastsatte dine greenser, inden du gar til fest.
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Opgave — sta fast
Besvar spgrgsmalene og skriv dine svar ned til denne opgave.

1. Gar du med den samme type tgj som dine bedste venner?

2. Du er sammen med en gruppe af dine venner. En af dine venner de-
ler cigaretter ud, og alle de andre tager en, men du har ikke lyst til
at ryge. Vil du fale et pres til ogsa at tage en? Hvad valger du?

3. Prov at finde eksempler, hvor du har fulgt én person eller en grup-
pe, selv om du egentlig ikke havde lyst.

4. Find eksempler pa, at du tilpasser dig de sammenhzange, som du
indgar i.

5. Hvordan kan du komme til at std mere ved dig selv og dermed fa
hovedrollen i dit eget liv?

Gruppeopgave — sta fast

Prgv at danne mindre grupper, hvor 1 efter tur forteller, hvad I hver iser
er kommet frem til i den foregaende opgave. Du behgver kun at fortelle
det, som du har lyst til.

Klasseopgave — dit mest kiksede tgj
1. Kilassen velger en dag, hvor I alle kommer i skole i det mest kikse-
de tgj, som | kan finde — og som | tar tage pa.
2. Diskuter, hvordan reklamer, venner og vaner spiller ind pa det tgj,
som vi valger at have pa.
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Vores hjerner udvikler historier, der satter os selv i et gunstigt lys, og
som er til vores egen fordel. Vi tror gerne pa, at vi er dygtige, smukke og
charmerende. Undersggelser viser, at langt over halvdelen af os opfatter
os som vasentligt dygtigere, smukkere og mere charmerende end gen-
nemsnittet. Det kan selvfglgelig ikke veere rigtigt. Det er godt, at vi kan
lide os selv og tror pa os selv. Men det er selvfalgelig skidt, hvis det gar
over gevind, sa vi tror, at vi kan ga pa vandet.

Foreldre er sjeldent perfekte. Vi kan bebrejde dem, at de er for harde, og
hvis de ikke er for harde, kan vi bebrejde dem, at de er for blgde, for
smarte eller for pinlige. Men nar vi bebrejder vores forzldre, er det typisk
udtryk for, at vi sgger efter forklaringer pa vores nederlag uden for os
selv. Nar vi veelger at give vores foraldre skylden for vores problemer, er
det et forsgg pa stadig at veere bgrn. Barn, der er fritaget for ansvaret for
deres eget liv. Det er derfor vigtigt, at vi hver isaer arbejder pa at tage
ansvaret for vores liv, uanset hvad vores foreeldre har gjort eller ikke gjort
ved os. Det er ikke kun foreeldre, vi bruger til at forklare, hvorfor ting
mislykkes for os. Ogsa andre personer som sgskende, venner, karester og
leerere forsgger vi at skyde skylden pa. Men de har naturligvis heller ikke
ansvaret for dit liv. De kan veere gode eller mindre gode, men uanset
hvad er det stadig dig, der har ansvaret for dit liv.

Vi opfatter os selv som dem, der naturligvis altid arbejder for det gode.
Men i vores indbildske hjerne bliver det gode ofte til det, der er til fordel
for os selv. F.eks. faler de fleste lanmodtagere, at det er godt og retfaer-
digt, hvis lgnnen stiger. Omvendt mener de fleste arbejdsgivere, at det er
godt og ngdvendigt, hvis lgnnen falder. Personer, der ulovligt kopierer
musik, laver ogsa teorier om, at musikindustrien velter sig i penge, og at
pengene fra cd’er alligevel ikke kommer ud til kunstnerne. De, der selv
laver musik, som andre kopierer, opfatter det derimod ofte som tyveri.
Som skoleelever udvikler vi teorier om, at vi ikke laerer noget ved at for-
berede os eller falge med i undervisningen. Og hvis vi laerer noget, er det
ubrugeligt. Vi udvikler nemlig i hgj grad de historier, der passer 0s.

Historier kan udvikle sig grotesk, hvis de ikke far et modspil enten fra
andre eller fra ens egen logiske sans. Mange undgar desveerre at fa mod-
spil til deres historier ved at holde dem for sig selv. Personer, der er af-
haengige af f.eks. sukker, alkohol eller spil, forteeller helst ikke om deres
forbrug til andre, som er kritiske over for deres forbrug. De forsgger
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nemlig ubevidst at undgd modspil, sd de kan holde fast i deres historie
om, at de ikke er afhengige. De kommer derfor ofte til at leve i deres
egen verden, hvor de tror pa historien om, at de kan stoppe den dag, de
beslutter sig til det. P4 den made opdager dem, der er omkring den af-
hangige, ofte problemet, far den afhaengige selv. Derfor er det ogsa vig-
tigt at handle, hvis du opdager, at en ven er blevet afthaengig. Den af-
hangige kan eller vil nemlig som regel ikke selv.

Mange, der misbruger alkohol, tobak eller stoffer, mener typisk, at de har
en stor viden om det produkt, de tager, men det er ikke altid, at deres
viden er rigtig. Ofte stammer deres kundskaber fra andre misbrugere, og
de har en feelles interesse i at udvikle bestemte teorier, f.eks. om at deres
misbrug er uskadeligt.

Hvis misbrugere endelig beslutter sig for at stoppe, har de ofte udviklet
forskellige vaner til at springe de sveere handlinger over, hvor de skal
holde fast i deres beslutning. Vi kalder det overspringshandlinger.

De skal lige have den sidste gl, eller de skal lige vente til naste uge. Selv
om de hver gang lover, at denne gang holder de det, sa sker det alligevel
tit, at der “helt ekstraordinaert” kommer et eller andet i vejen.

Vi laver alle overspringshandlinger i forhold til opgaver, som vi ikke kan
lide eller er for sveere. Det kan vere lektier, motion, stoppe et misbrug
eller noget helt andet, som vi har svert ved at fa gjort. Hvis vi tror, at en
opgave er sver, har vi ofte endnu vanskeligere ved at komme i gang med
den. Derfor er en del af lgsningen pa overspringshandlinger, at vi forestil-
ler os, at opgaven er let.

Har du en svar opgave, som du skal i gang med f.eks. at motionere eller
stoppe med at ryge, geelder det om at satte sa sma mal, at du helt sikkert
kan klare dem. Hellere satte malet lavere, end du regner med — og sa
maske overraske positivt.

Gruppeopgave — erlighed og historier
Find eksempler pa, at andre udvikler historier til deres egen fordel.

Find eksempler pa, at du selv udvikler historier, til din egen fordel.
Find eksempler pa, at du giver andre skylden for dine nederlag.
Navn eksempler pa andre, der foretager overspringshandlinger.
Nzvn eksempler pa, at du selv laver overspringshandlinger.

Forteel om et mal du har sat dig — og naet.

o ks R
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Vi har vidt forskellige mal i vores liv. Nogle teenker hele tiden pa at score
i et boldspil, andre pa at score en kereste eller score kassen. Uanset hvad
vi streeber efter at score, har vi sikkert det overordnede mal — at blive
Iykkelige. Vi taler sjeeldent om at veere lykkelige, men alligevel er det et
overordnet mal for mange af vores tanker og handlinger.

For at veere lykkelige er forskerne enige om,

at vi har brug for at hare sammen me_d gnd_re Det skaber lykke
mennesker, som vi kan lide og har tillid til.

Det viser sig, at de personer, der har den hg- e Tryghed

jeste grad af lykke, er dem, der ikke kun ten- e Tillid

ker pa sig selv, men ogsa har tanke for f.eks. e Sundhed

sine venner og familie. _Tryg_hed 0g supdhed e Frihed

er ogsa vigtigt, for at vi er tilfredse. Vi skal

vaere sikre pa at fa hjeelp, hvis vi bliver syge. y Ven_ner

Vi skal fale os sikre pa ikke at blive slaet ned, * Motion

nar vi gar uden for en der. Endelig mener e Tanker p& andre

forskerne, at det teeller at have frihed til at
veelge og tid til at ggre, hvad vi har lyst til.

Danmark er pa mange mader et sikkert og trygt land uden store og ulgse-
lige konflikter. Det er sikkert derfor, at vi i mange undersggelser af lyk-
keniveauet ligger forrest sammen med de gvrige nordiske lande. Sand-
synligvis spiller det ogsa ind, at vi har en hgj grad af tillid til hinanden.
Vi regner med, at et ord er et ord, nar vi handler. Vi tror pd, at de, der
arbejder med sundhed og uddannelse, ger deres bedste for at levere en
god service til os — uden at vi skal give dem penge under bordet. Vi stoler
kort sagt pa hinanden.

Hvordan vi har det sammen i skolen eller pa arbejdet er ogsa med til at
bestemme vores lykkeniveau. | en brokkekultur, hvor det geelder om at
finde en syndebuk frem for en lgsning, har man ikke tillid til hinanden,
og de faerreste faler sig trygge.

Nar vi streeber efter noget og ger os umage,

far vi far det bedre med os selv. Hvis malet, - Duved fm'sot,
keaeresten eller kassen er scoret, er det selvfal- hvad du har, nar
gelig en god fornemmelse, men processen hen det er vaek.

imod malet er vigtigere for at give os falelsen
af tilfredshed eller lykke. Lykken er derfor et
sted, som vi kan besgge, men ikke blive kon-
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stant. Nar vi er rigtig engagerede, og det gar godt, glemmer vi tid og sted
og er bare til stede i nuet. Det er maske den mest pracise definition pa
lykke, men samtidig betyder det jo, at nar vi er lykkelige, er vi ikke klar
over det.

Antidepressive piller, der ogsa bliver kaldt for lykkepiller, kan i mindre
grad pavirke stemningen hos staerkt depressive personer. Til gengeld
viser en undersggelse i 2008 fra University of Hull i Storbritannien, at
pillerne ingen virkning har pa personer, der kun er svagt depressive eller
“bare” er kede af det.

Vi er ngdt til i perioder at opleve, at ikke alting gar, som vi gnsker. Det er
helt naturligt i perioder at veere ked af det, og for at kunne opleve glaede
og lykke er vi ogsa ngdt til at kende sorgen og nedtryktheden. Kontrasten
mellem darligt og godt humer er med til at give dybde og fylde i livet og
gare os mindre overfladiske og lalleglade.

Forskere kan male lykken med en skanner. Nar vi fgler glaede, sker der en
gget aktivitet og blodgennemstremning i den forreste del af hjernen.

Vi veelger forskellige grundholdninger til os selv og andre mennesker.
Nogle placerer alle fejl hos sig selv og patager sig skylden for andres
fejltagelser. Andre ggr det modsatte og ser sin ven, foraldre eller leerere
som skyld i alle ulykker. Nar du er sasmmen med andre, har du altid en
falelse af, om du er tilpas med dem, du er sammen med eller ej. Vi kalder
det en grundstemning eller grundholdning. Du har ogsa altid en grund-
holdning til, om du selv faler dig OK, og om dem, du er sammen med, er
OK. Det kan godt veere, at du ikke er bevidst om, hvilken grundholdning
du har, men hvis du stiller spgrgsmalet til dig selv, kan du altid besvare
det.

1. Jeger OK En sund grundstemning, hvor du tror bade pa
du er OK dig selv og dine medmennesker.

2. Jeger OK Du tror, at du selv er fejlfri, og at andre er
du er ikke OK skyld i dine problemer.

3. Jeg er ikke OK Du tror ikke pa dig selv. Trekker dig ofte
du er OK veek fra feellesskabet.

4. Jeg er ikke OK Du tror, at det er nyttelgst at leve og har mi-
du er ikke OK stet interessen for livet.




24 Livsstil

De kemiske stoffer kan ikke hjeelpe dig til at fa et bedre humer. Til gen-
geeld kan du selv veelge at handle pa andre mader, sa du bliver i bedre
humgr. Det kan du gare ved at fokusere pa det, som du kan, frem for det
du ikke kan. Engagere dig i det, du er i gang med, sgge venner og bruge
kroppen aktivt.

Skemaet herunder viser nogle tendenser for, hvilke tegn der er typiske for
personer, der har det godt og personer, der har det skidt med sig selv.
Alle oplever i perioder at veere i begge grupper. Er du i en periode ked af
det og faler, at du mest harer til i gruppen med darlig trivsel, kan du se
pa, om du maske i nogle felter kan flytte dig fra “Tegn pa darlig trivsel”
og over til “Tegn pa god trivsel”.

Tegn pa god trivsel

Tegn pa darlig trivsel

Falger dit hjerte og er dig selv

Falger andre og deres forventninger

Indgar i fellesskaber

Er meget alene

Har tillid til andre mennesker

Mistillid til andre

Faler dig tryg

Faler dig utryg

Fokuserer pa det positive

Fokuserer pa det negative

Engagerer dig

Uengageret

Bruger din krop

Inaktiv

Giver dig tid til at holde fri

Arbejder konstant

Spiser det, kroppen har behov for

Spiser for meget eller for lidt

Er ansvarlig i trafikken

Er uansvarlig i trafikken

Respekterer andre og er respekteret

Mobber eller bliver mobbet

Aben og fortaller sandheden

Lukket og finder pa historier

Er i godt humgar

Er trist

Faler du har indflydelse

Foler dig uden indflydelse

Foler dig veerdsat

Foler dig ikke veerdsat

Lille fraveer fra skole eller arbejde

Stort fraveer fra skole eller arbejde

Vi far ofte det samme tilbage, som vi sender af sted. Nar du f.eks. smiler
og siger hej til dem, du mader pa din vej, opdager du hurtigt, at du far de
samme reaktioner tilbage. Hvis du omvendt ikke smiler og ikke siger
noget, vil du til gengeeld blive overset.
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Opgave — positive tanker
Her er en nem gvelse med stor virkning. Du skal i et dggn slippe alle
negative tanker. Hvis du far en negativ tanke, stiller du dig straks de tre
spargsmal herunder. Den naste dag i skolen snakker | om, hvordan dgg-
net er gaet.

1. Hvad er det gode ved udfordringen, som gav den negative tanke?

2. Hvad vil jeg gere ved udfordringen for at fa det, som jeg vil have

det?

3. Hvad kan jeg glaede mig over ved at lgse udfordringen?

Gruppeopgave — stemninger
1. 1sma grupper skriver I ned, hvad der ger jer glade og tilfredse.

2. Prgv at beskrive, hvordan stemningen er i klassen. Er | trygge, og
har I tillid til hinanden?

3. Skriv episoder ned, der har gjort dagen god/sjov.

4. Overvej hvilken grundstemning du mest har, nar du er sammen
med:

Venner fra skolen/arbejdet?
Venner andre steder fra?
Din mor?

Din far?

Dine laerere

Sgskende?

Ledere?
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Hvis du blander alle farver sammen, bliver det brunt og kedeligt, men
bruger du derimod farvepalettens mange farver hver for sig, kan du skabe
et flot kunstveerk. P4 samme made er det med falelser. Her geelder det om
at bruge hele dit falelsesregister. Hvis du ikke viser, nar du er glad, gal,
sur eller trist, opfatter andre dig let som en, der bare er gra og ligeglad.
For at veere glad er det ngdvendigt, at du ogsa ter vise dine mere negative
sider som vrede, bekymringer og tristhed. Du skal kort sagt veere dig selv.
Huske at graede, nar du er ked af det, og skalde ud, nar du er gal, for el-
lers kan du ikke grine igennem, nar du er glad.

Det er vigtigt at lzere at styre sine falelser pa en hensigtsmassig made. Vi
er nemlig i hgj grad i vores falelsers vold, s vi lader os styre af falelser
og stemninger i stedet for fornuften. Jo mere sikker du er pa dig selv,
desto mere tar du sikkert ogsa vise, hvad du faler for dem, du er sammen
med.

Hellere glad end ligeglad

I nogle grupper er det ikke
sejt at vise, nar man er rigtig
glad. Det kan veare pa grund
af en holdning om, at man
ikke griner af bestemte ting.
Det kan veere, fordi gruppen
har en norm om, at bestemte
personer griner man ikke af,
eller det kan veere, fordi
normen siger, at det er barn-
ligt at grine og udtrykke
glede. P4 samme made kan
nogle grupper ogsa have en
norm om, at man ikke enga-
y gerer sig rigtigt. Men uanset
Den korteste vej mellem to mennesker er et hvilke sammenhange vi
smil indgar i, har vi alle en for-
pligtelse til at turde engagere
0s 0g Vise vores falelser.

Du skal altid veere tro mod dine falelser og ikke bare spille den rolle, som
dine omgivelser forventer af dig. Mader du f.eks. en person, som er noget
helt fantastisk, og som du dagdremmer om, er det sikkert, fordi du er
forelsket. Lige som det er vigtigt, at du giver udtryk for din vrede, er det
ogsa vigtigt, at du ter fortelle i hvert fald din udvalgte om dine falelser.
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Specielt den farste gang frygter mange at forteelle den anden, at man er
forelsket, for hvad sker der, hvis den anden bare griner eller afviser en.
Selv om det er sveert, er det vigtigt at du kommer igennem processen og
far sat ord pa dine falelser — ogsa nar du er forelsket.

Som regel er de falelser, du har for en anden, gengeldte. En, du setter
pris pa, har sikkert ogsa varme falelser over for dig. Omvendt vil én, du
ikke setter pris pa, sikkert heller ikke vere vildt begejstret for dig. Vi
udtrykker nemlig i hgj grad vores falelser pa et ubevidst og kropsligt
plan. Derfor har du sikkert ogsa en fornemmelse af, hvad dem du kender,
mener om dig, uden de har sagt det direkte.

Vrede er en voldsom falelse,
der kan veere sver at styre.
Det er vigtigt, at du tar vise
det, nar du er gal, for vrede,
som du ikke retter udad mod
den person, der er skyld i din
vrede, kommer du let til at
vende indad mod dig selv.
Det kan ogsa vere, at vreden
kommer til at ga ud over en
helt anden. Det er bedst, hvis
du kan give udtryk for din
utilfredshed pa sa tidligt et
stadium som muligt, inden
din vrede far lov til at vokse
sig stor og uoverskuelig. Du

“Enhver kan blive vred — det er let. Men at

har sikkert ogsa oplevet atofa blive vred pé den rette person, i det rette om-
det bedre, efter du har faet fang, pd det rette tidspunkt, med det rette
givet udtryk for noget, du forr_nal 0g pd den rette made — c_iet_er ikke let”!
var gal over (Aristoteles ar 384 — 322 for Kristi fadsel).

Et balancehjul kan pa en hurtig made give dig et billede af, hvordan du
eller en anden har det pa forskellige omrader. Du tegner et balancehjul
som nr. 1. Udfyld balancehjulet med dine farste indskydelser, da de som
regel er de mest rigtige. Jo mere tilfreds du er med dig selv pa et felt,
desto narmere pa centrum tegner du stregen. | balancehjul nr. 2 er perso-
nen f.eks. meget tilfreds med sin krop, skole og venner, men mindre til-
freds med sin familie og penge. Karesten er midt imellem.
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Balancehjul
'// \\\ ¥ =i ﬁ-\\\,
Kareste Venner Kareste Venner

Skole Familie . skole Familie

~ = N 3
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S = S ~—— ==

Nr.1 Nr. 2

Vi har alle brug for at opleve noget nyt og spendende i vores hverdag.
Det kan veere at gare noget, vi ikke har prgvet fgr og aldrig troet, at vi
kunne. Det er forskelligt, hvad der teender os, men vi har alle brug for at
veere engageret og fa nogle udfordringer. Hvis vi ikke magter at engagere
0s i en positiv sag eller et feellesskab, sgger vi lettere spaendingsrusen i et
miljg med hgj risiko, som misbrug af alkohol/stoffer, hasard, vold, krimi-
nalitet osv. Det er s&rlig drenge, der udvikler en adfeerd med en hgj grad
af risiko.

1. Fellesskab. Nar vi er i et godt feellesskab, bliver vi glade.
2. Engagement. Nar vi engagerer os, bliver vi opstemte.
3. Risikoadfaerd. Nar vi handler dumdristigt, giver det spanding.

Vi bliver opstemte og i godt humer, nar vi er sammen med nogle, som vi
rigtig godt kan lide. Det geelder derfor om at turde opsgge et feellesskab
med personer, som vi satter pris pa. Et sterkt feellesskab blandt unge kan
opsta alle steder. Det kan f.eks. opsta pa en efterskole, hvor man er sam-
men i degndrift eller i en gruppe, der dyrker den samme interesse. Uanset
hvor du er, kreever et feellesskab, at én tager initiativ til, at man skal veere
sammen.
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Engagement er udtryk for at
veere tendt, at have lyst til
noget og have et mal. Som
regel kan vi godt lide per-
soner, der er teendte. Det er
nemlig mere spandende at
veere sammen med én, der
har planer om at rejse hele
jorden rundt eller blive
rockstjerne frem for én, der
ikke har andre mal end at
teende for fjernsynet.

Engagerede personer har et
mal, som de vil na, og for at
na malet bliver de ofte mere
direkte i deres veeremade.
De kraever noget af deres
omgivelser.

De gar ofte selv foran og
viser med eksemplets magt, |E g—— .|

at de forventer, at andre — -

ogsé yder alt, hvad de kan. Kan vi fa en positiv spaending, er risikoen

P& d 2de ki d mindre for, at vi sgger speending i krimina-
a den ma e_ Omme_r eres litet, misbrug og anden risikofyldt adfaerd.
engagement til at smitte.

Engagement er ikke bare noget, som tilfeldigvis kommer. Vi oplever mest,
at vi braender for noget, nar vi ger det, som vi inderst inde gerne vil. Nar
vi ter forfglge vores egne dremme og mal i stedet for at forsgge at gere
som venner, familie og normer forventer, at vi skal. Jo mere vi tgr at en-
gagere os i fellesskabet, jo lettere er det at undga risikoadfeerd.

Risikoadferd handler om at overskride nogle graenser og fele, at man
tager chancer. Det kan f.eks. vaere at kare vildt, have ubeskyttet sex, bru-
ge ulovlige rusmidler, grov mobning, vold og kriminalitet. Misbrug star-
ter ofte, fordi man gnsker et fellesskab eller spaending i dagligdagen. Ved
de fleste misbrugsformer seetter man tid af til at misbruge sammen, og det
skaber en form for feellesskab, hvilket de fleste af os setter pris pa. Hvis
misbruget er ulovligt eller pa anden made steerkt risikofyldt, kan det give
et steerkere feellesskab, sa leenge det gar godt. Misbrugerne setter nemlig
hele deres liv ind som indsats.
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Opgave — balancehjul

1.
2.

4.

Lav et balancehjul og udfyld det.

Beslut dig for pa hvilke felter, du har mest lyst til at skabe &ndrin-
ger. Prav ogsa at lave nogle konkrete planer for, hvordan du vil
sette ind.

Prgv ogsa at lave dit eget balancehjul med nogle andre felter f.eks.
slik, alkohol, cigaretter, motion osv.

Sammenlign dit balancehjul med et par andre fra klassen.

Opgave — dine fglelser

> e

o o

Tror du, det er vigtigt at kunne vise alle sine fglelser?
Hvilke falelser har du sveerest ved at vise?
Hvilke falelser vil du gerne veere bedre til at vise?

Teenk pa den sidste gang, du var vred. Lykkedes det for dig at blive
vred pa den made, som Avristoteles foreslar.

Hvordan finder du spanding i hverdagen?

Hvilken af de tre spandingstyper feellesskab, engagement og risiko
bruger du mest?

Hvornar mener du, en aktivitet gar fra at vere sjov og spaendende
til at blive for farlig? Find eksempler.
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Nar to eller flere mennesker er sammen i lengere tid, opstar der som re-
gel uenigheder, fordi de vil noget forskelligt. Der er intet forkert ved
uenigheder. Hvis man er villig til at lytte til hinanden, kan man som regel
lgse dem, for de bliver til store konflikter. Konflikter, man lgser, kan
faktisk veere med til at udvikle forholdet mellem to personer. De har nem-
lig gennemfart en svar proces sammen.

Konflikter bliver som regel vanskeligere at lgse, desto lengere tid de
lgber. Det, der starter som en lille misforstaelse eller uoverensstemmelse,
kan udvikle sig til en destruktiv konflikt, hvis den far lov til at fortsette.
Konflikter har ofte et feelles forlgb uanset om det geelder store krige eller
mindre konflikter mellem to personer.

Konflikttrappen kan du blandt andet bruge til at se, hvilket stadie en kon-
flikt er pa. Forskellige stadier kreever nemlig forskellige mader at tackle
konflikten pa.

Konfliktoptrapning

7. Kamp og krig
Modarbejder hinanden med alle midler. De
kan ikke mere veere i samme rum.

6. Aben fjendtlighed

Vil skade hinanden. Forsgg pd kompromi eller neu-
tralitet bliver set som forreederi.

5. Fjendebilleder opstar
De godes kamp mod de onde. Ingen kompromi er mulig.

4. Samtalen stopper

Parterne taler om hinanden og ikke med hinanden. Hvis de ende-
lig taler sammen, lytter de ikke til hinanden.

3. Problemet vokser
Flere nye og gamle sager dukker op. Den anden er problemet.

2. Den andens skyld

Modparten er skyld i konflikten. Misforstaelser, angreb, og forvrengninger
preeger konflikten fra begge sider.

1. Uoverensstemmelse
Vi vil ikke det samme. P& det stadie er konflikten ofte nem at lgse.
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Konflikter bliver svaerere at lgse, jo leengere tid de lgber

Ligesom en konflikt kan udvikle sig ved at ga hgjere og hgjere op ad
konflikttrappen, kan den ogsa ga ned ad konflikttrappen igen. Det kraever
blot, at begge parter har en interesse i det. Hvis begge parter i en konflikt
er indstillet pa det, kan en magler treede ind i konflikten. Magleren skal
veere en upartisk person, som begge parter har tillid til. Hver gang maeg-
leren kan bringe en konflikt et trin ned af konflikttrappen, er konflikten
kommet et skridt neermere en lgsning.

Det kan vaere sveert for to parter, der har keempet mod hinanden at mgdes,
sa derfor er to regler helt ngdvendige.

Farste regel er, at parterne ikke afbryder hinanden, men lytter indtil den
anden er feerdig med at tale. Da de sandsynligvis opfatter det, den anden
siger som helt urimeligt, er det her, magleren skal vise sit veerd, sa de
ikke igen far lov til at skyde med skarpt efter hinanden.

Anden regel er, at magleren suveraent styrer mgdets gang og sikrer, at
begge parter far tid til at fremlaegge deres synspunkter, mens modparten
lytter. Ved at lytte til modparten begynder de fleste langsomt at forsta, at
de maske ogsa selv har en del af skylden. Det er vigtigt, at de i begyndel-
sen accepterer, at de ser helt forskelligt pa konflikten. Pa dette tidspunkt
skal de nemlig ikke forsgge at blive enige, men derimod bare forsta,
hvordan modparten oplever konflikten. De skal hver iser have lov til at
give udtryk for deres vrede, smerte og andre negative falelser, de har haft
i forlgbet. P4 den made kommer begge parter til at opleve og se historien
med den andens gjne.
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Nar de har faet fortalt hver deres version af konflikten, skal de blive eni-
ge om, hvad de konkret er uenige om. Hvis parterne har varet i aben kon-
flikt, er det et stort skridt, hvis de kan blive enige om, hvori uenigheden
bestar.

Det naste skridt er, at de sammen ggr sig klart, hvad det vigtigste er i
konflikten. Her skal magleren fa dem til at formulere modpartens syns-
punkter, for at de pa den made bedre kan forsta hinanden.

Neste skridt er at de laver en brainstorm for at finde flere lgsninger pa
konflikten. Det kan blive en spandende fase, for ofte kommer der helt
nye lgsninger frem. Her gar det ikke ud pa at presse et eller andet lunkent
kompromis igennem for at blive feerdige, men derimod at diskutere alle
muligheder abent. Nar parterne har fundet en lgsning pa deres konflikt,
skal megleren sikre, at lgsningen er langtidsholdbar. Det kreever at lgs-
ningen er realistisk, fri for uklarheder, og begge parter skal veere tilfredse
med den. For at en konflikt er lgst, skal den nemlig have to vindere.

Konfliktnedtrapning

1. Begge parter skal acceptere en
meegler.

2. De forteller hver deres opfattelse af kon-
flikten uden at blive afbrudt af modparten.

3. Parterne definerer sammen, hvad de er uenige om.

4. De laver en brainstorm med lgsningsforslag. Alle lgsninger
bliver diskuteret dbent.

5. De snakker sig frem til en lgsning, som begge er tilfredse med.

Gruppeopgave — konflikter
1. St ord pa en konflikt.

2. Find frem til en konflikt eller mindre uoverensstemmelse, som to i
gruppen har haft indbyrdes.

3. Hvad handlede konflikten om? Hvad var konfliktens kerne?
4. Blev konflikten lgst og hvordan?

5. Kan I bruge konflikttrappen som inspiration til at lgse konflikter?
Hvorfor? Hvorfor ikke?
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Interview

Siden han begyndte at ga i skole, har Carsten vaeret overveeg-
tig. Men den tid er nu forbi, og det er godt for bade hans hu-

mgr og selvtillid.

Ti kartofler blev til tre. To liter
melk om dagen blev til en halv
liter. Det er nogle af de klareste
eksempler pa, hvordan 14-arige
Carstens Nielsens har skruet ned
for sit forbrug af mad. Carsten
slukker ikke tarsten i cola eller
propper sig med chips og slik til
daglig. Sadan var det heller ikke
i de otte ar, da hans barndom var
en trist grkenvandring af over-
veegt, mobning og manglende
selvtillid. 1 bgrnehaven var han
en tynd, lille splejs, men da han
kom i skole, begyndte han grad-
vist at blive overvegtig.

— Jeg havde ikke usunde kostva-
ner. Men jeg spiste simpelthen
for meget, ogsa af det sunde. Jeg
har altid faet at vide, at jeg skul-
le spise for at blive stor og
steerk. Men det skal man ikke.
Kartoflerne spiste jeg for mange
af, det var problemet, fastslar
Carsten, som nu er blevet bade
slank og meget bevidst om, hvad
han spiser, og hvor meget han
spiser af det.

- - N ol
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Carsten Nielsen har tabt sig 16 kg.

Den nye tallerken

Ligesom Carsten selv har ogsa
hans tallerken skiftet udseende.
Far var det kartoflerne, der deek-
kede halvdelen af tallerknen, nar
han spiste aftensmad. Nu har
grensagerne  overtaget deres
plads, mens ked og kartofler
deler resten af tallerknen.



Carsten har leert ogsa at spare pa
pasta, ris og bragd, og til mel-
lemmaltiderne er der nu flere
gulergdder og knap sa meget
rugbrad.

— | starten spiste jeg to kg gule-
redder om dagen. Det ger jeg
ikke lengere, men jeg kan da
godt finde pé at tage en gulerod,
forteller Carsten, som ogsa fik
leert at spare lidt pa frugten og
udskifte den med grensager.

— Det er pa grund af frugtsukke-
ret, forklarer han.

I Carstens familie har de altid
spist mange grensager. Og mod-

—Jeg hdbede at fa
venner. Derfor ville
jeg tabe mig.

sat mange i hans alder, sa synes
han faktisk, at de smager godt.
Derfor har det heller ikke veeret
sveert for ham at venne sig til
endnu flere grgnsager. En af
favoritterne er glaskal, der sma-
ger rigtig godt som snack, synes
Carsten. Til aften spiser han som
regel grensagerne forst, og det
sker, at han lader en kartoffel
ligge tilbage, hvis han faler sig
met, inden tallerknen er tom.
Carsten ved, at mengden og
sammenseatningen af mad er
afgerende.

Smed 16 kg - og skiftede
skole

Med den nye viden og en god
portion stedighed lykkedes det
Carsten at tabe sig 16 kg i lgbet
af halvandet ar.
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— Jeg hébede at fa venner. Der-
for ville jeg tabe mig, forteeller
Carsten, som fra laegen fik en
henvisning til en digtist (kost-
vejleder), der hjalp ham til at
finde de sunde og slankende
madvaner frem. Samtidig kunne
hun ogsa stette ham i at holde
modet oppe, nar det indimellem
gik den gale vej med vagttabet.
| starten mgdte han digtisten en
gang om maneden, men efter-
handen som Carsten fik styr pa
sine madvaner, blev mgderne
sjeldnere.

Pa et tidspunkt lgftede Carsten
pa en pose med 10 kg hestefo-
der, og da gik det virkelig op for
ham selv, hvor meget han havde
tabt sig.

— Teenk at jeg har sleebt rundt pa
sa meget hver dag, siger han og
ryster pa hovedet.

Diatisten fik ham til at tro pa, at
nar han kunne slippe af med den
farste “delle”, sa kunne det ogsa
lade sig gare at smide den naste.
Og hun fik ret.

— Mobningen i skolen holdt bare
ikke op, selv om jeg tabte mig
10 kg. Det stoppede ferst, da jeg
skiftede skole. Inden jeg startede
i den nye skole, havde klassen
faet at vide, at jeg var blevet
mobbet. Men i den nye klasse
syntes de, at jeg var en flink fyr,
sa de kunne ikke forsta, at jeg
var blevet mobbet, forteeller han.

Meerkevaretgj der passer
Carstens nye madvaner har givet
ham en selvsikker holdning og et
betydeligt bedre humer, end han
havde far.
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— Far fik jeg at vide, at fede folk
ikke skulle ga i hengergvsbuk-
ser. Jeg pragvede ellers at finde
noget smart tgj for at slippe for
at blive mobbet i skolen. Men
jeg blev mobbet alligevel, for-
teller Carsten, som i flere ar
matte affinde sig med at ga med
det tgj, der passede til hans tyk-
ke ben og for runde mave.

Sadan er det heldigvis ikke len-
gere. Nu er han slank, han kan
kebe markevaretgj der passer,
og ingen kalder ham fed og
ulekker.

— Og hvis nogen alligevel ger
det, sa beder jeg dem lukke rg-
ven, siger han med slet skjult
harme, der peger bagud mod alle
de ar, han matte leve med mob-
ning og chikanerier, fordi han
var overvegtig.

Carsten er ikke i tvivl om, at
hans problemer med mobning og
overvegt hang sammen. Men
egentlig ved han ikke, hvad der
kom fgrst. Han ved bare, at han
nu er glad for bade sin nye skole
og for at veere blevet slank og
med “selvtillid, charme og laek-
kert har,” som han siger med et
stort grin.

Legbeture, hund og crosser

Mere motion hgrer som regel
med for den, der forsgger at tabe
sig. Men ikke for Carsten, som
bor i en lille by i neerheden af
Horsens. Til daglig dyrker han
cross, og her far han masser af
motion og frisk luft. Derfor er
det ikke ngdvendigt for ham at
slebe sig modvilligt vek fra
stillesiddende forngjelser som
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computerspil og TV for at fa rort
sig.

— Jeg lgber en tur hver morgen,
jeg lufter vores hund, og sa lever
jeg ellers mest pa varkstedet,
forteeller Carsten, som iser bru-
ger sin fritid pa at rode med sin
crosser. Med en stor maskine
som den er der brug for muskler
til at bakse rundt med de tunge
motordele. Af og til rider han en
tur pa familiens heste. Men pa
veerkstedet har han det aller-
bedst. Og sa skal de nye venner
fra skolen selvfalgelig ogsa pas-
ses — i Kklubben eller til ung-
domsskolefester.

De nye vaner er de bedste

| starten var det lidt sveert for
Carsten at vaenne sig til at spise
mindre portioner mad. Men hur-
tigt blev det en vane, og nu har
han sveert ved at forestille sig, at
han igen begynder at spise for
meget og tager pa i veegt. En
rigtig ubehagelig oplevelse lerte
ham, hvad der kan ske, hvis han
glemmer de nye vaner og bare
for en kort stund vender tilbage
til de gamle.

— Det var til en familiefest. Jeg
spiste ikke sarlig meget af fest-
maden. Men alligevel spiste jeg
lidt som far og fik bade fed sovs,
kad, is og bagefter kransekage
og sodavand. Jeg fik for meget
sukker og fedt, og sa blev jeg
bare sa syg — jeg naede kun lige
akkurat hjem, far jeg kastede op.
Sa det ger jeg aldrig mere, siger
han med et gys.

Det sveereste for Carsten var den
allersidste periode, inden han



naede i mal med sit veegttab. Pa
det tidspunkt havde han lidt
sveert ved at slippe dietisten,
som hele vejen igennem havde
opmuntret ham. Han beholdt
derfor kontakten et par maneder
mere, selv. om han for laengst
selv havde faet styr pa sine
madvaner. For eksempel har han
leert, at slik og chips skal spises
af sma skale — allerhelst porti-
onsanrettet, sa han ved pracis,
hvor meget han skal have.

Forteel hvordan du har det
Carstens erfaringer er sa gode,
at han gerne giver sine rad til
andre:

— Fortel om det. Forteel, at du

Carstens tips til veegttab
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gerne vil have hjelp. Jeg selv
gik alt for lang tid med mine
problemer uden at forteelle det til
nogen — heller ikke mine forel-
dre vidste, hvad der var galt. De
fandt fgrst ud af, at jeg havde et
problem med mobning i skolen,
da jeg gik i 5. klasse. Og farst
herefter skete der noget, sa jeg
kunne komme i gang med at
tabe mig og skifte skole. Hel-
digvis.

En glad Carsten freeser ud af
deren og gasser op pa sin cros-
ser. Men inden da stiller han
villigt op til fotografering. Nu
tgr han godt vise sig frem, ogsa
for pigerne.

Mindre portioner
Drik vand

Gerne grgnsager pa halvdelen af tallerknen

Spis grensagerne farst

Mindre mangder af kartofler, pasta, ris og rugbrad
En halv liter maelk om dagen — ikke mere

To stykker frugt om dagen

Slik, chips, kage og sgde drikke — kun i sma portioner
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Du kan spise dig fed, syg og slap, hvis du
vil. Eller du kan spise dig sund, slank og

energisk. Valget er dit.

Din krop har brug for mad. Ikke for me-
get, ikke for lidt. Maden indeholder den
energi og de vitaminer og andre livsvig-
tige stoffer, som din krop skal bruge, for
at du kan vokse, udvikle dig og holde dig
sund og rask i mange ar.

Men ikke alt, hvad du spiser, er godt for
din krop. Derfor star du hver dag — ved
hvert eneste maltid og ved hver eneste
fristelse — over for et valg: Vil du spise
sund og erneringsrigtig mad, der gavner
og styrker din krop — eller veelger du i
stedet junkfood og anden mad, der ger
din krop svag og syg.

Valget er dit. Men ferst ma du vide, hvad

Det er dit valg om du tager det
sunde eller det usunde.

du har at veelge imellem.

Uanset hvad du spiser, indeholder maden energi.
Energien finder du i form af fedt, kulhydrat og
protein. Hertil kommer vitaminer, mineraler og
sporstoffer, og derudover skal du selvfalgelig
ogsa have vand. Ingen af delene kan du undveere.

Far du mindre energi end din krop forbraender,
taber du dig. Far du mere energi end din krop
forbreender, tager du pa i veegt. Bag pa de fleste
fedevarer kan du finde en varedeklaration med
oversigt over, hvor meget energi varen indehol-
der, og hvilke naringsstoffer maden bestar af.

Mad bestar af

Fedt
Kulhydrat
Protein
Vitaminer
Mineraler
Sporstoffer
Vand

Energien maler man i kilojoule (kJ) eller kilokalorier (kcal), som man i
daglig tale kalder kalorier. 1 kalorie er det samme som 4,2 kilojoule. Det
er to forskellige maleenheder, men du kan bruge den, du foretraekker.

\ Kilokalorier og kilojoule — to forskellige mal for energi: 1 kcal = 4,2 kJ
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Al mad indeholder protein, kulhydrater og fedt. Disse stoffer kaldes ma-
kronaringsstoffer, fordi det er dem, man skal have mange af. Fadevarer
indeholder alle de tre naeringsstoffer i forskellige blandingsforhold. Nogle
bestar neesten udelukkende af ét af dem. Smer er for eksempel neesten
hundrede procent fedt.

Nar du sammensetter din kost, skal du have en passende fordeling mel-
lem disse stoffer, som findes i forskellige mangder i den mad, du spiser.
Hvis du har en vane med at spise rigtig meget af en bestemt slags mad,
kan du derfor let risikere at fa for meget af det ene naringsstof eller for
lidt af det andet.

Tag f.eks. en cola. Selv om den isar bestar af vand, er her masser af
energi — men nasten kun som kulhydrater i form af sukker. Nar du drik-
ker en cola, far du altsa kulhydrater. Men kun ved at spise mad, der inde-
holder energi fra protein og fedtstoffer, far du deekket kroppens samlede
behov for naringsstoffer.

Ogsa alkohol tzeller med, ndr man maler energi. Dog er der den forskel, at
alkohol ikke er ngdvendigt for, at din krop kan fungere. Snarere tveerti-
mod.

Energi pr gram kJ (kcal)
1 g fedt 37 kJ (9 kcal)
1 g kulhydrat 17 kJ (4 kcal)
1 g protein 17 kJ (4 kcal)
1 g alkohol 29 kJ (7 kcal)

Fadevarestyrelsen anbefaler

Fedt Hagjst 30%
Kulhydrat 50-60%
Protein 10-20%

Et gram alkohol indeholder 29 kJ
og teeller derfor tungt med i ener-
giregnskabet.

Opgave - find 500 kJ
Energiindholdet i 0,25 | sodavand eller cola er ca. 500 kJ. Nogenlunde
samme energiindhold er der i 400 g gulergdder.

1. Find en varedeklaration pa fglgende fem typer af mad: Melk, ost,
kad, brad, frugt.

2. Beregn, hvor mange gram du skal spise af hvert produkt, for at det
bliver til 500 kJ.
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Protein kalder man ofte for kroppens byggesten. Det gar man, fordi de er
ngdvendige for at opbygge kroppens celler og regulerer mange af de pro-
cesser, der finder sted i kroppen.

Proteiner bestar af aminosyrer, hvoraf nogle er livsvigtige og kun kan fas
ved at spise mad, der indeholder disse aminosyrer.

Det er musklerne der forbreender energien fra maden. En krop med store
muskler forbraender derfor langt mere energi end en krop med store fedt-
lagre.

Mad med et stort indhold af proteiner meetter rigtig godt og lsenge og
seetter samtidig forbraendingen i vejret. Isar hvis du dyrker meget motion
eller har hardt fysik arbejde, har du behov for meget protein til at opbyg-
ge musklerne. Forsgger du at tabe dig, er det ogsa vigtigt, at du far til-
streekkeligt med protein. Ellers risikerer du, at din krop tarer pa muskler-
ne i stedet for at forbraende energien fra dine fedtdepoter.

Du far mest gavn af proteiner, hvis du spiser dem i et maltid, hvor der
ogsa er kulhydrater og fedtstoffer. Protein findes iszr i mad, der kommer
fra dyr, nemlig ked, fisk, skaldyr, &g, melk og ost. Men nogle vegetabil-
ske fagdevarer har ogsa et stort proteinindhold. Iser i tarrede bgnner, rter
og linser er proteinindholdet stort. Dem spiser de fleste danskere ikke ret
mange af, men faktisk er det en bade sund og billig kilde til gode protei-
ner.

Det en god idé at veere opmaeerksom pa, at en del af dine proteinkilder har
et lavt fedtindhold. Ellers risikerer du at fa for meget fedt — iszr fra ked
og mejeriprodukter. Konkret kan du f.eks. vaelge skummetmalk frem for
sgdmeelk og magert kad frem for fedt.

Kulhydrat er en meget vigtig energikilde, som iser musklerne har brug
for, nar du beveger dig. Far du for lidt kulhydrat, bliver du hurtigere treet,
nar du dyrker motion. Mangler du kulhydrat, bliver din koncentrations-
evne nedsat, og du bliver slgv og treet. Maske bliver du ligefrem svimmel
og far hovedpine. Kulhydraterne optages i maven og transporteres rundt i
blodet som blodsukker, der giver energi til bade din krop og din hjerne.

Man opdeler kulhydrater i stivelse og sukker. De stivelseholdige kulhy-
drater finder du iseer i brad, pasta, ris og kartofler. Sukker i forskellige
former finder du blandt andet i frisk og terret frugt og som ren sukker i
slik, kager og sodavand.
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Kostfibre er stivelsesholdige kulhydrater, der stort set er ufordgjelige. De
sidder blandt andet i kornets ydre skal som tarre, brunlige skaller, der er
merkere og grovere end det inderste af kernen. Kostfibre fylder godt i ma-
ven og er gavnlige for din fordgjelse og er desuden med til at give dig
maethedsfalelse, fordi de kan optage meget vand. For eksempel har grov-
brad og rugbrad et hgjt indhold af kostfibre og kan derfor holde dig mat i
leengere tid end franskbrgd. Ogsa frugt og grensager har et stort indhold
af kostfibre.

Ved en minimal &ndring i dine madvaner kan du forgge fiberindholdet
betydeligt. Det kan du gere blandt andet ved at veelge bevidst mellem
forskellige typer brad og andre kornprodukter.

Rugbrgd indeholder typisk 8-10 procent kostfibre, mens franskbred og
toastbrgd har omkring 3-4 procent kostfibre. Ris og pasta indeholder ogsa
kostfibre, iser brune ris og fuldkornspasta. Almindelig pasta indeholder
ca. 3,5 procent kostfibre, mens fuldkornspasta indeholder omkring det
dobbelte. Havregryn hgrer til blandt topscorerne med ca. 10 procent kost-
fibre, mens almindelige cornflakes kun har omkring 1 procent.

Frugt og gregnt indeholder
kulhydrater i form af frugt-
sukker. Men det er en an-
den slags sukker, end den
du finder i slik og kager.
Mens den hvide sukker
sender dit blodsukkerni-
veau pa en hurtig rutsjetur
op og ned, sa er frugtsuk-
keret sammen med de sti-
velseholdige  kulhydrater
med til at holde dit blod-
sukkerniveau stabilt. Nar
du spiser frugt og grent
mellem maltiderne, hjelper
det dig til at bevare et sta- Frugt mellem maltiderne er med til at holde dit blodsukker
bilt blodsukkerniveau, som pa et stabilt niveau.

giver dig mindre trang til at

kaste dig over sgde sager.

Derudover far du bade

vitaminer og kostfibre med

i kabet.
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Sukker er en anden type kulhydrat, som findes i mange forskellige for-
mer. Sukker far dit blodsukker til at svinge op og ned. Blodsukkeret sti-
ger hurtigt, nar du spiser ren sukker og giver hurtigt energi. Desverre
forsvinder energien ogsa hurtigt igen og far kroppen til at hige efter en ny
portion sukker. Ernaringsmaessigt er der ikke meget godt at sige om det
rene sukker — bortset fra at de fleste synes, at det smager godt. Problemet
med det hvide sukker er, at det ikke indeholder hverken vitaminer eller
mineraler. Det er altsa ren energi uden gavnlige stoffer — derfor kalder
man ogsa sukker for “tomme kalorier”.

Blodsukkerniveauet i dit blod svinger op og ned afhangigt af, hvad og
hvor meget du har spist. Dit blodsukker bliver lavt, nar det er lenge si-
den, du har spist — eller nar du har brugt lageret af gode kulhydrater op.
Du har det bedst og faler dig mest veloplagt, nar dit blodsukkerniveau er
nogenlunde stabilt.

Hvis blodsukkeret hele tiden svinger op og ned, bliver du skiftevis “spee-
det” og treet. Med tractheden far du trang til hurtig energi — ofte i form af
sede sager og leskedrikke, som igen far dit blodsukker til at stige i en
fart. Men desvaerre falder energien hurtigt igen og lander maske pa et

niveau, der er lavere end fgr. Du

far derfor igen trang til noget sgdt,

Tegn pa ustabilt blodsukker som din hjerne godt ved giver

e Stor lyst til sgde sager energi i en fart. P4 den made karer

o Oftetreet du konstant rundt i en ond cirkel

. SV'_nge”de humer med skiftevis hgjt og lavt blod-

® Altid sulten sukkerniveau og dermed hyppig
treethed.

Nar du skal vurdere, om et brad er
sundt, er det en god idé at kigge pa ind-
holdet af kostfibre, som skal vere sa
stort som muligt, helst 5-10 gram pr.
100 gram brgd. Har du ikke en varede-
klaration foran dig, kan du se efter hvor
mange kerner og skaldele, der er i brg-
det: Jo flere jo bedre. e
Som regel har hvide brgd et lavt fiber- Jo flere kerner et brad har, desto flere
indhold, mens mere brunlige brad inde- fibre indeholder det, og jo sundere er
holder flere kostfibre. Det galder bare det.

kun, hvis der ikke er farve i bradet.
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Fedtstof skal du have. Selv hvis du er pa slankekur, har din krop brug for
fedtstof.

Som hovedregel kan man sige, at flydende fedtstoffer er de sunde, og
faste fedtstoffer er de usunde. Olie er med andre ord sundere end smgar og
margarine. Nar man definerer, hvilke fedtstoffer der er sunde og usunde,
drejer det sig iser om sammensatningen af fedtsyrer, som deles op i
mettede og umeettede fedtsyrer.

Som udgangspunkt kan du ga ud fra, at jo mere flydende et fedtstof er i
kaleskabs-temperatur, jo mere umeettet fedtstof indeholder det. De fleste
fedtstoffer indeholder bade mettede og umattede fedtsyrer i forskellige
mangder. Men heller ikke det sunde fedtstof skal du have for meget af.
Hgjst 30 procent af den energi, du far pa en dag, ber vare fra fedtstoffer.

Umeettede fedtsyrer © Meettede fedtsyrer @

¢ Planteolier e Smar

e Blgd plantemargarine o Kargarden

¢ Flydende plantemargarine e Hard stege- og bagemargarine
o Fede fisk e Friturefedt

o Mandler e Ost

¢ Ngdder e Flgde og cremefraiche

e Oliven e Kad

I dit blod findes et stof, der hedder kolesterol. Der er to slags — den ene er
farlig og hedder LDL-kolesterol. Den anden slags er sund og hedder
HDL-kolesterol. Uheldigvis @ger de mettede fedtsyrer blodets indhold af
det usunde LDL-kolesterol, som har den virkning, at det kan danne are-
forkalkning. Dermed risikerer man at fa blodpropper, som man i varste
fald kan dg af. Spiser du meget mad med de mettede fedtsyrer, er der
ogsa starre risiko for, at du kan fa andre sygdomme, bl.a. kreft og suk-
kersyge af den type, man kalder for diabetes 2.

Hvis du vil teenke pa din sundhed, skal du altsa begreense mangden af det
mattede fedtstof. Mattede fedtstoffer far vi iseer fra kad, &g og fede
meelkeprodukter.

Det er vigtigt for kroppen at fa tilstreekkeligt af de umeettede fedtsyrer.
De umeattede fedtsyrer er sunde, fordi de @ger meangden af det sunde
kolesterol (HDL), som begrenser meangden af det usunde kolesterol
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(LDL). Nar du spiser sundt fedtstof, kan du altsa hjelpe kroppen med at
undga, at det farlige kolesterol danner areforkalkning.

De umettede fedtsyrer kan du iser finde i fede fisk, vegetabilske olier,
oliven, mandler og nadder. Disse fedtstoffer kan kroppen ikke undveere.
En af dem hedder omega-3-fedtsyre. Den kalder man ogsa for fiskeolie,
fordi det er den type fedtstof, der er i de fede fisk som sild, makrel og
laks.

Kgleskabstesten

Find de umattede fedtstoffer

Umattede fedtsyrer er flydende — ogsa i keleskabet. Smar og margarine
er hardt ved 4 grader — olien er stadig flydende.

Brug olie frem for smgr og margarine, hvis det er muligt.

Fordeling af neeringsstoffer i maden

Protein Kulhydrater Fedt

o Kgd —alle slags o Kartofler e Olie

o Fisk e Pasta e Smgr

o Skaldyr e Ris e Margarine

o /g e Brad o Fedt

e Ost —alle slags e Mel og gryn e Flgde

o Malk og flade e Chips e Cremefraiche

¢ Yoghurt, A38 m.m. o Kager e Ost

o Belgplanter o Sukker o Fede fisk

o Kornprodukter e Honning o Kaod
o Slik o Ngdder og mandler
e Sodavand e Oliven og avocado

Opgave — energi i mad

Prgv at sammenligne hvor meget energi (kcal) der er i forskellige typer
mad — kelevarer, frostvarer, friske og konserves. Gem emballagen og tag
kopi af varedeklarationerne — eller find varerne i en butik.

1. Find tre forskellige madvarer, slik eller andet, som du godt kan lide
og som indeholder mindst 1600 kJ (eller 400 kcal) pr. 100 g.

2. Find tre forskellige madvarer, slik eller andet, som du godt kan lide
og som indeholder mindre end 400 kJ (eller 100 kcal) pr. 100 g.

3. Sammenlign hvilke madvarer | foretreekker og hvilke alternativer |
har fundet frem til.
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Opgave — varedeklarationer

Hvad kan du lzre ved at leese en varedeklaration? Se pa varedeklaratio-
nerne pa mindst fem forskellige produkter. Skriv ned hvor meget energi
(kJ eller kcal) der er i 100 g eller 100 ml.

Hvor meget af energien stammer fra kulhydrater? Protein? Fedt-
stoffer?

Hvor meget af fedtstoffet er umaettede fedtsyrer?

Hvor mange gram kostfibre?

Hvor meget alkohol?

Opgave - fgdevarekontrol

Er maden i butikkerne orden? I grupper pa to eller tre gar | supermarke-
dets varer efter som kritiske forbrugere. Inden | besgger butikken valger
hver gruppe to eller tre varegrupper som de vil kontrollere.

1.
2.
3.

Kontroller sidste salgsdato pa sa mange varer som muligt.
Skriv ned hvilken vare det er og hvor stor overskridelsen er.

Hvis | finder for gamle varer, tager | dem med hen til kassen, og
sparger hvad butikken ger med de varer, der er for gamle.
Ville | selv spise mad, der har passeret sidste salgsdato? Har det

betydning, hvilke madvarer det drejer sig om? Hvorfor/hvorfor ik-
ke?
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Vitaminer er en slags kemiske hjeelpestoffer, som er ngdvendige for, at
kroppen kan fungere. Nar du far tilstreekkeligt med protein, kulhydrater
og fedtstoffer, far du som regel ogsa daekket din krops behov for vitami-
ner og mineraler, fordi disse stoffer automatisk fglger med i den mad, du
spiser.

Din krop kan som hovedregel ikke selv danne vitaminer, og du er derfor
ngdt til at fa dem gennem maden. Nogle vitaminer kan du dog skaffe ad
anden vej. En af dem er D-vitamin, som man hovedsagelig far fra solens
straler.

Vitaminer og mineraler kalder man under ét for mikrongringsstoffer,
fordi man kun skal have ganske sma mangder af dem. Til gengeeld er de
livsngdvendige for, at de kemiske processer i kroppen kan fungere. Man-
gel pa blot et enkelt vitamin kan fare til alvorlige sygdomme og i varste
fald dgden.

For eksempel er det mangel pd C-vitamin, der er arsag til sygdommen
skarbug, som tidligere kostede semaend livet pa stribe, fordi der mangle-
de C-vitamin i deres rationer af mad pa sgen.

Sa galt gar det naeppe for dig. Men hvis din mad er for ensidig, og du kun
spiser ganske lidt frugt og grent, kan du risikere at komme til at mangle
nogle af de vigtigste vitaminer og mineraler. Det ger dig mere sarbar over
for sygdomme.

A, B, C, D, E og K. Det er alt sammen navne pa forskellige vitaminer. B-
vitaminet adskiller sig fra de andre ved, at der findes flere forskellige
typer med hver sin virkning.

Det er dog ganske lidt, der er brug for — fra mikroskopiske mangder til
nogle fa milligram om dagen. De sma mangder kan til gengeeld medfare
mirakler.

En kraftig overdosis af vitaminer kan derimod veere skadelig. Derfor skal
man ikke ukritisk spise store mangder af en bestemt fgdevare i leengere
tid eller bruge uheemmet lgs af vitaminpiller eller andre kosttilskud.

Man deler vitaminerne op i vandoplgselige og fedtoplgselige. De vandop-
loselige er B og C-vitaminer, mens A, D, E og K-vitamin er fedtoplgseli-
ge.

De vandoplgselige vitaminer skal man have i kosten hver dag. Det er
knap sd ngdvendigt med de fedtoplgselige vitaminer, som lagres i krop-
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pen. For at kroppen kan optage og udnytte de fedtoplgselige vitaminer,
skal du spise en lille smule fedtstof sammen med.

Der sker ikke noget ved, at du far rigeligt af de vandoplgselige vitaminer
som C-vitamin. Far du for meget, oplgses det, og du udskiller det i uri-
nen. Anderledes er det med de fedtoplgselige vitaminer som f.eks. D-
vitamin. Det oplagres i kroppen til senere brug og kan veere skadeligt i
for store maengder.

To slags vitaminer
Vandoplgselige | Fedtoplgselige

B,C A D, E K

Jern, kalk og jod er eksempler pa vigtige mineraler, som er ngdvendige
for, at kroppen kan fungere. Mange mineraler og vitaminer har brug for
hinanden for at virke bedst muligt. Vitaminer er molekyler, der bidrager
til de kemiske processer i kroppen, mens mineraler er grundstoffer, der
bestar af et enkelt atom. De er en slags byggesten, som kroppen har brug
for. For eksempel bestar knoglerne delvis af kalk — eller calcium som er
det helt rigtige navn. Derfor er stoffet ngdvendigt for, at du kan fa staerke
knogler. Her hjeelper D-vitamin med optagelsen.

C-vitamin er til gengaeld den gode hjalper, nar det gelder optagelsen af
jern. Kroppens jern findes iszr i blod og muskler, og det er ogsa jern, der
sgrger for at transportere blodet rundt i kroppen. Iser kvinder risikerer
jernmangel, fordi de mister meget blod under menstruation. Jern lagres i
kroppen, sa der som regel er nok til at klare en periode med jernunder-
skud. Men sgrger man ikke for at fa lagrene fyldt op igen ved at spise
jernholdig kost, risikerer man at fa blodmangel, som farer til svage musk-
ler, og at man bliver traet, svimmel og far hovedpine.

Vitaminer i maden

Vitaminer Ngdvendigt for Findes i
A-vitaminer @jnene, beskytter mod natte- | Smar, kad, lever, fisk, &g,
blindhed, veekst, smag og appetit. | guleragdder og grenne

grgnsager.

B-vitaminer (B1,
B2, B3, B6, B12)

Omsatning af neeringsstoffer,
veekst, dannelse af blodlegemer.

Kad, fisk, melk, belg-
produkter, bregd og andre

kornprodukter.
C-vitamin Styrker immunforsvaret, beskyt- | Frugt og grent. Korn,
ter mod virus og bakterier, ned- | malk og &g.
satter kolesterolindholdet.
D-vitamin Knogler og tender, fremmer | Fede fisk, fiskeolie, kad,

optagelsen af kalcium.

&g, malk, sollys.
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Mineraler i maden

Mineraler

Ngdvendigt for

Findes i

Jern

Transporterer ilt rundt i kroppen
via blodet. Jernmangel giver treet-
hed, svimmelhed og hovedpine.

Kornprodukter, lever, gren-
sager, is&r broccoli.

Calcium

Opbygger og styrker knoglerne,
regulerer blodtrykket.

Malk, ost og grgnsager, bl.a.
broccoli, bgnner og kal.

Fosfor

Indgar i kroppens kemiske pro-
cesser og i energiomsatningen.

Melk, kad, fisk, kornpro-
dukter og bzlgplanter.

Jod

Indgar i skjoldbruskkirtlens hor-
moner.

Fisk, skaldyr og i salt beriget
med jod.

Selen

Nedbrydning af affaldsstoffer og
dannelsen af vigtige hormoner.

Fisk og skaldyr, kad, malk
0g &g.

i —

y

- ,

-\\‘

Alle madeksperter er enige om, at frugt og grent er

sundt.

En antioxidant er et kemisk
stof, der modvirker oxida-
tion, dvs. iltning. Vitami-
ner og mineraler er eksem-
pler pa antioxidanter. C-
vitamin er en af dem. De er
livsvigtige og beskytter
mod sygdomme ved at
binde sig til frie radikaler,
som kan give sygdomme.

Frie radikaler er ustabile
molekyler med “lose” elek-
troner, der forsgger at sta-
bilisere sig ved at finde en
makker. De indgar som en
ngdvendig og vigtig del af
kroppens funktioner blandt
andet ved at beskytte mod
infektioner. Men i en stres-
set og usund krop dannes
mange frie radikaler, og
risikoen for sygdomme
vokser. Dermed far krop-
pen et stgrre behov for
antioxidanternes beskyttel-
se.
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I sund mad som frugt og grgnsager er der et stort indhold af antioxidan-
ter. Mange mennesker spiser kosttilskud af forskellige slags for at sikre
sig ekstra doser af antioxidanter, men det er ikke bevist, at antioxidanter i
form af kosttilskud har den samme effekt, som den man far gennem ko-
sten.

Eller sagt pa en anden made: Man ved, at frugt og grent er sundt, og at
det nedseetter risikoen for forskellige sygdomme. Man ved derimod ikke
med sikkerhed, om det er indholdet af antioxidanter, der har denne virk-
ning, eller om det er noget helt andet.

Gruppeopgave — vitaminer
1. Far du nok vitaminer i din mad?

2. Tager du vitaminpiller? Hvorfor? Hvorfor ikke?

49
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I Danmark har vi en officiel kostpolitik. Det vil sige, at de offentlige
myndigheder vejleder befolkningen i, hvordan man bgr sammensatte sin
kost. I praksis er det som regel Sundhedsstyrelsen og Fadevarestyrelsen,
som gennemgar undersggelser og forskning af danskernes madvaner og
sundhedstilstand og nar frem til, hvordan kostsammensatningen bar vee-
re, for at vi kan spise sa sundt som muligt.

P4 den made bliver de
officielle  vejledninger
en slags rettesnor, som
de fleste godkender. Og
mange — men bestemt
ikke alle — bestraber sig
pa at leve efter anbefa-
lingerne. Indimellem
forsgger myndighederne
sig med kampagner,
fordi man gerne vil have Med kampagnen “Seks om dagen” forsgger myndighe-

befolkningen til at spise derne at f& os til at spise seks stykker frugt eller grant
mere af det ene eller om dagen. 600 gram i alt.

mindre af det andet.

_

“6 om dagen” er et eksempel pa en kampagne, som det offentlige har sat i
gang for at fa befolkningen til at spise mere frugt og grent.

En af de offentlige vejledninger gar ud pa at anbefale en passende forde-
ling mellem protein, fedt og kulhydrat. Man har ogsa fundet ud af, at der
er mange sundhedsmaessige fordele ved at spise mere frugt og flere gren-
sager, og at nogle fedtstoffer er sundere end andre. Man forsgger derfor
at dreje befolkningens vaner i den gnskede retning ved at anbefale be-
stemte fgdevarer frem for nogle andre. Derfor har man i mange ar anbefa-
let at spare pa fedtstofferne og spise meget brad og kartofler. Men bille-
det er ved at @ndre sig. Grgnsager og frugt har faet en mere fremtraeeden-
de plads.

En af de allervigtigste anbefalinger, som dukker op igen og igen, er: Spis
varieret. At netop denne anbefaling kan overleve i artier kan maske for-
klares med, at den er en slags helgardering. Skiftende livsstil og ny viden
skaber indimellem tvivl om det, som man ellers hidtil har troet fuldt og
fast pa. Denne anbefaling er derfor en god rettesnor for bade myndighe-
der og for den enkelte, hvis man vil undga det totale kaos i madvaner og
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sundhedsanbefalinger.

Der forskes meget i kost, kostsammensatning, fedme og sygdomme, og
der kommer hele tiden ny viden til. Af og til bliver den viden, som man
har troet pa i rigtig mange ar aflast af ny viden.

For at hjelpe med at give befolkningen et overblik forsgger det danske
sundhedsvasen at samle op pa ny viden og nye tendenser og koble dem
sammen med det, man allerede ved.

Ind imellem ser det ud som de rene tilfeeldigheder, nar den mad der udra-
bes som sundt den ene dag pludselig kaldes usund den neste dag. Det
letteste er selvfalgelig at vende ryggen til de mange gode rad og spise det
man har lyst til, uden at forholde sig til advarsler og gode rad fra de man-
ge forskellige eksperter. En anden mulighed er at finde frem til nogle
enkle leveregler, som gar det overskueligt at spise sundt.

For at gare det lettere at leve sundt, er der i arenes lgb udviklet mange
forskellige vejledninger og modeller, som har til formal at hjelpe den
enkelte til at sammensatte en sund kost. De er baseret pa enkle regler,
som er nogenlunde lette at huske.

Faelles for dem er, at de ser pa helheden og anbefaler, at man spiser en
varieret kost. Pa grund af det hastigt stigende antal overvagtige er
mangden af mad ogsa blevet en vigtig del af anbefalingerne. | de senere
ar har motion desuden faet en endnu mere fremtreedende plads som en
uundveerlig makker til den sunde mad.

Uanset hvilken af de falgende modeller du synes bedst om, sa er det vig-
tigt, at du far en fornemmelse af meaengderne og fordelingen mellem de
forskellige madvarer. Her dukker naringsstofferne op igen: Der skal vee-
re en passende fordeling af protein, kulhydrat og fedt. Og du skal serge
for, at den mad, du spiser, indeholder tilstreekkeligt med vitaminer og
mineraler.

Den aktuelle anbefaling fra Fadevarestyrelsen er “De 8 kostrad”, som
sammen med kampagnen “6 om dagen” er en overordnet og generel vej-
ledning i sund levevis.

De 8 kostrad angiver ikke preecise mangder af, hvor meget man bgr spise
af de enkelte fadevarer. Her er blot en anvisning af, hvilke typer mad
man bgr spise meget af, og hvad man skal spare pa.

Som noget nyt er motion kommet med, selv om man nok ville fa kondi-
cyklen galt i halsen, hvis man skulle forteere den. Tanken er selvfalgelig,
at motion er et vigtigt element for at leve sundt.
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De 8 kostrad

Spis frugt og grent 6 om dagen

Spis fisk og fiskeplleg ‘b"‘gu"ﬂom gange om ugen

Spis kartofler, ris eller pasta og groft brade hver dag
Spar pa sukker ﬂ@ isaer fra sodavand, slik og kager
Spar p& fedtot'*ﬁ\ismr fra mejeriprodukter og ked
Spis varieret og bevar normalvaegten&

L

Sluk tgrsten i vnnd’E =

Vaer fysisk akliv@b mindst 30 minutter om dagen

Kilde: www.altomkost.dk

En madpyramide med tre vandrette felter var i mange ar den mest ud-
bredte kostanbefaling i Danmark. | bunden brgd, gryn, kartofler, ris og
pasta. | midten frugt og grent. @verst kad, fisk, malk og &g. Pointen med
madpyramiden er, at man skal spise mest fra bunden, meget fra midten
og mindst fra toppen. Madpyramiden blev udviklet af FDB i 1976 og er
Igbende tilpasset til den nyeste viden og de officielle kostanbefalinger.
Den starste forandring er, at frugt og grent har faet mere plads.

| den nyeste udgave af madpyramiden er feltet med frugt og grent blevet
starre, og de fede malkeprodukter er blevet magre. Desuden er smgar
erstattet med olie og flyttet op i toppen af pyramiden. Men grundlaeggen-
de er pyramidens principper de samme i dag som i 1976.

Den aktuelle madpyramide. Kilde: Fejl! Hyperlinkreferencen er ugyldig.


http://www.altomkost.dk/
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En anden model er tallerken-
modellen. Den findes i for-
skellige varianter og gar ud
pa, at man ved at se pa sin
tallerken kan se om den mad,
man spiser, har den rigtige
sammensetning. Ifglge denne
model skal maden pa tallerk-
nen fordeles i tre felter som
bogstavet Y. | den gverste,
smalle del af Y’et er der ked,
fisk, &g og ost, som udger 1/5
af maden. De to andre felter —
2/5 til hver — fordeles ligeligt Kilde: www.altomkost.dk
med grgnsager i den ene side

og Kkartofler, ris, pasta eller

brad i den anden side.

@nsker man at tabe sig, bliver Y’et lidt skeevt, fordi grensagerne sa ber
fylde halvdelen af den portion mad, man spiser.

Det sker, at bestemte fadevarer i en periode giver anledning til ekstra
meget opmarksomhed pa grund af husdyrsygdomme, farlige bakterier
eller andet. Det skaber som regel store avisoverskrifter, og i en kort peri-
ode &ndrer mange mennesker vaner. De holder op med at spise kylling
pa grund af salmonella, oksekad pa grund af kogalskab eller fisk pa
grund af tungmetaller.

Nar nye undersggelser viser, at mange kan forvente at fa kreeft, blodprop-
per eller andet af en bestemt kost, sa skulle man tro, at det ville fa os til at
&ndre adferd. Men nej. Som regel varer det ikke lenge, inden vores
madvaner er tilbage, hvor de var far. I hvert fald naesten. Selv ganske sma
positive andringer i vores livsstil er flere ar undervejs og kommer ofte pa
baggrund af en bevidst indsats fra myndighedernes side.

Med en kampagne kan man forsgge at @ndre befolkningens livsstil fra
usund til sund. En af de vigtigste grunde er, at det koster det danske sam-
fund milliarder af kroner, nar vi bliver syge. Men selv massive kampag-
ner, der advarer mod rygning, alkohol og fedmeepidemi, har kun en be-
graenset effekt, og som regel varer det flere ar, inden man for alvor kan se
en &ndret adfeerd i befolkningen. Viden om sund levevis er med andre
ord ikke nok. Heller ikke gkonomiske kneb som ekstra skatter og afgifter
er nok til at fjerne befolkningens trang til slik, kager og pommes frites. Vi
er oppe mod sterke kraefter. En af dem er vanerne.


http://www.altomkost.dk/
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Langt de fleste madvarer fra dagligvarebutikker har en varedeklaration pa
emballagens bagside. Nar du farst har lert at “leese” en varedeklaration,
far du en nem og overskuelig vejledning i at vurdere den vare, du star
med i handen. Her afslgres indholdet af fedt, sukker, fibre osv. sort pa
hvidt.

Varedeklarationen oplyser det samlede energiindhold pr. 100 g eller 100
ml, malt i kilojoule (kJ) eller kalorier (kcal). Som regel star begge male-
enheder pa varedeklarationen, f.eks. sddan her: 420 kJ (100 kcal). Mange
varedeklarationer indeholder ogsa oplysninger om fedtstoffernes sam-
mensetning, sukker, salt, kostfibre, vitaminer, mineraler og tilsaetnings-
stoffer.

Vi har ikke nogen lov, der siger, at der skal falge en varedeklaration med
enhver madvare. Men er der en varedeklaration, skal den som minimum
indeholde det samlede energiindhold efterfulgt af de tre vigtige nerings-
stoffer, som tilsammen giver den energi, din krop har brug for: protein,
kulhydrat og fedt — i netop denne raekkefalge.

Samme vejledning fra varedeklarationen far du derimod ikke, nar du ke-
ber mad hos bageren, en café eller et pizzeria. Her lurer mange farer for
en forkert kostsammensatning, fordi du ikke ved, hvad de forarbejdede
madvarer indeholder af fedt, sukker, tilsetningsstoffer osv.

Tilseetningsstoffer er et studie for sig. Dels er der flere hundrede forskel-
lige, dels har flere af disse vist sig at have skadelige bivirkninger.

Ogsa hos grenthandleren, slagteren og fiskehandleren ma du i de fleste
tilfeelde klare dig uden varedeklarationer. Hvis du spgrger i butikken, kan
du maske fa begffens fedtprocent oplyst. Gragnthandlere kan sikkert ogsa
forteelle dig, at der er flere kalorier i en banan end i en gulerod. Men el-
lers ma du i gang med selv at sgge oplysninger, eller du kan fa hjelp fra
supermarkedets varedeklarationer.

| Danmark har vi en lovgivning, der skal sikre, at fgdevarer faktisk er det,
som de giver sig ud for at vaere. De ma ikke kunne fremkalde sygdomme
eller indeholder skadelige stoffer. Man ma ikke snyde forbrugeren, szlge
fordeaervede fadevarer eller pasta, at varen indeholder noget andet end det,
der faktisk er i — for eksempel ved at kalde fedt for ked eller kalde svine-
kad for oksekgd.

Fodevarestyrelsen er landets gverste kontrolmyndighed. Den har ansvaret
for, at fgdevarerne er i orden og skal kontrollere alle virksomheder, der
fremstiller, selger eller importerer fadevarer.
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Nar du ser Smiley-marker i butikkerne og det rgde @-merke pa super-
markedets gkologiske varer, er det eksempler pa, at kontrolmyndigheder-
ne har veeret pa arbejde, enten fordi de har veret pa kontrolbesgg eller pa
et tidspunkt har undersggt produktionsstedet, butikken eller selve varen.

LOOOB

Kilde: www.findsmiley.dk

En glad smiley betyder “Ingen bemerkninger”. En sur smiley betyder
bgder, politianmeldelse eller forbud mod at fortsatte driften af virksom-
heden. Fra 2008 har de fire smiley’er faet selskab af en Elite-smiley, som
forteller, at virksomheden i det seneste ar har faet en glad smiley ved
hvert besgg af kontrolmyndighederne.

Det rade @-meerke er et dansk kontrolmerke, som garanterer, at varen er
gkologisk og er kontrolleret af de danske myndigheder. Ved gkologisk
produktion er det ulovligt at bruge
kemiske sprgjtemidler og kunstged-
ning, og der stilles serlige krav til

dyrevelfeerd. Gensplejsede ravarer x Stats-

ma& ikke bruges i gkologisk produk- o kontrolleret
tion, og kun et lille udvalg af tilset- ekologisk
ningsstoffer er tilladt i gkologiske

varer.

Rundt om i hele landet arbejder fadevareregionerne som en slags fadeva-
repoliti, der skal holde gje med, at sagerne er i orden. De kontrollerer
bade butikker, restauranter, fedevarelagre og konkrete varer. Bliver du
som forbruger opmaerksom pa, at noget ser forkert eller misteenkeligt ud,
kan du kontakte din lokale fedevaremyndighed og forteelle, hvad du har
lagt maerke til. Det geelder iser, hvis du bliver syg og har en mistanke
om, at det skyldes den mad, du har spist, f.eks. pa grund af salmonella
eller darlig hygiejne i en restaurant.

De fleste butikker og producenter overholder heldigvis reglerne og selger
madvarer, som du kan veere tryg ved. Men der vil ogsa altid vaere menne-
sker, der forsgger at tjene penge pa svindel. Dem tager fadevarekontrol-
len sig ogsa af. Hvis det er helt galt, kan butikker og restauranter risikere
at blive meldt til politiet. Det kan koste bgder, eller de kan i verste fald
miste retten til at drive virksomheden videre.


http://www.findsmiley.dk/
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I modsatning til de offentlige kostanbefalinger findes der ogsa et hav af
private foreninger, firmaer og organisationer, der overgser befolkningen
med gode kostrad gennem medierne.

Ofte er det faktisk gode rad. Store og meget serigse organisationer som
Kreeftens Bekaempelse og Hjerteforeningen leverer for eksempel meget
vigtig viden inden for hver deres omrade, og i forbindelse med kampag-
ner som “6 om dagen” allierer myndighederne sig gerne med organisati-
oner, forskere og andre samarbejdspartnere.

Men kostanbefalinger kan ogsa veere et skjult reklameindslag. Nogle af-
sendere har en meget god grund til at anbefale dig produktet, nemlig de-
res mulighed for at tjene penge. Det betyder ikke ngdvendigvis, at deres
rad er forkerte. Men det er heller ikke sikkert, at de forteller alt, hvad du
bar vide om deres varer.

Produkter bliver hverken veerre eller bedre af at blive markedsfart — men
reklameindslag, det er det. Derfor skal du holde gje med, hvem der siger
hvad.

EU-stgtte til smar og olivenolie

Salg af fadevarer bliver i visse tilfeelde stottet af det offentlige, herunder
ogsa EU. | mange ar har der i Danmark veret tilskud fra EU til skole-
malksordninger for at fremme salget af melk. | starten var tilskuddet
storst til fede maelkeprodukter, fordi man havde overskud af det i EU.

Middelhavslandene har til gengeld en stor produktion af olivenolie, som
EU ogsa statter for at fremme salget af olivenolie i EU.

Hvordan tror du dine madvaner ville vaere, hvis du ikke havde adgang til
et kagleskab? Hvis du selv skulle tilberede din mad helt fra grunden? Eller
hvis du ikke kunne kabe madvarer fra udlandet?

Den teknologiske udvikling er i hgj grad med til at &ndre vores madva-
ner, og dermed opstar ogsa jevnligt ny mode og livsstil inden for mad-
kultur. I 1960°erne, da danskerne i stor stil begyndte at rejse til Sydeuro-
pa, steg forbruget af vin markant, og vi begyndte at spise yoghurt.

Nu rejser vi endnu leengere veek og bliver inspireret til retter som sushi og
tortillas, samtidig med at den stigende globalisering betyder gget handel
mellem verdensdelene. Eksotiske frugter og andre madvarer bliver flgjet
fra den ene ende af jordkloden til den anden, for at vi kan sette teenderne
i noget nyt og anderledes. Vi @ndrer madvaner, nar ny teknologi som
foodprocessor, blender og mikroovne indtager vores kakkener.
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Samtidig forskes der i smagsvarianter, genteknologi og andet, som giver
maden lengere holdbarhed, stgrre modstandskraft mod sygdomme osv.
Hele tiden er der nyt, som vi skal forholde os til.

I takt med at maskiner har overtaget en stor del af det fysiske arbejde,
sidder de fleste af os i timevis foran computer og TV-skerm, bade pa
arbejdspladsen, i skolen, og nar vi holder fri. Bilen har erstattet mange
kilometers ga- og cykelture, som tidligere var en ngdvendighed. Samtidig
har vi faet rad til at kebe mere mad, og fra supermarkedets hylder lokker
et veeld af industrielt fremstillede feerdigvarer, slik, chips og laeskedrikke.

Den udvikling koster. En af de tydeligste virkninger af vores &ndrede
livsstil er fedme, som i de senere ar er blevet et stadig sterre problem i
den vestlige verden — ogsd i Danmark. Med overvagten falger hjerte-
karsygdomme, diabetes 2, slidte og overbelastede led og mange andre
fysiske gener.

Ofte resulterer det ogsa i psykiske problemer, nar den overvaegtige for
eksempel ikke har lyst til at vise sig offentligt i badetgj, bliver sorteret fra
ved jobsamtaler eller slds med utallige slankekure, der ikke har varig
effekt.

Virkningen af en sund eller usund

livsstil er ofte mange ar undervejs. e s % P s
Maske oplever du farst resultatet af - %3 M"L.'} prige ey
en usund livsstil pa et tidspunkt, -.g "1t ..,‘,,:‘ T e W
hvor det er sveert at endre. Springer g y e TN
du over cykelturen hele vinteren og PN gy b
erstatter den med en bustur, maerker . y = -“_31 . ' '."_., "
du ikke straks, hvordan din krop  EEEEEEE R - ‘ Pl

bliver slgv ved at vere inaktiv.
Forst den dag, du igen satter dig op
pa sadlen for at cykle, merker du
resultatet af din darlige kondition.

Heldigvis kan du bygge din kondi-
tion op igen efter en vinter uden
cykelture. Men mange darlige vaner
er sveere at bryde og kan i sidste
ende fare til livsstilssygdomme og
darlig livskvalitet, hvis ikke du ger
op med dem i tide.
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Flere sygdomme har direkte eller indirekte sammenhang med kost og
kostvaner, og ofte er der ogsa en medvirkende psykisk arsag til sygdom-
men. Man kan derfor ikke bare uden videre fjerne det, personen er af-
hangig af, og sa regne med, at behovet forsvinder af sig selv.

De mekanismer, der binder krop og psyke sammen, er ganske komplice-
rede. Man har derfor i mange ar brugt begrebet “psykosomatiske syg-
domme” om sygdomme, som har forbindelse til bade psyken og den fysi-
ske krop — dvs. det somatiske. | virkeligheden er det kunstigt at forsgge at
adskille krop og psyke, fordi de haenger ulgseligt sammen. For eksempel
far overveegtige let psykiske problemer pa grund af deres vagt, og det
medfarer maske, at de spiser endnu mere.

Mad er en ngdvendighed — men kan fare til overveegt, som kan veere et
tegn pd misbrug pa linje med cigaretter, alkohol og narko.

Den overvagtige har som regel behov for at fa ryddet grundigt op i
hverdagens madvaner og livsstil. For mange er det tilstreekkeligt, men
for nogle skal der mere til. Hvis overvagten er et resultat af psykiske
eller sociale problemer, er en kostomlaegning sjeldent tilstraekkeligt,
fordi den overveegtige ubevidst forsgger at lgse sine problemerne ved at
“trgstespise” eller ty til andre former for misbrug.

Danskernes vagt stiger hurtigt. 1 1987
var 37% overvegtige, eller sveert

overvaegtige og i 2005 var tallet steget ~ Mal for BMI

til 55%. Definitionen pa svear over- Undervaegtig................... Under 18,5
veegt, overvegt, normalvegt og un- Normal veegt..................... 18,5 til 25
dervaegt er den, som Verdenssund- OVervaegtig........ccoveveereene, 25 il 30
hedsorganisationen WHO bruger og Sveert overvaegtig............... Over 30

er vist til hgjre.
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Danskernes vaegt fra 1987 til 2005

Ilir.i Il-: III; E:

Ar 1987 Ar 1994 Ar 2000 Ar 2005

® Normalveegt ®Overvaegtige ® Svaert overvaegtige ™ Undervaegt

Kilde: Statens Institut for Folkesundhed

BMI er en metode til at regne ud, om din veegt er passende i forhold til
din hgjde. Intet andet. BMI star for “Body Mass Index” eller kropsmasse-
index. Dit BMI skal helst ligge mellem 18,5 og 25. Ligger tallet under
18,5, vejer du for lidt, ligger det over 25, vejer du for meget. Men BMI
forteeller ikke alt. For eksempel vil du fa et hgjere BMI, hvis din krop er
meget muskulgs. BMI er beregnet for voksne, men man arbejder med at
udvikle en anden beregningsmetode til barn og unge, fordi de har en an-
derledes kropsbygning end voksne.

Pa trods af disse forbehold er BMI en simpel og meget nyttig made til at
fa et tal, der viser om ens veegt er passende.

For at beregne din BMI skal du kende din hgjde og din veegt. Beregnin-
gen gaelder kun for voksne over 18 ar.

Veegtikg Mal for BMI
BMI = ——— e —
hgjden i meter * hgjden i meter Undervaegtig Under 18,5
60 Normal veegt 18,5 til 25
Eksempel = 1,70 * 1,70 2,1 Overvagtig 25 til 30
Svert overvagtig Over 30

Kilde: Sundhedsstyrelsen og WHO
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Badeveegten er din bedste makker, nar det geelder vurderingen af, om din
vaegt er passende, og den afslgrer ubarmhjertigt, hvis du tager pa eller
taber dig mere, end godt er. Samme effekt har malebandet. Maler du din
talje eller dine lar, kan du hurtigt fa et svar, som ikke lader sig pavirke af,
om butikkernes buksestgrrelse siger XL, M eller XS.

Har du fornemmelsen af, at din kropsvaegt er pa vej mod en usikker kurs,
kan det veere en god idé i en periode at skrive din vagt op f.eks. en gang
om ugen. Det samme kan du gare med dine kropsmal. Brug en lille bog
til formalet eller notér det pa computeren eller mobilen. Den slags noter
kan vere afslgrende, og det er sveert at lyve for sig selv, hvis tallene star
skrevet sort pa hvidt. Prgv for eksempel at sammenligne udviklingen i
Igbet af et halvt eller et helt ar.
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Mal dine lér, talje og vej dig regelmaessigt, hvis du vil falge med i din krops udvikling.

A\

En slankekur leegger op til, at man er pa kur i en periode og derefter spi-
ser som far. Men det hjalper ikke, at overvagtige taber ti kilo pa ti uger,
hvis de i de naste ti uger tager dem pa igen. Tveartimod. Hvis vagten
karer op og ned som en elevator, er det mere usundt for kroppen end at
veje for meget hele tiden.

Det er sveert at veere pa slankekur i leengere tid, fordi en kur kraever, at
man hele tiden fokuserer pa hvad man spiser. Hvis man i en periode sul-
ter sig eller spiser ensidigt for at tabe sig, vil man neesten altid pa et eller
andet tidspunkt give efter for kroppens trang til mad og bryde kuren. Det
giver et nederlag hver gang det mislykkes. Mange overveegtige tror derfor
ikke, at de kan styre deres vaegt pa en naturlig made.
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Resultatet af flere mislykkede slankekure med et ekstremt fokus pa mad
kan i vaerste fald fare til en spiseforstyrrelse. Nogle slankekure far ogsa
deltagerne til at spise ekstremt ensidigt, hvilket giver diverse mangel-
symptomer. Og efter en kur er den naturlige sult- og mathedsfornemmel-
se 0gsa blevet darligere, sa det fremover er sveerere, at fa et naturligt for-
hold til mad. En del slankekure senker ogsa stofskiftet, si man lettere
tager endnu mere pa i vaegt bagefter.

| stedet for at ga pa slankekur er det langt bedre at skifte livsstil, hvis man
er overvagtig. Skifte livsstil, s& man spiser lidt mindre i det lange lgb.
Spiser lidt mere frugt og grent frem for sodavand, chips og slik. Det kan
godt veere at det tager et ar far man har tabt 10 kg, mens diverse reklamer
lokker med, at med deres kur kan

man tabe 10 kg om méneden. Men — Mange tager flere kilo pa
kort sagt er det langt sundere og  efter en slankekur, end de
samtic_:ligt. mere I?ngtidsholdbart aot taber under kuren
tabe sig ti kilo pa et ar frem for pa

en maned.

Under en slankekur fokuserer man ofte s p& mad, at det bagefter
bliver sveert at fa et naturligt forhold til mad.
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Vegten forteller ikke alt. Man kan vare overveegtig eller underveegtig
uden at have en spiseforstyrrelse. Og man kan have en spiseforstyrrelse,
selv om ens vegt er passende.

Anoreksi og bulimi er eksempler pa spiseforstyrrelser, der kan udvikle
sig til meget alvorlige sygdomme, som man i verste fald kan dg af.
Umiddelbart handler spiseforstyrrelser om mad, men bag sygdommens
symptomer gemmer sig psykiske arsager, som kraever en lgsning.

Lider man af anoreksi, er man ekstremt optaget af mad og motion, men
spiser sa lidt, at man bliver meget mager. Til sidst kan man blive sa al-
vorligt underernaret, at det er livsfarligt.

Lider man af bulimi, har man som regel en nogenlunde normal vaegt, men
spiser alt for meget mad, ofte i form af gentagne adeflip. Bagefter gar man
direkte ud pa toilettet og kaster maden op igen for at undga at tage pa i vegt.
Det kan ogsa veere, man spiser slankepiller.

Bade anoreksi og bulimi er meget alvorlige lidelser, som kraever laegehjelp.

Hvis du vil undga sukker- og fedtholdige varer, gaelder det om ikke at
kebe dem. De fleste af os har det nemlig sadan, at vi let kommer til at
spise det, der er inden for vores reekkevidde — selv om det ikke lige var
planen. Derfor starter en ny livsstil med, at du veelger mere sundt mad i
butikkerne. Undga at kebe sgde og fedtholdige varer, men keb i stedet
noget frugt, sa du altid har det lige ved handen. Hurtigt veenner du dig til
at reekke ud efter det frem for slik og kager.

Alt hvad du spiser har betydning for, hvordan du kommer til at se ud.
Generelt kan vi sige at en sund krop ogsa er en smuk krop. Du kan f.eks.
undga at din hud terrer ind og skaller af ved at spise olivenolie. Omega-3
0g Omega-6 fedtsyrer, som du finder i fisk og i pilleform, modvirker
betaendelse og kan pa den made ogsa veare med til at give en flottere hud.
Spis i det hele taget mange grensager og kom mange krydderier i maden.
Salt er det eneste krydderi, som du skal begraense, da det binder vaeske i
kroppen, sa du tager pa i veegt. Sidst, men ikke mindst er det vigtigt, at du
drikker meget vand for at fa en sund og smuk krop.

Pa samme made som ernaringseksperter ved hvad man skal spise for at
fa en smuk krop, ved de ogsa hvad der modarbejder det. Det er farst og
fremmest tobak, kaffe, alkohol, hvidt brad, pasta og sukker. De produkter
kan sammen med for megen sol fa huden til at se gammel og rynket ud.
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Mange grensager, krydderier, olivenolie, Omega-3 og Omega-6 fedtsyrer er med til at give en
sund og flot hud.

Opgave — overvaegt
1. Hvad er efter din mening arsagen til over halvdelen af danskere er
overvaegtige?
2. Beregn hvornar alle danskere vil veere overvagtige, hvis udviklin-
gen fortsaetter med at stige, som den har gjort fra 1987 til 2005.

3. Har du selv veeret pa kur for at spise mere eller mindre?

Gode links
www.altomkost.dk De 8 kostrad. Fadevarestyrelsen.

www.foedevarestyrelsen.dk Regler og love. Fadevarestyrelsen.
www.sundhed.dk Offentlig sundhedsportal om sundhedsvasnet.
www.sst.dk Sundhedsstyrelsen.



http://www.altomkost.dk/
http://www.foedevarestyrelsen.dk/
http://www.sundhed.dk/
http://www.sst.dk/
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3 — Motion

Interview

Kim svgmmede nar vennerne sov

I neesten ti ar fyldte konkurrencesvemningen naesten hele hendes
fritid. Nu er hun stoppet. Men hun synes stadig, det var en god tid.

Som to-arig lerte hun at svem-
me. Da hun var seks ar, begynd-
te hun at ga til konkurrence-
svemning. | alle skoledrene stred
hun sig igennem utallige tree-
ningstimer, mens hendes skole-
kammerater hyggede sig |
SFO’en. Senere lerte hun at sta
tidligt op for at trene, inden
skolen begyndte, og mens kam-
meraterne stadig sov.

Efter ti ar som konkurrence-
svemmer blev det pludselig for
meget, og 15-arige Kim Lohse
gik pa land. | over et halvt ar
satte hun ikke benene i en
svemmehal.

Fik nye svammevenner

Kim er nu 16 ar og gar i gymna-
siet. Da hun gik i 9. klasse, stod
hun op nasten hver dag kl. fem
om morgenen for at svemme.
Men en dag var det slut.

Nar Kim ser tilbage pa sin tid , , ,

konk kan — Nu synes jeg det er sjovt at lgbe, og jeg kan meer-
som Kon Ejrr(_enceosvejmmer, % ke, at jeg fdr mere overskud af det. Sédan var det
hun ikke fa gje pa noget, der far ikke i starten, siger Kim. Foto: Robin Lohse.
hende til at fortryde alle de ar,
hun svemmede om kap med sig
selv og sine svemmekammera-
ter. Heller ikke selv om det be




tad, at hun flere gange om ugen
skulle af sted til svemning, nar
hendes skolekammerater var
sammen efter skoletid.

— Dengang var der var ingen pa
min alder, der svgmmetranede,
sa jeg var mest sammen med en
pige, der var lidt ldre end mig.
Men jeg folte ikke, at jeg gik
glip af noget. Jeg syntes snarere,
at jeg fik mere end de andre, for
jeg havde jo venner begge ste-
der.

Otte ar og pa talenthold

Det hele startede allerede, da
hun var seks ar, og hendes for-
&ldre meldte hende til konkur-
rencesvgmning. Svgmmetrenin-
gen gav resultater, og som otte-
arig kom hun pa talentholdet.
Kim blev stadig dygtigere, ryk-
kede op pa det bedste talenthold,
og en dag var hun Klar til at skif-
te til K2, konkurrenceholdet som
for alvor kreevede bade disciplin
og treening.

— Det var virkelig et stort spring.
Nu skulle jeg svemme tre-fire
gange om ugen samtidig med, at
der var fitness pa land med op-
varmning, mavebgjninger 0g
muskeltreening. Pa det tidspunkt
var jeg 13 ar og svemmede to
timer hver onsdag og lgrdag.
Svgmmetiderne var nu flyttet til
om aftenen, og det beted, at jeg
forst var hjemme kl. 22.30 om
aftenen. Til sidst kom jeg pa K1,
som er det bedste konkurrence-
hold, fortzeller Kim, som nu ogsa
svemmede om morgenen fra Kl.
6-7.30:
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Deprimeret nar det gik skidt
Pa et tidspunkt var familien fire
maneder i New Zealand, hvor
Kims svgmmetraening virkelig
tog fart med morgentraening fra
klokken fem til syv.

— Jeg morgentrenede nasten
hele tiden, mens vi var der. Men
jeg blev indimellem deprimeret
over, at det ikke gik sa godt med
treeningen, selv om jeg trenede
s& meget, husker Kim.

Efter at veere kommet hjem til
Danmark igen havde Kim en
periode, hvor hun virkelig folte,
det gik den gale vej med resulta-
terne.

— Vi heppede pa hinanden. Men
hvis man ikke er mentalt klar,
nar man star der pa startskamlen,
sa dur det ikke, konstaterer hun.

Men sa vendte det hele igen.

— Pludselig gik det helt vildt
godt. Min trener kunne ogsa se
det. Jeg treenede 10 gange om
ugen og gik ogsa til styrketree-
ning, forteller Kim, som pa det
tidspunkt var blevet 14 ar.

Men sa stoppede treneren, som
hun ellers havde veret sa glad
for. Kim valgte kort tid efter at
skifte til en klub i Arhus om-
kring 40 km fra, hvor hun bor.

Kims svemmemedaljer
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Mere energi og disciplin

— Pa det tidspunkt var jeg rigtig
tendt pa det. Jeg skulle vere i
Arhus klokken seks om morge-
nen, svemmede til kl. 7.20 og
skulle veere i skole klokken 8.15.
Jeg kunne lige na det. Det betad,
at jeg skulle hjemmefra kl. 5.15
efter at have faet en lille smule
morgenmad.

To gange om ugen kgrte hun
med tog, fordi hun farst skulle
mgde i skolen klokken ti. Hen-
des dagsprogram var stramt, for
at hun kunne passe bade skolen
0g svemningen.

— Jeg lavede lektier i toget, sa
jeg naede det hele. Selv om jeg
var treet, var jeg egentlig mere
frisk mentalt. Det er tit sadan, at
hvis man ikke laver noget fysisk,
sa nar man slet ingenting i lgbet
af dagen, filosoferer Kim, som
folte, at det var en tilfredsstillel-
se at gere noget for kroppen,
samtidig med at svemningen gav
hende sa gode oplevelser.

— Nar man ggr noget, man godt
kan lide, har man det godt bagef-
ter og har mere overskud. Men
selvfglgelig var jeg ogsa tret af
det nogle gange. Den var helt
klart hardt nogle gange om mor-
genen. Men de stattede altid op
om mig herhjemme, forteller
hun.

Skgnne fester med svem-
mere

Sammenholdet mellem svam-
merne var med til at holde gej-
sten oppe mellem opture og ned-
ture.

— Jeg var sammen med nogle pa

min egen alder og lidt &ldre, og
vi snakkede jo med hinanden
hver dag. Vi oplevede ogsa hin-
anden om morgenen, nar vi kom
og sa pjuskede ud, forteller
Kim, som til gengeeld matte tak-
ke nej til klassefesterne.

— Alkohol skader konditionen, sa
derfor var det virkelig noget
seerligt, nar jeg en sjelden gang
gik til fest. De bedste festople-
velser har jeg haft med andre
svemmere. Man glader sig vir-
kelig. Jeg fik jo tit at vide, at jeg
gik glip af fester og alt muligt
andet, fordi jeg svemmede sa
meget. Men det er meget sjovere
at komme til fest en gang i mel-
lem, end hvis man tager til fest
hver weekend, understreger hun.

Lysten til at svgmme falder
Skiftet kom i lgbet af sommerfe-
rien efter niende klasse. Mens
hun var yngre, vandt hun flere
medaljer og pokaler. Og et par ar
tidligere havde hun ogsa drgmt
om EM og internationale stev-
ner. Men pludselig tvivlede Kim
pa, om det var den vej, hun ville.

— Normalt savnede jeg svemnin-
gen i sommerferien. Men det
gjorde jeg pludselig ikke lenge-
re. Det tenkte jeg meget over,
og jeg blev usikker pa, hvad jeg
ville. Jeg var blevet tilmeldt
TeamDanmark-klassen i gymna-
siet, og det betgd, at jeg skulle
ga fire ar i gymnasiet, samtidig
med at jeg trenede. Jeg naede
0gsa at starte, men var darlig til
at komme til treening, fordi jeg
kunne marke, at jeg ikke leenge-
re havde lyst, siger Kim.



En sveer beslutning

Efter halvanden maned meldte
hun sig ud af TeamDanmark-
klassen og skiftede til en almin-
delig gymnasieklasse. Dermed
havde hun ogsa sagt farvel til
mange ars intensiv svemmetrae-
ning.

— Jeg har nok ikke den rigtige
kropsbygning til konkurrence-
svemning. Men jeg kan da sta-
dig blive misundelig pa de gode
svemmere. Og indimellem sav-
ner jeg lidt at have to hold ven-
ner. Nu er dem fra skolen jo de
eneste venner, jeg har. Nogle
gange kan jeg godt fole, at der
mangler noget, siger Kim, som
godt kan undre sig over, at hun
virkelig har brugt sa mange ti-
mer pa svemning.

Nu er hun dog ved at have lart,
hvordan man holder hyggeaftner
med venner. Blandt andet er hun
igen begyndt at veerre sammen
med gamle venner fra skoleti-
den, som hun nasten havde mi-
stet kontakten til.

— | hele mit liv har jeg ikke haft
tid til at spgrge dem, om vi skul-
le veere sammen. Og de vaennede
sig jo hurtigt til, at jeg aldrig
havde tid. Men jeg er ved at leere
det, smiler Kim.

Hvor blev energien af?

| et halvt ar dyrkede hun ingen
sport. Men efter en lang pause
oven pa den konstante og harde
treening 1 vandet, begyndte uro-
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en. Skulle hun alligevel i gang
med at treene igen? Hendes far
mente, at hun var ved at blive
lidt doven, sa hun begyndte i det
sma med enkelte korte lgbeture.

— | starten var det rigtig treels.
Men nu synes jeg, det er sjovt at
lgbe, og jeg faler mig meget
afslappet bagefter og kan meer-
ke, at jeg far mere overskud af
det. Jeg er ikke helt bidt af det,
men jeg prover at lgbe hver an-
den dag i omkring tre kvarter.
Ved en Coopers test viste det
sig, at jeg er en af de bedste pi-
ger til at lgbe pa gymnasiet, for-
teller Kim.

Foto: Robin Lohse.
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Din krop bliver svaekket, hvis du ikke beveger dig. Jo mere passiv du er
med din krop, jo sverere er det at fa den i gang igen. Og jo sveerere kan
det veere at komme ind i nogle gode vaner med mere bevagelse og mere
motion. Sofaen og madrassen er et par rigtig farlige falgesvende, nar vi
snakker motion.

Derfor vil det veere klogt, at du tager stilling til, hvad du gerne vil kunne
bruge din krop til — bade i dag og om fem ar. Har du vaennet dig til ikke
at dyrke motion i det daglige, kan det farste skridt — helt bogstaveligt —
vise sig at veere det svaereste at tage. Herefter kan det blive lettere, end du
tror.

Selv lidt motion er betydeligt bedre end ingenting. Fordelene for din fysi-
ske sundhed er store pa bade kort og langt sigt. Ogsa dit psykiske velveare
har stor gavn af motion og fysisk aktivitet. Alene det at veere fysisk aktiv
hjeelper dig til at fa det bedre, hvis du er treet, slav eller i lidt trist humar.
Derudover har det vist sig, at overveagtige, der dyrker motion, opnar langt
stgrre sundhedsmassige fordele end dem, der taber sig uden motion.

Ved anstrengende motionsformer over laengere tid som for eksempel Igb
hjeelper din hjerne dig yderligere ved at udlgse endorfiner i hjernen. En-
dorfiner er signalstoffer, der virker opkvikkende, og det har vist sig, at de
kan give en langdistancelgber fornemmelsen af at veaere “hej” nasten pa
samme made som morfin. “Runners high” kaldes det. De samme omrader
i hjernen bliver aktiveret, nar man er forelsket, og nar man hgrer sin ynd-
lingsmusik. Men der er en klar fordel ved endorfiner frem for morfin:
Ingen negative bivirkninger. Kun positive.

Nar du dyrker motion, pavirker det din hjerne med en lang reekke hormo-
ner, der styrer mange forskellige funktioner, som har med dit humgar og
dit velbefindende at gare. Flere undersggelser har vist, at man bliver gla-
dere og mere energisk, nar man begynder at dyrke motion. Det er en af
grundene til, at flere leeger og psykologer foreslar personer, der lider af
en depression, at de dyrker motion hver dag. Ved at veere fysisk aktiv far
man samtidig mere energi. Det gaelder ogsa den deprimerede, som ofte
lider meget af traethed. Nar man forbedrer sin kondition, fjerner man sam-
tidig en af grundene til den treethed, den deprimerede ofte har.
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Du bliver klogere af at dyrke motion

Kroppen og hjernen arbejder teet sammen. Nar du dyrker motion, forsy-
ner du hjernen med mere ilt. Det betyder, at hjernen fungerer bedre, nar
du dyrker motion. Pa flere skoler har man fundet ud af, at det er en fordel
at sette en ekstra time af til idreet hver dag, selv om det “stjeeler” tid fra
de boglige fag. Det viser sig nemlig, at eleverne bliver bedre til at kon-
centrere sig i timerne, nar de har faet rert sig i idraetstimen. De Klarer sig
oven i kabet bedre i flere af de boglige fag.

Seet dine egne mal

Nar du skal i gang med at dyrke motion — isar hvis du er nybegynder,
eller hvis du vil i gang med en sportsgren eller en treeningsform, der er ny
for dig — er det allervigtigste, at du tager udgangspunkt i dig selv. Den
motion, du dyrker, skal sa vidt muligt fa dig til at blive ved, fordi det er
sjovt, udfordrende og fales godt for din krop. Det, der er godt for dine
venner, er ikke ngdvendigvis det bedste valg for dig. Og bare fordi du
lige har meldt dig ind i en klub eller har kabt nyt udstyr, er det ikke sik-
kert, at du dermed har fundet frem til den motionsform, der er bedst for
dig. Prav gerne noget forskelligt, indtil du finder ud af, hvad du trives
med. Du kan ogsa aftale med nogle venner, at | skal dyrke motion sam-
men, sa | ogsa har det sjovt, nar | dyrker motion.

Uanset hvilken motion du foretreekker: Brug din krop. Bevag dig. Sa
meget som muligt — og sé& varieret som muligt. Bade i form af fysisk akti-
vitet i din hverdag og ved traning en eller flere gange om ugen.

—Undersggelser viser, at
man bliver gladere og
klogere af at motionere. |
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En undersggelse fra Statens Institut for Sundhed viser, at tre fjerdedele af
de unge bruger mindst to timer af deres fritid om ugen til at dyrke idreet.
Pa kort sigt giver det gget selvveard og flere sociale kontakter at motione-
re. Pa det lange sigt giver det et bedre helbred og en smukkere krop.

Ugentlig antal timer sport i 7. klasse

= Piger
I' m Drenge
ER N |

0 timer 1.time 2-3timer mindst4 Ved ikke
timer

Kilde: Statens Institut for Folkesundhed 2008

Du skal ikke veere blind for, at der er mange penge og interesser pa spil
inden for motion og idreet. Fitnesscentre, kondicykler, lgbesko og energi-
drik er alt sammen eksempler pd, at mange firmaer har en interesse i at fa
dig til at benytte sig af netop deres tilbud. Ogsa organisationer, klubber
og foreninger har en naturlig interesse i mange medlemmer og et stort
aktivitetsniveau. Handboldtraneren i den lokale klub vil selvfalgelig ogsa
gerne have et vinderhold og vil maske forsgge at presse dig til at treene
mere, end din krop har godt af.
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Uanset hvor meget du treener, far du ikke flere muskler. Antallet af musk-
ler i kroppen er det samme hele livet. Til gengeeld bliver dine muskler og
led steerkere “indefra”, nar du treener og dyrker motion. Muskler bestar af
sma fibre, som bliver stgrre og sterkere, nar du dyrker motion. Allerede
mens du er ung, begynder antallet af fibre at svinde, men ved at dyrke
motion kan du forsinke denne proces. Motionsformen afger, om du bliver
steerkere, mere udholdende eller far starre og mere svulmende muskler.
Nar du starter med at trene, vil du ret hurtigt meerke forbedring, fordi
musklernes koordination bliver bedre end far.

Fra fadslen er du udstyret med et bestemt antal muskelceller, som bliver
til flere hundrede meget forskellige muskler, der har hver deres specielle
funktion. De store muskler bruges til beveegelse, mens andre muskler
regulerer blandt andet dit blodtryk. Ogsa hjertet er en muskel.

Du kan ikke overleve i ret mange minutter uden ilt. Traener du dit kreds-
lab, betyder det, at du treener kroppens evne til at optage og udnytte ilt.
Dermed hjelper du kroppen med at blive bedre til at transportere ilten
rundt i kroppen. Nar der kommer mere ilt til musklerne, friger kroppen
energi, sa du kan beveege dig. Energien kommer fra forbreendingen af de
lagre, du har af kulhydrat og fedt i kroppen. Energien til at beveege dig
far du ved, at du forbraender noget af den mad, du har spist. Dermed bru-
ger du lgs af de kalorier, du har “pa lager” i kroppen. Det er noget af for-
klaringen pa, hvorfor motion er med til at holde dig bade sund og slank.

Fakta om motion
Fysisk aktive lever i gennemsnit 5 ar leengere end inaktive

Fysisk aktive bliver i gennemsnit 8-10 ar &ldre uden langvarig sygdom
Hvert ar er 100.000 indlaeggelser pa sygehuse relateret til inaktivitet

Kilde: Statens Institut for Folkesundhed

Motion kraever ilt. Masser af ilt. Lungernes kapacitet er som regel rigeligt
stor til at klare din iltoptagelse. Men desveerre forbedrer du ikke din kon-
dition alene ved at traeekke vejret dybt og fylde lungerne med al den ilt, du
kan rumme i en vejrtreekning. Problemet ved darlig kondition er, at krop-
pen har sveert ved at udnytte ilten, som skal fra lungerne ud i blodet og
derfra videre til de muskelceller, der skal pa arbejde.

Du kan forbedre dette kredslgb ved at dyrke mere motion. Du forbedrer
dit kredslgh, bade nar du gar, cykler og lgber, men virkningen er stgrst
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ved den motion, der ger dig forpustet.

Effekten af et bedre kredslgb er, at din vejrtraeekning bliver dybere og
langsommere samtidig med, at dit lungevaev bliver mere smidigt og ela-
stisk. Dine muskelceller kan derfor ogsa optage mere ilt og dermed udfe-
re stgrre kraftpreestationer, end hvis du lever en stillesiddende tilveerelse.

Via dit andedraet sender du det iltede blod rundt i kroppen, hvor det for-
syner dine muskler med ilt. Det er denne ilt, som er forudsztningen for,
at musklerne kan frigare energi til bevaegelse. En muskel, der ikke far ilt
nok, har altsa sveert ved at satte sig i bevaegelse. Darlig kondition med
andre ord.

Det er dog kun en ganske lille del af den ilt, du indander, der bliver omsat
til muskelbevagelser. Mangden af ilt i lungerne er altsa ikke afggrende
for, om din kondition er god eller darlig. Nar du dyrker motion, bliver
kroppen derimod bedre til at optage ilten fra lungerne. Dermed hjaelper
du kroppen til at kunne udnytte den ilt, som dine muskler skal bruge for
at kunne flytte dig rundt i landskabet pa en lgbetur.

Du har sikkert tit oplevet at fa gmme muskler, hvis du har treenet pa en
made, sa du bruger musklerne mere eller anderledes, end du plejer. Ma-
ske har du undret dig over, at de smme muskler som regel fgrst opstar
dagen efter, du har dyrket motion. Arsagen er, at musklerne har féet en
skade i form af smabitte rifter pa grund af intens treening. Kroppen skal
derfor i gang med at reparere skaden. Man kan sammenligne det med en
slags feber, hvor kroppens immunforsvar gar i aktion, ligesom hvis den
skal bekeempe bakterier og virus. Som ved rigtig feber er du ekstra sarbar
og derfor udsat for at fa flere og nye skader i de dage, du har gmme
muskler. Efter sddan en omgang bliver dine muskler til gengeeld steerkere,
hvis bare du husker at give kroppen tid og ro til at komme sig.

Nar du treener hardt, belaster du kroppen. Men hvis du bagefter sgrger for
at give kroppen tilstreekkeligt med hvile, bliver den steerkere, end den var
for. Glemmer du derimod pausen, inden nzste gang du motionerer, kan
du risikere at fa skader pa grund af overbelastning af muskler og led.
Samtidig kan det resultere i, at du kommer i darligere form, end du var
fra starten — og det var jo ikke lige meningen med det hele. Arsagen er, at
kroppen skal have tid til at genopbygge sig selv efter den belastning, som
den harde fysiske traening udger. Hvis du vil veere i bedre form og opna
bedre resultater med din treening, skal du altsa telle pausen med, nar du
dyrker motion.

Talmodighed er ngdvendig for, at du kan male de varige resultater af
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mere treening. Allerede efter fa uger kan du opleve en bedre kondition.
Muskler bliver staerkere i lgbet af nogle fa maneder, mens det tager nae-
sten et ar at opbygge sener, led og knogler. | perioden hvor du har faet
steerkere muskler, men endnu ikke staerkere sener og led er risikoen for
skader starre, end for du begyndte treeningen. Du er serligt i farezonen,
hvis du er meget optaget af at gge din treening og opna resultater i en fart.
Derfor fristes du maske til at treene for hardt, for tit og for leenge, sa
kroppen ikke kan fglge med.

Traene og hvile haenger sammen. Kort tid efter at du har traenet, topper kroppen. Vent med at
treene igen indtil kroppen har toppet og er pa vej ned, uden at den dog nér helt ned. Sa bliver
du langsomt bedre.

Nar du veelger idret, veelger du samtidig, om du vil styrke dit kredslgb,
dine muskler eller din smidighed.

Det bedste resultat opnar du, hvis du sgrger for, at en del af din fysiske
aktivitet er af middel eller hgj intensitet. En langsom gatur har altsa ikke
samme effekt som en hurtig lgbetur.

Du kan styrke dine muskler ved kast, spring, veagtlgftning og udholden-
hedstraening ved at cykle langt. Samtidig styrker du ogsa din udholden-
hed og din hurtighed. Efter en skade har du ogsa brug for muskeltraning.
Hvis du iser vil fokusere pa dit kredslgb, kan du med fordel veelge lgb,
cykling, svemning og gature. Hermed styrker og traener du dit hjerte og
andedrattet og forbedrer blodets kredslgb.

Ved kredslgbstraening kan du treene det “lange seje treek” pé et niveau, du
kan holde til i l&engere tid. Du kan ogsa veelge intervaltraening, hvor du
veksler mellem kortvarig og meget kraevende treening afbrudt af en pause,
for eksempel ved skift hvert tredje minut. Her er pauserne lige sa vigtige
som selve traeningen, fordi du efter pausen kan tage fat med fuld styrke
igen.

Hvis du vil treene Bar du dyrke
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Muskler Kast, spring og veegtlaftning

Kredslgb Lab, cykling, svemning og gature

Pulsen skal i vejret

Vil du have fuldt udbytte af din treening, ma du have pulsen op. Jo hgjere
intensitet i treeningen jo hgjere puls. Man taler om hvilepuls, maksimal-
puls og pulskapacitet.

Hvilepulsen er det mindste antal pulsslag, hjertet kan sl& pr. minut nar du
er i hvile. Hvilepulsen ligger normalt pa 50-70, men kan ogsa ligge helt
nede pa 40-50, hvis du er i god traening.

Maksimalpulsen er det hgjeste antal pulsslag hjertet kan sl pr. minut.
Pulskapaciteten beregner du ved at traekke hvilepulsen fra maksimalpul-
sen.

Pulsen falder gradvist med alderen,
svarende til ca. et slag om aret.
Derfor er tallet som regel hgjst hos
unge. Du kan selv finde din hvile-
puls og maksimalpuls med et pul-
sur eller ved at holde en finger pa
en pulsare og tzelle slagene. Hvile-
pulsen tager du, nar din krop er
helt i hvile. Maksimalpulsen tager
du, nar du i en periode har udsat
dig for maksimal belastning. Nar
du kender din hvilepuls og din
maksimalpuls, kan du selv beregne
din pulskapacitet.

Variationen i pulsen er en indivi-
duel stgrrelse, sd du kan ikke
umiddelbart sammenligne din puls
med andres. Pulsmaling er der-

imod velegnet til at vurdere, om Du kan selv male din puls med en finger pa
treeningen har den effekt, du on- halsen eller med et pulsur.
sker.

Hvilepuls, maksimalpuls og pulskapacitet

Hvilepuls Det laveste antal slag dit hjerte kan sl pr. minut.

Maksimalpuls Det hgjeste antal slag dit hjerte kan sla pr. minut.

Pulskapacitet Du beregner din pulskapacitet ved at traeekke din hvilepuls
fra din maksimalpuls.
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Jo hardere du treener, jo starre er virkningen. For at beregne din pulska-
pacitet skal du kende intensiteten af din treening. Velg intensitet ud fra
nedenstaende skema.

Let treening 40-60%
Moderat treening 60-70%
Hard traening 80-90%
Ekstrem hard treening. 90-100%

Kondition er et udtryk for kroppens evne til at optage, transportere og
udnytte ilt.

Konditallet males i antal milliliter ilt pr. kg legemsvegt pr. minut og lig-
ger typisk pa mellem 30 og 50. Kvinders kondital ligger generelt lavere
end maends, fordi kvinder har mere fedtveev og dermed ikke kan transpor-
tere sa meget ilt rundt i kroppen via musklerne.

Der er flere forskellige metoder til at beregne sit kondital. Falles for dem
er, at de tager hgjde for kan, alder og veegt.

Den mest praecise made at male konditallet pa er ved hjalp af specialud-
styr, som maler konditallet direkte. Men man kan ogsa regne sit kondital
ud ved hjelp af forskellige former for tests, som man selv kan udfgre. En
af metoderne er Coopers 12-minutters test. Den gar ud pa at lgbe sa hur-
tigt som muligt i 12 minutter. Nar man har malt, hvor langt man har lg-
bet, kan man afleese resultatet i et skema. Testen er udviklet i 1960’erne
af en laege, der hedder Kenneth Cooper. | tabellen kan du afleese dit kon-
dital. Det er dog cirka tal, da der ogsa skal tages hgjde for alder og vaegt.

Coopers 12-minutters test

Distance Kondital - kvinder | Kondital - maend

1200 m 16 16
1400 m 21 20
1600 m 26 24
1800 m 30 29
2000 m 35 33
2200 m 40 38
2400 m 44 42
2600 m 49 47
2800 m 54 51
3000 m 59 56
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Kondital maler ilt

Kondital: Antal ml ilt der optages pr. kg legemsveegt pr. minut
Ved maling af kondital tages der desuden hgjde for ken og alder

Sundhedsstyrelsens anbefalinger geelder alle former for fysisk beveegelse.
Alt teeller med, og er til fordel for din sundhed. Den fysiske aktivitet kan
deles op i tre kategorier: Lav, moderat eller hgj intensitet. Jo mere inten-
sitet, jo mere setter du gang i kroppens forbraending. Du bliver forpustet,
du forbedrer dit kredslab, og du styrker dine muskler, dine lunger og dit
hjerte.

Du bar veere fysisk aktiv i mindst 30 minutter hver dag, hvis du er 18 ar
eller derover. Er du under 18 ar, ber din daglige fysiske aktivitet ikke
veere mindre end 60 minutter. Hver dag. Sadan lyder den officielle vej-
ledning fra Sundhedsstyrelsen, der har vurderet, hvor meget fysisk aktivi-
tet der skal til for at leve et sundt liv.

Den motion, du dyrker, kan for eksempel vaere lgb i 30 minutter plus to
gange 15 minutters cykeltur i hurtigt tempo. Eller du kan dele det op i
endnu mindre portioner f.eks. seks gange 10 minutter.

En made at snige mere motion ind i dagligdagen er at bruge en skridttzl-
ler. 1 kampagnen “Tel dine skridt” anbefaler man at ga mindst 10.000
skridt om dagen. Ggr du det, er du automatisk fysisk aktiv i mere end 30
minutter. Har du skridtteelleren pa, bliver du samtidig opmarksom pa,
hvor meget eller hvor lidt du gar pa en almindelig hverdag. Maske gar
der sport i det — og alene det kan medvirke til, at du gar mere.

Men der skal mere til end gature. Motion behgver dog ikke veere planlagt
og sat i system med traeningstider og faste motionsprogrammer. Det kan
ogsa vere en tur op ad trappen, en hurtig lgbetur for at na bussen eller en
fodboldkamp pé graesplenen — bare for sjov. Det altafggrende er, at du
beveeger dig, og at du far pulsen sat i vejret hver dag. Allerhelst flere
gange om dagen. Glad dig over, at du bliver forpustet af at Igbe. Det er
nemlig et signal om, at du er i gang med at forbedre din sundhed.

Opgave — prgv en ny motionsform
1. Skriv de motionsformer ned som du selv har prgvet. Find dine to
favoritter.
2. Set jer herefter sammen i sma grupper og sammenlign jeres lister.
Find fordele og ulemper ved de forskellige former for motion.

3. Velg hver iseer en motionsform, som 1 vil prave i lgbet af den nee-
ste uge. Prgv helst noget nyt og velg gerne flere forskellige moti-
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onsformer i gruppen. Prgv at overbevise de andre i gruppen om din
egen favorit.

4. Ugen efter forteller alle i gruppen om deres erfaringer. Har | faet
lyst til at prave igen?

Opgave - find din hvilepuls
Du kan finde din hvilepuls ved at tzlle dit pulsslag, straks nar du vagner
om morgenen. Du skal male pulsen, for du rejser dig fra sengen.

Sadan ger du:
1. Leg to fingre pa din halspulsare og merk pulsen.
2. Tel antal slag i 15 sekunder og gang dette tal med fire. Det tal, du

nar frem til, er din hvilepuls. Lidt mere ngjagtigt bliver det, hvis du
maler pulsen 3-4 gange og regner gennemsnittet ud.

Opgave - find din pulskapacitet
Maksimalpuls minus hvilepuls = pulskapacitet. Jo hgjere tal, jo bedre.

Vealg intensiteten af den traening, du udferer, f.eks. 70 procent ved mode-
rat intensitet.

Hvis din treeningsintensitet er pa 70 procent, gar du saledes: Beregn 70
procent af din pulskapacitet og laeg hvilepulsen til dette tal. Du har nu din
pulskapacitet.

Eksempel: Hvilepuls 50, maksimalpuls190. Pulskapacitet er 190 minus
50 = 140. Ved en treningsintensitet pa 70 procent beregner du 70 procent
af 140, dvs. 98. Hertil leegger du hvilepulsen pa 50. Pulskapaciteten er
altsa i dette tilfeelde pa 148.

Opgave —test dig selv med Coopers test
Testen er ret kreevende, og du skal derfor vaelge en dag, hvor bade du og
vejret er OK.

Opgave - klassens Coopers test
1. Hele klassen skal ud at lgbe. Husk opvarmning og vand til alle.

2. Prav jeres egen Coopers test ved at tage tid pa hinandens Igbetur to
og to. Skriv op, hvor mange meter I har lgbet pa 12 minutter. Alle
Igber turen, sa hurtigt de kan.

3. Huvor langt har hele holdet eller klassen lgbet i alt? I gennemsnit?
Hvad er det gennemsnitlige kondital for henholdsvis piger og dren-
ge i klassen?
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Nar man bruger alkohol, medicin, narko, sukker, tobak, spil eller andet pa
en made, der skader hjernen eller kroppen, kalder vi det for misbrug. Alt
misbrug er vanedannende og skaber derfor en form for afhangighed bade
fysisk og psykisk. Afhangige benagter ofte deres problem over for andre
— og ofte ogsa over for sig selv. Derfor bliver den afhangiges familie og
venner som regel hurtigere klar over afhengigheden end den afhangige
selv.

Man bliver sjeldent afhaengig misbruger, hvis man har en hverdag med
gode venner og overskud. Risikoen er langt starre for personer med psy-
kiske problemer, fa venner og foreldre med psykiske problemer og mis-
brug.

Da unge startede med at ryge hash i forbindelse med ungdomsopraret
sidst i 60"erne, var det unge fra universitetsmiljget, der gik forrest. Efter
at alle de negative konsekvenser af at ryge hash er kommet frem, har
gruppen af brugere &ndret sig. | dag er det mest personer med sociale
problemer, der ryger hash. Pa samme made er det unge med ingen eller
kort uddannelse, der ryger og drikker mest. Misbrug foregar ofte blandt
personer, der ikke har det sa godt og som ikke evner at se ud i fremtiden.
De vil leve her og nu uden tanke for, om de den naste dag vagner op med
temmermaend, eller om de dar af kraeft fra rygning.

Steerke unge skaber i hgjere grad fellesskaber og taette sociale relationer
uden aktiviteter, der skader kroppen og hjernen. De planlaegger og styrer
deres liv. De vurderer ulemper og fordele ved alkohol, stoffer og cigaret-
ter og risikerer derfor ikke sa let at ende i et misbrug.

Jo lengere nede man befinder sig i det sociale hierarki, desto sterre er
lysten til at forsgge at komme opad. En made kan vere at @ndre sin ad-
feerd til det mere risikobetonede i et hab om, at det giver prestige og re-
spekt. Kare vildt i biler, dyrke sex uden beskyttelse, pjekke fra skole,
misbruge alkohol og stoffer, provokere til slagsmal og lave kriminalitet.
Det er alt sammen udtryk for en risikoadfeerd, som oftest kommer til ud-
tryk hos personer, der ikke har det sa godt med dem selv og deres omgi-
velser.
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Ofte har misbrugere store sociale problemer, der gar, at selve misbruget
kun er en begranset del af deres problem. For at hjelpe en misbruger er
det derfor ofte ngdvendigt at se pa flere forhold udover misbruget.

Det er i hgj grad de samme unge, som ryger cigaretter, drikker sig fulde,
ryger sig skeeve, spiser usundt og ikke motionerer. De klarer sig ofte dar-
ligt i skolen og far ingen eller en kort uddannelse. Generelt er der ogsa
flere drenge med en risikofyldt adfeerd. Hvis ens foraldrene er uden ud-
dannelse eller er skilt, har man statistisk set ogsa en starre risiko for at fa
en usund livsstil.

Verdenssundhedsorganisationen WHO har lavet en definition pa, hvornar
man er afhengig af rusmidler. Definitionen siger, at nar tre ud af disse
seks symptomer gelder, er der tale om afhangighed.

Afheaengig af rusmidler nar tre punkter passer
1. Meget steerk trang til at tage rusmidlet.
2. Sveert ved at standse eller nedsatte brugen.

3. Far det fysisk og psykisk darligt, sevnproblemer, ryster pa haen-
der (abstinenser).

4. Der skal mere og mere til for at fa den samme rusvirkning.
5. Brugen af stoffet dominerer personens tidsforbrug.

6. Bliver ved med at bruge rusmidlet pa trods af, at den afhangige
er klar over skaderne.

For mange er der en udvikling i deres misbrug, sa de starter med de min-
dre farlige virkemidler og gar op ad trappen til de mere farlige. Enkelte
gar dog direkte i gang med de harde stoffer uden farst at bruge de mildere
virkemidler. P& misbrugstrappen star alkohol som mindre skadeligt end
cigaretter, fordi cigaretter er mere vanedannende. Hvad der er mest ska-
deligt afheenger dog i hgj grad af meaengden.

?

Harde stoffer

Hash

Cigaretter

Alkohol
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Mange misbrugere opfatter ikke sig selv som misbrugere eller afhaengige
af stoffer. De tror, at de kan stoppe den dag, de gnsker det, men det kan
de i virkeligheden ikke. De har ofte et forkert billede af deres egen situa-
tion, fordi de skaber et billede af sig selv, som de gnsker at se det. De ser
hellere sig selv som en selvstendig person med styr pa sit eget liv frem
for en afhaengig misbruger.

Unge bliver tit afhaengige, fordi de sgger et fellesskab. De vil maske
gerne veere sammen med en af deres venner, som er med i en gruppe, der
spiller om penge, drikker eller tager stoffer. For at blive en del af felles-
skabet er de ngdt til ogsa at gare deres indsats. De skal ogsa sette nogle
penge pa hgjkant eller tage de rusmidler, som gruppen er samlet omkring.
Forbruget farer ofte til, at de skal bruge sa mange penge, at de har sveert
ved at skaffe dem pa lovlig vis. Sa nar misbruget stiger i omfang, stiger
interessen for penge tilsvarende — og ofte pa bekostning af faellesskabet.

Unge tror, at andre unge ryger, drikker og
tager stoffer i starre omfang end de i vir-
keligheden gar. Det viser en undersggelse
fra Ringsted, der er gennemfart af Flem-
ming Balvig og to andre forskere fra Kg-
benhavns Universitet. Unge fra 11 til 24
ar havde en forestilling om, at halvdelen
af de jevnaldrende unge havde drukket
sig fulde inden for den sidste maned.
Men i virkeligheden var det kun en fjer-
dedel. Undersggelsen viser, at unge ofte
praler med deres brug af rusmidler og
kriminalitet, fordi de forventer, at det
giver en gget social status i kammerat-
kredsen. Pa grund af praleriet tror de un-
ge, at andre drikker, ryger og tager flere = ‘
stoffer, end de rent faktisk ger. Det virker Mange overdriver, hvor meget de drikker,

0 fordi de mener, at det er sejt at drikke meget.
for mange selvforsterkende, sa de ten-
ker, at de selv er ngdt til at drikke eller
ryge lidt mere for at veere med.

Medier selger ogsa deres historier ved at skrive om sensationer, som
mange eftersparger. Det slger bedre at skrive, at unge gar amok i rus-
midler frem for at forteelle, at unge bruger lidt feerre rusmidler end tidli-



Misbrug 81

gere. Det selger ogsa bedre at skrive, at rusmidler er et gigantisk problem
frem for at fortelle, at problemet langsomt bliver mindre. Nar medier
overdriver omfanget af misbrug, far det let usikre unge til at tro, at andre
unge vandrer rundt i en evig rus, og at de derfor hellere ma falge med.

De medier, der skal selges hver dag pa deres overskrifter, er typisk ogsa
dem, der mest forsgger at skrive sensationer frem for den mere kedelige
sandhed.

Nogle medier er ogsa tilbgjelige til at fokusere pa det mindretal, der har
problemer med misbrug frem for se pa det store flertal af unge uden mis-
brug. Som eksempel forteeller medier gerne, at 10 % af alle unge har prg-
vet hash inden for den sidste maned. Hvis de i stedet forteller, at 90 % af
alle unge ikke har rgget hash i den sidste maned, bliver historien helt
anderledes positiv. Selv om misbrug er et stort problem, bliver problemet
kun sterre, hvis medierne overdriver det.

Er du farst én gang blevet afhengig af sukker, cigaretter eller andet, er
det meget sveert at komme ud af igen. Kroppen kan altid huske, hvor den
fik en eller anden rus. Hvis en tidligere afhaengig senere far en periode
med modgang, vil det vaere sveert at std imod. Sa vil det vaere let igen at
begynde at trastespise, trastedrikke eller trasteryge.

Hvis du spiser for meget i en periode, opbygger kroppen ekstra fedtceller,
som den ogsa beholder, efter at du har tabt dig. Halvtomme fedtceller
sender signaler til hjernen, om at de vil fyldes op igen. Det er en vaesent-
lig grund til, at det er meget lettere at holde den slanke linje, hvis man
altid har gjort det. Pa samme made veaenner kroppen sig til rusmidler, og
derfor er de sveerere at undga, hvis man tidligere har veeret misbruger.

Bade de, der producerer alkohol og tobak inden for lovens granser, og de
bagmend, der selger ulovlige stoffer, satser bevidst pa at gere dig af-
hengig. | lovlige cigaretter tilsetter tobaksindustrien f.eks. helt bevidst
stoffer, som skaber afhangighed. Pushere har pd samme made deres
salgstricks. Nogle af dem giver stofferne gratis til unge, der ikke har pre-
vet stoffer fgr, for pa den made at skabe nye kunder. Andre slger deres
stoffer pa kredit, og pa den made far de et solidt tag i deres kunder. Pu-
sherne presser sa deres kunder til at

videreszlge stoffer eller udfgre andre —Producenter af to-
kriminelle opgaver. Nagter skyldneren bak bruger bevidst
at betale, er det ikke usandsynligt, at der stoffer. der skaber

dukker et teeskehold op, men som regel

er truslen nok. afhaengighed.
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Du har brugt din krop hardt, sa du er helt udmattet, og du har hverken
faet mad eller veeske i lang tid. Dine ben ryster, og du kan ikke koncen-
trere dig om andet end, hvordan du hurtigst muligt far noget at drikke og
spise. Sadan faler mange, der er blevet afhangige af rusmidler det, men
det virker bare meget kraftigere, end nar vi mangler fade eller vaske.
Derfor har misbrugere ofte svart ved at teenke pa andet, end hvordan de
far fat i rusmidler til den naste rus.

Personer, der er samlet omkring et misbrug, kan virke gra og ligeglade.
Ofte lever de overfladisk, hvor misbruget teller mere end de mennesker,
de er sammen med.

Personer, der misbruger alkohol eller stoffer, far ofte ekstreme humar-
svingninger. Nogle bliver den stille og indadvendte type, som ingen ser,
og andre bliver den udadvendte og aggressive type, som mange frygter.
Men ingen af typerne er sarlig gode til at skabe taette forbindelser til an-
dre. Grunden til at det er svaert for misbrugere at styre deres fglelser er, at
de bade under og efter en rus er under kraftig kemisk pavirkning. Alle
rusmidler skaber nemlig ubalance i vores indre kemi.

Alkohol, tobak og nar-
ko pavirker mangden
af signalstoffer og ska-
ber ubalancer i hjer-
nen. Kunstigt skabte
signalstoffer kan give
et sus af velveere, men
nar rusen er forbi, bli-
ver der et kraftigt un-
derskud af dem. Derfor
bliver mange misbru-
gere ofte irritable, ag-
gressive eller depressi-
ve efter en rus.

Misbrugeres humgr kommer let i ubalance, hvis de mangler deres
rusmiddel.
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Hjernen styrer alle vores tanker og handlinger. For at styre muskler bru-
ger hjernen nogle signalstoffer, som den sender og modtager via nerve-
celler.

Rusmidler som alkohol og narko er bygget op pa en made, sa de ligner
hjernens signalstoffer. Rusmidler gar ind og laver kaos i hjernen, sa tan-
ker, falelser og handlinger bliver anderledes. Hjernen bliver bedgvet, sa
fornuften og normerne slar fra, og i stedet bliver vi i hgjere grad styret af
vores umiddelbare behov — instinkterne.

Nar vi felger vores umiddelbare behov for at sove, spise og have sex,
foler vi os tilfredse. Tilfredsheden opstar ved, at hjernen belgnner os ved
at frigive signalstoffer, sa vi slapper af og far det godt. Den behagelige
falelse vil hjernen huske, og det giver os lyst til at gentage de handlinger,
der farte til tilfredsheden. Narkotiske stoffer, tobak og alkohol frigiver pa
samme made signalstoffer, der kan fales behagelige og fa os til at slappe
af. Det husker hjernen, og det er den kemiske forklaring pa, at man bliver
afhaengig.

Heroin, amfetamin og kokain pavirker mangden af signalstoffer meget
og er derfor de stoffer, der hurtigst skaber afhengighed. Men alle narko-
tiske stoffer, tobak og alkohol skaber afhangighed, hvis man har et stort
forbrug.

Dopamin bliver regnet for det vigtigste signalstof. Dopamin styrer falel-
ser, energi og velvare og er en slags naturlig belgnning, som hjernen kan
frigive, ndr vi har det godt. Vi far det naturligt, nar vi er glade, tilfredse
eller maske forelskede. Bade narko, cigaretter og alkohol udlgser ogsa
dopamin i hjernen, sa brugeren bliver opstemt og far energi. Efter en rus
falder maengden af dopamin i hjernen til under det normale niveau, og det
gar typisk brugerne rastlgse, aggressive og deprimerede.

Endorfiner bliver frigivet af kroppen, nar vi dyrker motion, og det vir-
ker lidt som en rus. Hardt arbejde, oplevelser af succes, forelskelse, sex
og latter udlgser ogsa endorfiner. Endorfinerne ger os tilfredse og dem-
per smerter. Det er forklaringen pa, at idraetsudgvere ikke tager sa megen
notits af smaskader for end et stykke tid efter, at de er kommet ned i tem-
po igen.

Heroin skaber kunstigt stoffer, der naesten er magen til endorfiner, sa
kroppen tror, at det er endorfiner. Det gar brugeren tilfreds og afslappet
som efter en hard treening. De kunstige endorfiner virker langt staerkere
og er mere vanedannende end de naturligt skabte. Efter en rus med kun-
stige endorfiner falder mengden til under det normale stade. Derimod
kan du fa meaengden af endorfiner til konstant at vaere pa et hgjere niveau,
hvis du dyrker motion.
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Serotonin styrer sgvn og felelser. Ecstasy danner mere serotonin i hjer-
nen, s3 man ofte bliver glad og udadvendt. Men efter rusen er nervecel-
lerne udmattede og producerer mindre serotonin, hvilket giver en nedtur.

Mad, alkohol, sex, motion, spil, tobak og narko har det til felles, at de
giver hjernen et kick. Alle udlgser dopamin i hjernen, der ger, at vi
umiddelbart far det godt. Vi bliver belgnnet med stoffet dopamin, men
samtidig kan vi blive afhaengige af at fa hjernen til at udlgse den neeste

dosis dopamin.

Enkelte sportsudgvere presser sig selv til at treene mere, end deres krop
kan holde til. Det er der flere arsager til, men én af dem kan veere, at de er
blevet vant til at fa en ekstra portion signalstoffer som belgnning.

Mad, sex og motion er jo for det
meste sundt og giver en naturlig
mangde dopamin, sa lenge man
ikke overdriver det. Omvendt gi-
ver rusmidler en kunstig forhgjet
mengde dopamin, og bagefter
falder mangden af dopamin i
hjernen voldsomt. Det giver darlig
sgvn, darligt humer og rastlgshed.
Hvis personen igen tager sit stof,
forsvinder det darlige humgar, men
jo leengere misbruget varer, desto
sveerere bliver det at stoppe. Tager
man stoffer, sa bliver man rastlgs
og utilfreds, hvis ikke man far sine
stoffer. Man kalder det abstinen-
ser, og de kan vare fra en dag og
op til flere ar.

Den kemisk frembragte rus kan
give sa store nedture, at brugerne
far en depression. Specielt amfe-
tamin og kokain er kendt for at
give depressive tanker, indtil mis-
brugeren far en ny portion af stof-
fet — eller bliver afvaennet.

Naér vi dyrker sport, udlgser kroppen ogsa dopamin
som hvis vi ryger, drikker alkohol eller tager narko.
Det er blot langt sundere.
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Meengden af dopamin svinger mere for misbrugere

e \isbruger

e Normal

Nar mangden af dopamin svinger, sa svinger humgret tilsvarende mellem rus og depressive
tanker.

For det meste er misbrug af narko det, der hurtigst skaber afhaengighed.
Mange stofmisbrugere er sa fikserede pa deres naste kemiske dosis, at de
er villige til kriminalitet og prostitution for at skaffe pengene til det. Nar-
komaner, der sprgjter deres stof ind i blodarerne, er oven i kabet villige
til at bruge andres sprgjter, selv om de ved, at de pd den made lgber en
stor risiko for at fa hiv/aids og leverbetaendelse.

Hjernen straeber sa kraftigt efter dopamin, at den altid kan huske, hvordan
den tidligere har faet en kraftig dosis. Det betyder i praksis, at misbrugere
af alkohol eller stoffer er afhangige i mange ar efter, de er stoppet med
deres misbrug. Ofte vil kroppen hungre efter rusmidler resten af livet.
Man kan sammenligne det med at cykle eller svsmme. Har hjernen forst
en gang leert at cykle eller svamme, husker den det resten af livet, og pa
samme made husker den ogsa effekten af forskellige rusmidler.

Alligevel er der hele tiden eksempler pa viljestaerke mennesker, der bry-
der afhaengigheden. Jo leengere tid de har veeret fri af deres afhaengighed,
desto lettere bliver det for dem.

Det er forskelligt, hvordan vi reagerer pa rusmidler. Nogle kan tale en
starre dosis end andre uden alvorlige skader eller afheengighed. Et fatal
kan derimod risikere at dg eller blive afhaengige, ferste gang de tager et
stof.

Hjernen er farst helt udviklet, nar vi er omkring tyve ar. Et stort indtag af
rusmidler kan derfor heemme udviklingen af hjernen. Generelt geelder det,
at jo yngre man er, desto starre er risikoen for skader pa hjernen. Man
bliver ogsa mere pavirket af rusmidler og har sveerere ved at styre rusen,
JO yngre man er.
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At kempe mod afhaengighed

af rusmidler er en sveer proces.

De fleste af os har sikkert pro-

vet at beslutte os for ikke at

tage mere slik. Det gar maske

godt i starten, men pa et tids-

punkt “glemmer” vi vores
beslutning, og handen tager
automatisk endnu et stykke og

putter i munden. P4 samme

made er det med rusmidler.

Den afhangige beslutter sig

for, at det er den sidste al,

eller den sidste pibe hash, men
alligevel styrer fgdderne au-
tomatisk den afhaengige hen til
butikken eller pusheren. Kam-

pen foregdr derfor mellem

vores fornuftige hjerne pa den

ene side og pa den anden side A
kroppen, der kraever at fa til- ' o.N

fredsstillet et fysisk behov her ' j " N ‘
0g nu. \ S e '

Nar man er afhangig, fokuserer hjernen hele tiden pa
det, man er afhangig af, uanset om det er alkohol, ciga-
retter eller sukker.

Forskelle pa bruger og misbruger

Bruger Misbruger

Styret af fornuft Styret af kroppens behov

Lang tidshorisont Kort tidshorisont

Jaevn mangde af dopamin Svingende mangde af dopamin
Stabilt humear Svingende humgar

Rask og lever i lang tid Ofte syg og lever i kort tid

Kan styre sin gkonomi Kan ikke styre sin gkonomi
Kan styre og planlegge sit liv Kan ikke styre sit liv

Er ansvarlig for familie, job og venner | Har sveert ved at veere ansvarlig

Definition pa misbrug
En misbruger foretager regelmaessigt handlinger, der giver hgj risiko for
at skabe afhangighed og for at skade krop eller psyke.
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Opgave — hvornar er man misbruger?
1. Er I enige i definitionen pa en misbruger ovenover? Hvis ikke, skal
| prgve at definere, hvornar | mener, at man er misbruger.

2. Vurdér om man er misbruger i forhold til definitionen ovenover, el-
ler eventuelt i forhold til den definition I selv har valgt ndr man:

drikker fem genstande hver lgrdag aften?

ryger en cigaret om dagen?

vejer 25 kg over ens idealveegt, fordi man spiser for meget?

hver dag spiller for 200 kr. pa nettet og bruger 5 timer pa

det?

oo

Opgave — kemisk rus
1. Beskriv hvorfor du tror, at mange bruger rusmidler.

2. Lav et skema som herunder med fordele og ulemper ved at velge
et liv med en hgj grad af kemisk rus fra alkohol, cigaretter og nar-
kotiske stoffer.

3. Beslut dig for, om du vil bruge kemiske stimulanser til at pavirke
dine falelser, og i bekraftende fald hvilke stimulanser og i hvilket
omfang.

Fordele Ulemper Din beslutning

Alkohol

Cigaretter

Hash

Harde stoffer

www.stofinfo.sst.dk Sundhedsstyrelsen.
www.uturn.dk Kgbenhavns Kommunes radgivning om rusmidler.
www.netdoktor.dk Netdoktor med viden fra laeger.



http://www.stofinfo.sst.dk/
http://www.uturn.dk/
http://www.netdoktor.dk/

88 Misbrug

Den vigtigste behandlingsform ved misbrug er samtaler. Det kan vere
samtaler med professionelle psykologer og andre eksperter, men det kan
ogsa veere samtaler med venner og familie. | den forbindelse er det vig-
tigt, at du ter blande dig, ter lytte aktivt og sparge ind til sagens kerne, sa
du far en precis opfattelse af problemet.

En god samtale med en misbruger bygger pa tillid og pa, at man lytter og
sparger til misbrugets omfang og konsekvenser. Spgrger til, hvorfor per-
sonen ryger, drikker eller spiser for meget sukker eller hvad der nu er
problemet. Det kan ogsa vere en god idé at spgrge til, hvilke fordele der
kan veere ved at stoppe eller s&tte forbruget ned. Spargerens rolle er at fa
personen til selv at erkende sit misbrug og overveje mader til at komme
ud af misbruget.

Uanset hvilket misbrug, der er tale om, er en del reaktioner fra misbruge-
re ens. Misbrugere af narko, alkohol, cigaretter, sukker og spil er ofte
ikke i stand til at erkende problemet. Derfor forsgger de ogsa at undga at
tale om det og udvikler raffinerede metoder til at holde andre mennesker
pa lang afstand. Iseer mennesker, der vil snakke om misbruget, vil de
gerne holde pa afstand. Hvis misbrugeren siger, at det ikke er noget pro-
blem, sa kan du komme med dine iagttagelser, der maske viser, at der er
et problem. Det er vigtigt, at du ikke lader dig stoppe eller begranser dine
spgrgsmal for at veere pan. Penhed er det sidste, misbrugere har brug for.
Det er nemlig meget fa personer, der inderst inde feler, at deres misbrug
er godt for dem, selv om de maske haevder det.

Symptomer pa misbrug
e Holder sig for sig selv
Snakker meget om spil, alkohol, eller hvad personen nu misbruger
Har svart ved at koncentrere og engagere sig i andet
Har sveert ved at passe skole eller job
Skifter gamle venner ud med nye, der ogsa misbruger
Har sveert ved at holde aftaler
Taler i perioder usammenhangende
Humgret svinger meget
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Farstehjeelp ved forgiftning fra rusmidler

Hvis du oplever, at en person bliver panisk, forvirret eller besvimer efter at
have taget rusmidler, er det vigtigt, at du griber ind.

1. Ring 112 til alarmcentralen.

2. Er personen bange, kan du med en rolig stemme forklare hvad der
sker.

3. Flyt personen veek fra sterkt lys og stgj.
4. Er personen meget varm, kan du flytte personen til et kaligere sted.

5. Er personen bevidstlgs, ma du ikke give fade eller vaeske, da det kan
stoppe for luften.

6. Find ud af, hvad og hvor meget personen har taget af rusmidler.
7. Hold gje med andedraettet og veer parat til at give kunstigt andedreet.

I en samtale er det bedre at sette mal for det positive, som misbrugeren
vil opna, frem for det negative, som han vil undga. Det vi forestiller os
bliver nemlig ofte til virkelighed. Det er derfor bedre at tale om at blive
clean, at blive slank, at blive smuk, at kunne passe et job eller en skole i
stedet for at snakke om, hvordan man undgar at dg af stoffer, undgar at fa
en spillegaeld eller undgar at veere uansvarlig pa anden made. Det er ogsa
en god ide at holde fast i, at det er muligt at skabe forandring. Hvis du
sammen med en misbruger kan udvikle visioner og forestillinger om et
liv uden misbrug, er | naet langt.

For at fa et sundt liv er det ikke nok bare at lade vaere med at ryge, tage
narko eller drikke sig fuld flere gange om ugen. Et sundt liv handler ogsa
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om at fa et spaendende og socialt liv. Udfordringen er derfor, at vi far
misbrugeren til at forbinde det spaendende sociale liv med at veere rggfri
frem for at ryge og med at veere clean frem for at tage narko.

I en kontakt med en misbruger er det vigtigt, at du overvejer, om det er
noget, du selv kan klare, eller I har brug for professionel hjelp. Er der
risiko for, at misbrugerens helbred tager alvorlig skade, er det altid godt
at fa hjeelp, ogsa selv om misbrugeren ikke umiddelbart har lyst til det.
Uanset om | sgger professionel hjelp eller ej, er det en god idé, at du selv
sgger mere viden om det konkrete misbrugsproblem pa nettet og blandt
venner. Jo mere viden du har, desto bedre er du nemlig at snakke med for
en misbruger.

Det er muligt at teste personer for, om de har rgget hash, og hvor meget
alkohol de har drukket. For at man kan veere sikker pa en test, kreever det
dog en blodprgve. Nogle institutioner og foraeldre bruger disse test, men
en test tager udgangspunkt i en mistillid til den unge, og derfor er det
bedre at spgrge den unge direkte. Det giver en ligeverdig dialog, hvor
man kan begrunde sine spgrgsmal ud fra ens iagttagelser. | dialogen er
det vigtigt ikke at fordemme eller forsgge at tvinge brugeren til at stoppe.
Det skubber bare misbrugeren fra dig. For at na ind til misbrugeren er det
langt bedre at vaere aben og lytte, sd misbrugeren far tillid og lyst til at
veere &rlig om sit misbrug.

De fem faser her er teenkt som en overordnet vejledning, du kan bruge til
at finde ud af, hvor i forlgbet misbrugeren er. Under dine samtaler med
den afhangige er det vigtigt, at du lytter til personen, du snakker med, og
til dine fornemmelser.

1. Misbrugeren benagter sit problem
a. Du spgrger til, hvordan misbrugeren har det.
b. Du sparger til omfanget af misbruget.
c. Du sparger til misbrugets konsekvenser i forhold til venner, fa-
milie og arbejdskammerater.

2. Misbrugeren tvivler
a. Du sparger til fordele og ulemper samt erfaringer med at satte
forbruget ned.
b. Du sparger til, hvilken hjelp misbrugeren har behov for og
hjeelper med at fa fat i hjeelpen.
c. Du styrker troen pa, at det er muligt at stoppe misbruget.
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3. Misbrugeren beslutter sig for at handle
a. Du sparger til, hvad misbrugeren helt precist vil gare, og hvilke
mal han vil na. Husk det er bedre med sma realistiske mal.
b. Du bakker op om misbrugerens beslutninger og viser tiltro til, at
det nok skal ga.

4. Handlingen
a. Du opmuntrer og statter misbrugeren i kampen for at stoppe.
b. Du holder teet kontakt til misbrugeren.

5. Efter misbruget er stoppet
a. Du sparger til, hvornar det er sverest at holde fast i det nye liv
uden misbrug.
b. Du sparger til, hvad han kan gere for at klare de svere situatio-
ner.
c. Du roser indsatsen og sparger til, hvordan det gar.
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Der er ikke altid sammenhang mellem, hvad vi gar og frygter, og hvad
der i virkeligheden er farligt. Medier har en stor indflydelse pa, hvad vi
opfatter som farligt. Nar medier gar i selvsving og bliver ved med at be-
skrive en terroraktion, begynder vi at tro pa, at risikoen for at blive ramt
af terror er hgj. | virkeligheden kan de danskere, der er dgde af terror,
teelles pa en hand. Til sammenligning er der omkring 14.000 mennesker
arligt i Danmark som dgr pa grund af tobak. Det svarer til mere end 38
om dagen.

Store katastrofer bruger medierne meget tid pa i modsatning til de mange
sma. Hvis et fly falder ned eller en faerge synker, kan det blive forsidestof
i lang tid. Derimod hgrer vi ikke meget om de mange tusinde biluheld,
hvor “kun” nogle f& mennesker der. Det gor, at mange tror, at det er langt
farligere at flyve og sejle med feerge end at kare i bil. Statistikken forteel-
ler, at det forholder sig omvendt — og det er langt farligere at ryge cigaret-
ter.

Nar nogen der af et bestemt narkotisk stof, sa bliver stoffet mere popu-
leert. Der bliver talt mere om stoffet bade blandt misbrugere og i medier.
Flere harer om stoffet og far lyst til at prave det for at vise, at de er seje.

Vi lever ofte et mere risikofyldt liv, nar vi er unge. Vi faler, at vi er usar-
lige og bare kan leve det liv, som vi gnsker, uden at det far konsekvenser.
Skader fra rygning, alkohol og inaktivitet kommer farst mange ar senere,
og derfor tror vi ikke, at de rammer os.

" Vfl

l\'

i, i,
World Trade Center fgr de to tarne blev ramt af terror i 2001. Hvert &r dgr 14.000
danskere af tobak. Da de to tarne blev ramt, dgde 2500 mennesker.
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Arlige dadsfald i Danmark
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Tallene er et gennemsnit for arene 1997-2001 og stammer fra “Risikofaktorer og folkesund-
hed i Danmark” af Statens Institut for Folkesundhed 2006.

Tallene i diagrammet er cirkatal, da det er sveert at fastsla en dedsarsag
preecist. Tallene er sandsynligvis hgjere, fordi hvis man misbruger sin
krop, bliver immunforsvaret svagere. Fordi immunforsvaret bliver svage-
re stiger risikoen for at dg af sygdomme, der normalt er ufarlige.

Af diagrammet ser det ud til at veere fa, der der af at bruge narko, i for-
hold til tobak. Men der er cirka 1,2 millioner tobaksrygere og kun 27.000,
der misbruger narko regelmassigt. P4 den made bliver risikoen for at dg
af narko alligevel mere end 3 gange sa hgj som ved at ryge tobak. Desu-
den der narkomaner meget tidligere end tobaksrygere.

Opgave — gruppediskussioner
1. Er det en bestemt type mennesker, der bliver misbruger?
2. Kender I nogle misbrugere?
3. Hvordan sgger | speending i jeres hverdag?
4. Hvad er vigtigt for at undga at blive misbruger?
5

Skal misbrugere af tobak, alkohol eller narko selv betale for deres
ophold pa et sygehus, hvis deres sygdom skyldes deres misbrug?
Skal de bagerst pa ventelisten?

Opgave - antireklamer

I skal lave en antireklame for rygning, alkohol, inaktivitet, fed mad eller
narko. Reklamen ma gerne vaere sjov, men den skal ogsa fa leeseren til at
stoppe op og teenke. Hang alle antireklamerne op pa en vag.
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5 - Alkohol

Interview

Mettes far drak

Mette Kongensgaard opdagede som
barn, at hendes familie ikke var
som andre familier. En dag, hun
kom lgbende ud i kekkenet, var det
fyldt af reg. Hendes far bad hende
om at ga ud af kekkenet, hvilket
hun undrede sig over. Da hun var
kommet ud, fortalte hendes fire &r
&ldre sgster hende, at det var fordi,
deres far reg noget, der hed hash.
Storesgsteren fortalte ogsa, at han
drak. Det var svart for Mette at
forstd, for hun havde altid veeret sin
fars pige og set op til ham.

Mette husker ikke precist, hvor
gammel hun var, men hun kan hu-
ske, at hun lgb ind i kekkenbordet
og slog sit hoved, s& hun gatter pa,
at hun var omkring fire eller fem
ar.

— Jeg har altid veeret den, der turde
sige noget, sa jeg skaldte ud pa
min far og var meget meget gal,
siger Mette.

Faren lovede ogsa at stoppe, men
han kunne ikke holde det, lige som
han flere gange senere heller ikke
magtede at holde det.

Vi kunne ikke stole pa ham

En gang var Mette med sin far ude
at besgge nogle af hans venner.
Faren drak sig fuld, og Mette kan
huske, at hun gemte sig i en busk,
for hun matte ikke cykle

N |
.

) ‘I —_—
Mette Kongensgaard. — Hvis man ikke tager ansvar, far
man det aldrig, som man gerne vil have det.

med ham, nar han var fuld. Mange
gange skete det ogsa, at faren glem-
te at hente Mette, da hun var lille.

— Jeg sad mange gange og ventede

pa ham. Sa tenkte jeg, at aftalen
maske ikke var klokken fire, men
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halv fem eller fem, men han kom
ikke, forteeller Mette.

Den store hemmelighed
Mette snakkede aldrig med venin-
derne om, at hendes far drak og ragg
hash. Hun var en udadvendt og
populer pige, der tit havde venin-
der pa besgg, men hun gemte altid
hashpiberne, far hun lukkede ven-
inderne ind. | dag tror Mette, at
veninderne godt var Klar over, at
hendes far var misbruger, selv om
de aldrig navnte det. Mette talte
heller ikke med sin mor om farens
misbrug. Med sin storesgster snak-
kede hun kun om det den ene gang,
hvor sgsteren fortalte det. Holdnin-
gen i familien var, at det ikke var
noget, de skulle snakke om hverken
med hinanden eller med andre.

— Jeg har altid fglt mig ensom. Jeg
tror, at det var fordi hemmelighe-
den om, at min far drak, havde jeg
helt for mig selv, siger Mette.

Det var synd for far

Mettes far drak hver dag. Han hav-
de perioder, hvor han forsggte at
stoppe, men Mette tror, at han ogsa
drak og rag hash i de perioder. Han
fortalte ikke ret meget om, hvordan
han havde det. Han kunne godt
sige, at han havde det skidt, men
han gik ikke i dybden med det.

— Jeg tror, at han drak for ikke at
teenke over, hvordan han havde det,
siger Mette.

Mette patog sig den rolle, hvor hun
havde ondt af sin far, fordi det var
synd for ham. Hun kunne godt
blive vred pa ham og skeelde ham
ud, men til sidst endte det altid
med, ““at det var synd for far”.

Mette far problemer

Da Mette var 11 ar, fik hun sukker-
syge og blev indlagt i to uger. Bag-
efter skulle hun ngje kontrollere,
hvad hun spiste, og det er jo ikke sa
smart, at en pige pa 11 ar skal gere
det. Kontrollen tog overhand, sa et
ar efter fik hun en spiseforstyrrelse.
Hun led af bulimi, sd hun spiste
meget mad, men kastede det op
igen for ikke at blive for tyk. Mette
gik til psykolog, men psykologen
spurgte aldrig til, hvordan Mette
havde det, men fokuserede snavert
pa spiseforstyrrelsen, sa heller ikke
der fortalte Mette om sin fars mis-
brug.

— For mig var spiseforstyrrelsen jo
bare en made at fortzlle, at jeg
havde det darligt. Nar man har en
spiseforstyrrelse, er problemet jo
egentlig ikke, at man er for tyk,
men at der er noget andet galt, siger
Mette.

Da Mette skulle starte 10. klasse,
fik hun at vide, at det var knald
eller fald med spiseforstyrrelsen.
Enten ville det blive meget veerre,
eller ogsa ville det ga over. Mette
besluttede sig sa til, “at det gad hun
ikke mere” og gav sig til at spise
normalt igen.

Disponeret for misbrug

N&r man har en foralder, der er
misbruger, er risikoen, for at man
selv ender i et misbrug, betydeligt
starre. Risikoen stiger, fordi man
ubevidst kopierer sine forzldre.
Det kalder man ogsa for den socia-
le arv. Man ger det, man ser, og
Mette sa sin far handle umodent i
stedet for at veere voksen og tage
ansvar for sit liv. Mette tog da ogsa
stoffer, fra hun var 14 til 19 ar,
selvom hun var bange for at blive
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som sin far. Hun fandt ogsa for-
skellige fyre, der var misbrugere af
det ene eller det andet.

— Min far har veeret ansvarslgs, og
jeg har altid sagt, at det ville jeg
ikke veere, men det var jo det, jeg
var, siger Mette.

Et vendepunkt

Atten ar gammel begynder Mette i
en selvhjelpsgruppe for parerende
til alkoholikere. Det blev et vende-
punkt i hendes liv. For farste gang
fik hun sat ord pa sin fars misbrug,
og det var virkelig godt. Hun ople-
vede, at de i selvhjalpsgruppen
virkelig havde hjertet med. | selv-
hjeelpsgruppen var hun helt nede og
grave i det dybe, med hvem hun
egentlig er, og hvad hun vil med sit
liv.

— Jeg var ikke engang klar over, at
jeg havde brug for at dykke ned i
det. Jeg syntes bare, at mit liv karte
sa darligt, forteeller Mette.

| det halve ar, hun var med i selv-
hjelpsgruppen, sa hun ikke sin far
ret tit, og nar hun sa ham, var hun
ofte gal pa ham og skeldte ham ud.
Alligevel blev konflikterne ikke
starre, end at de stadig forblev ven-
ner.

Mettes far der

Mette pressede sin far til at tage
med til et foredrag om alkohol,
men da de skulle af sted, var han
fuld. Hun sagde, at det var hans
eget ansvar, at han havde drukket
sig fuld, og at han skulle med alli-
gevel.

— Om ti minutter sa er du i tgjet, og
sa karer vi, og jeg er ligeglad med,
om jeg skal skubbe dig ind i bilen,
sagde Mette.

De kom ogsa af sted til foredraget,
hvor faren var fuld og opfarte sig
pinligt, men denne gang falte Mette
ikke mere, at det var pinligt for
hende, men kun for ham. Det var jo
ham, der havde drukket sig fuld og
ikke hende. Selv om faren var fuld
under foredraget, gjorde det allige-
vel en forskel. Han stoppede med at
drikke i en maned og besluttede sig
til at komme i behandling. Inden
han kommer i behandling, bliver
han pludselig syg og der af spise-
rgrskreeft i 2008 — 58 ar gammel.
Hvorfor han fik spisergrskraft, kan
man ikke sige pracist, men Mette
siger:

— Spisergrskraeft er jo almindeligt
blandt alkoholikere.

De positive sider

Mette drikker ligesom andre unge,
men frygter ikke selv at blive alko-
holiker. Hun er opmarksom pa, at
hun har en statistisk starre risiko
for at ende i et misbrug end andre
unge.

Hun forsgger i dag at fokusere pa
de positive sider ved sin barndom.
Selv om hendes farste krise kom 20
ar for tidligt, som hun siger, sa har
det ogsa udviklet hende. Hun faler,
at hun er blevet bedre til at smide
facaden og tage ansvar for sit liv.

— Mange unge mennesker har det
darligt psykisk. Hvis de ikke tager
ansvar, far de det aldrig, som de
gerne vil have og bliver aldrig lyk-
kelige, siger Mette.

Mette tror ogsa at hendes kaotiske
barndom gjorde hende tidligere
moden end sine jevnaldrende. Det
tyder pa, at hun har ret, for i dag
tager hun, kun 21 & gammel, ud og
holder foredrag om alkohol for
andre unge.
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Veerd at vide om alkohol

Alkohol (ethanol) er det rusmiddel, som bliver brugt af flest danskere.
Det er et rusmiddel, som vi kender, og som vi kan kebe lovligt. Det er
maske arsagen til, at opmarksomheden pa de skadelige virkninger ikke er
stor i forhold til skadernes omfang.

I Danmark er alkohol direkte skyld i 3.000 dedsfald om aret, ifglge Sta-
tens Institut for Folkesundhed. Tallet er i virkeligheden mindst dobbelt sa
stort i falge Morten Grgnbak, der er Danmarks eneste forskningsprofes-
sor i alkohol. Det skyldes, at misbrug af alkohol gar kroppens immunfor-
svar svagere, sa man lettere dar af sygdomme som en lungebetendelse.
Pa den made bliver lungebetaendelse registreret som dgdséarsagen, mens
den virkelige arsag er alkohol.

Alkoholens konsekvenser

Danmarks befolkning 5.447.084
Afheengige alkoholikere 200.000
Bgrn i familier med en alkoholiker 60.000
Til udpumpning pr. ar 8.000
Dgdsfald pr. ar 3.000

Kilde: Sundhedsstyrelsen 2007

Sadan virker alkohol

Nar vi drikker alkohol, optager maven alkoholen og leder det videre ud i
blodet. Blodet farer alkoholen rundt i kroppen, og cirka 10 minutter efter
at man har drukket alkohol, begynder det at virke i hjernen. Alkohol be-
dgver langsomt hjernen, sa vi bliver darligere til at tale, huske og bevage
os. De dele af hjernen, som styrer vores heemninger, bliver ogsa bedgvet.
Derfor tar mange mennesker slippe sig selv mere fri og gere ting, de
normalt ikke ville, nar de er fulde.

Fa kan lide det de fgrste gange

De fleste bryder sig ikke om alkohol de fgrste gange, de smager det. Alli-
gevel overvinder de fleste deres ubehag. De venner sig til smagen, sa de
efterhanden kan lide den. De overvinder deres ubehag pa grund af en
form for socialt pres, der bygger pa myten om, at man bliver mere voksen
af at drikke. Unge, der drikker tidligt og meget, bliver ogsa tit betragtet
som mere modne. Derfor kan det vare svert for den enkelte at modsta
gruppepresset for at drikke. Der er ogsa unge, isar piger, som pa den ene
side faler sig presset til at drikke, men pa den anden side faler sa stort
ubehag og usikkerhed ved det, at de bare lader som om, at de drikker
alkohol.
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Unge spiller fulde

Hver tiende af de unge mellem 11 og 14 ar har spillet fuld inden for det
sidste ar, viser tal, som Flemming Balvig og to andre forskere kom frem
til i en undersggelse fra Ringsted. Unge, der spiller fulde, forsgger at
bilde kammeraterne ind, at de drikker mere, end de rent faktisk ger. De
forventer at opna en hgjere status i gruppen ved at lade som om, de er
fulde. Hvis de spiller fulde, kan de ogsa mere gare, hvad de vil, uden at
andre bliver sure pa dem — for de er jo bare fulde.

Alkohol virker mere socialt end kemisk

Meget tyder pd, at det sociale omkring alkohol pavirker mere end alkoho-
lens fysiske egenskaber. Mange forsgg viser nemlig, at hvis personer tror,
de har faet alkohol, opfarer de sig ogsa som om, de har faet det, uanset at
de intet har faet. De snakker mere, hgjere og laver vilde ting, som om de
havde faet alkohol.

| Sydamerika er der ogsa indianerstammer, der drikker meget sterkt al-
kohol, lige til de segner, men uden at &ndre adfeerd. Indianerne opfarer
sig pa ingen made som fulde folk i den vestlige verden, da de ikke har
leert det. De sidder derimod stille og roligt og holder pa deres veerdighed,
lige indtil de veelter omkring. Det tyder pa, at fuldeadfaerd i hgj grad er
noget, vi leerer, og at det derfor er mere socialt og kulturelt betinget frem
for biologisk.

Humgret er hgjt hos de unge, der tror, at de har faet drinks med alkohol, men de drikker rent
saftevand.
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Beregn dine genstande

For at undga at blive fuld uden du gnsker det, er det godt at vide, hvor
meget alkohol der er i de forskellige produkter. Nogle unge drikker sig
fra sans og samling den fgrste gang, de smager alkohol, fordi de ikke har
nogen fornemmelse af, hvor meget de kan tale. Andre, der maske er vant
til at drikke gl, bliver i stedet for meget fulde fagrste gang, de drikker de
sukkerholdige alkoholsodavand. Alkoholsodavand bliver ogsa kaldt for
“ready to drink”. Producenterne har fjernet smagen af alkohol fra dem, sé
de naermest smager som sodavand, og derfor er det let at drikke flere af
dem, end man kan tale.

Alkohol i forskellige produkter

Du beregner antal genstande i en flaske ved fgrst at gange antal centiliter
med alkoholprocenten og derefter dividere resultatet med 150. (Antal
centiliter x Alkoholprocent)/150.

Antal cl Alkohol % Genstande
En almindelig gl 33 4,6 1,0
En steerk gl 33 9 2,0
En flaske bordvin 75 12 6,0
En flaske hedvin 75 20 10,0
En alkoholsodavand 27,5 5,6 1,0
En flaske spiritus 70 40 18,7

Kilde: www.goda.dk

Det er muskler der forbraender

Vi forbraender ca. 8 gram alkohol i timen, og da en genstand bestar af 12
gram alkohol, tager det cirka 90 minutter at forbreende en genstand. Det
afhaenger dog ogsa af, hvad vi har faet at spise og vores krops starrelse og
forbraending. Store meend med mange muskler forbrender hurtigere al-
kohol end piger med en lav vaegt og en lille muskelmasse.

Alkohol feder
Hvis du vil tabe dig, skal du undga for meget alkohol. Alkohol indehol-
der nemlig neesten lige s& mange kalorier som fedt. Desuden h@mmer
alkohol forbreendingen af fedt, og det kan betyde, at kroppen lagrer mere
fedt i depoterne.

Drik ikke pa en tom mave

I maven findes et enzym, som nedbryder alkohol. Hvis du drikker alkohol
pa en tom mave, passerer alkoholen hurtigere gennem maven og ind i
blodet. Det enzym, der nedbryder alkoholen i maven, nar ikke at virke,
og derfor gar alkoholen direkte i blodet. Det kan hurtigt give en hgj pro-
mille. Hvis du drikker alkohol, er det derfor klogt at spise samtidig med.
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Det forsinker alkoholen, s en del af den nér at blive nedbrudt i maven.

En hgj promille giver flere ulykker

Det er ofte praktisk, at du hurtigt kan beregne, hvor hgj en alkoholpromil-
le du har i blodet. | Danmark er det ulovligt at kare bil, hvis vi har mere
end 0,5 promille i blodet. | mange andre lande er promillegreensen lavere,
og i nogle lande er promillegreensen nul. Selv om vi ikke opfatter, at vi
karer darligere, nar vi har drukket alkohol, sa viser de tgrre tal fra stati-
stikken det. Alkohol er nemlig skyld i hvert fjerde trafikdrab. Nar vi ikke
kan kare en bil ordentligt med en promille hgjere end 0,5 er der ogsa flere
andre ting, vi heller ikke kan gare forsvarligt. Derfor er det ogsa forbudt
at cykle, hvis du har en promille, der er hgjere end 0,5.

Sundhedsstyrelsen spurgte i 2006 over 2.000 personer, om de havde kart
bil eller motorcykel med alkohol i blodet i det sidste ar. 19 % af mande-
ne og 7 % af kvinderne svarede ja.

Risikoen for ulykker stiger med alkohol

2-3 gange ved en promille fra 05-0,8
4-10 gange ved en promille fra 08-12
Over 100 gange ved en promille over 1,2

Beregning af promiller

Vi vil her undersgge, hvor hgj en promille en kvinde far, nar hun vejer 60
kg og drikker en genstand. Tallene vil ikke veere helt preecise, da vi som
sagt forbraender alkoholen forskelligt.

1. Farst finder vi kroppens vandmengde, og her ved vi, at mande-
kroppen bestar af 68 % vand og kvindekroppen af 55 % vand.
Vandindholdet i en kvinde, der vejer 60 kg, vil altsa veere: 60 x
0,55 = 33 liter.

2. En genstand indeholder 12 gram alkohol. 12 gram alkohol i forhold
til kvindens antal liter vand er: 12/33 = 0,36 promille

En kvinde pa 60 kg far altsa en promille pa 0,36 af at drikke en genstand.
Hvis hun drikker to genstande, stiger promillen til det dobbelte, sa hun
overskrider graensen pa 0,50 promille for at kare bil.

En mand, der vejer 70 kg, og drikker en genstand vil tilsvarende fa en
promille pa: 12/(70 x 0,68) = 0,25 promille.
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Sadan virker promiller

0,2 Let snurren i kroppen og svert ved at fokusere med gjnene

0,5 Reagerer langsomt og mindre praecist, slapper mere af

1,0 Balance og syn bliver darligere, klodset, snakker hgijt

1,5 Sveert ved at tale og holde balancen, rgd i ansigtet

2,0 Kvalme, kaster op, snakker i tager, stirrende gjne, falder i sgvn

3,0 Mister kontrollen over sig selv, kan blive bevidstlgs

40 Bevidstlgs, risiko for at lamme andedrat

50 Der, hvis man ikke er vant til at drikke meget

Drikker mere end de gnsker

Mange oplever det som kikset, hvis de bliver sa fulde, at de ikke kan sty-
re sig selv. De synes, det er ufestligt, hvis de falder i sgvn, breekker sig,
skeendes eller har hovedpine den naste dag. Derfor gnsker de heller ikke
at blive fulde, men bare at veere i godt humgr til en fest. Alligevel kom-
mer de nogle gange til at drikke mere, end de havde planlagt. | det naste
afsnit kan du se syv enkle teknikker, du kan bruge, sa du ikke kommer til
at drikke mere, end du gnsker.

Syv teknikker til at drikke uden at blive fuld

Velg alkoholprodukter med en lav alkoholprocent

Drik vand imellem hver genstand

Spis mad samtidig med, at du drikker

Drik aldrig mere end 5 genstande

Sig nej, hvis du ikke vil drikke mere

Find ud af, hvor lidt du behgver at drikke, for at fa en positiv effekt
Planlzg pa forhand, hvor meget du vil drikke

RINCONCIEE o

Syv grunde til at undga at blive fuld
Kan ikke lide smagen

Vil ikke tage pa i vaegt

Vil ikke have sit fglelsesliv styret af kemi
Vil ikke risikere at lave dumme ting

Vil veere god til sport

Vil ikke tabe hjerneceller

Vil ikke have tammermaend

No ok wh e

Kan ikke tale alkohol

En mindre gruppe kan ikke tale at drikke alkohol, da de har svert ved at
omsette alkohol i leveren, sa det bliver til et ufarligt stof for kroppen. De
far kvalme, blodtrykket stiger, og deres hjerte banker hurtigt. Det er en
arvelig egenskab, der er serlig udbredt i Asien, hvor hver fjerde ikke kan
omseette alkohol hurtigt nok.
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Antabus fungerer pa samme made, sa det stopper omsatningen af alkohol
i leveren. Derfor far man det ogsa rigtigt darligt, hvis man drikker, samti-
dig med at man tager antabuspiller.

Det er godt med tgammermaend

Nar vi spiser eller drikker noget, som vi ikke kan tale, er kroppen indret-
tet, sa den forsvarer sig. Den forsgger at breekke den giftige fade op igen.
Dagen efter, at man har drukket meget, far man det som regel ogsa darligt
med hovedpine og kvalme. Det er et signal fra kroppen om, at den ikke
kan bruge det, som den far fyldt pa. De fleste lytter ogsa til kroppens
signaler og beslutter sig for at drikke mindre neaste gang. Det er ikke al-
tid, at beslutningen holder, men forbruget bliver dog mindre, end hvis
kroppen ikke havde sendt sit signal om, at den var blevet forgiftet. Sa pa
den made har temmermand ogsa en god funktion.

Alkoholikere skjuler flasken

At veere afhaengig af flasken er en
sygdom. En sygdom som de fleste
forsgger at skjule for deres omgivel-
ser. Ofte benagter alkoholikeren
ogsa sit problem over for de aller-
nermeste og maske ogsa sig selv. |
Danmark er der 200.000 alkoholike-
re, og det svarer til, at en ud af hver
tyve voksne er alkoholiker. Sa hvis
du kender tyve voksne, vil en af dem
veere alkoholiker ifglge statistikken.

Personer, der har problemer med Kvinder bliver lettere alkoholi-

alkohol, har krav pa et behandlings- kere end mzend, hvis de drikker

. lige meget, viser undersggelse
tilbud senest 14 dage efter, at de fra Statens Institut for Folke-
ytrer gnske om det. sundhed.

Tegn pa alkoholisme
e Forsgger at skjule sit forbrug

e Benagter sit forbrug

e Drikker alkohol om formiddagen

e Taler i perioder usammenhangende

e Ustabile folelser — svinger tit mellem at veere hidsig og greede
e Ryster pa handerne
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Styr dit forbrug af alkohol

Danmark er nordens dranker

Danmark er en af de nationer, hvor flest drikker sig fulde. I Sverige og
Norge drikker de kun halvt s3 meget alkohol, som vi ger. En veesentlig
grund er, at de har meget hgjere afgifter pa alkohol, og det er mere be-
svarligt at fa fat i. 1 Norge koster alkohol cirka dobbelt sa meget som i
Danmark. | bade Sverige, Norge og Finland skal man vaere 20 ar for at
kabe alkohol. | Sverige kan man tillige med kun kgbe drikkevarer med en
hgj alkoholprocent i bestemte butikker — de sakaldte Systembolag.

I de sydeuropaiske lande drikker de generelt lidt mere end i Danmark,
men vi kan ikke umiddelbart sammenligne tallene. Mange sydeuropaere
tager nemlig hver dag et enkelt glas vin til maden, hvilket ligefrem kan
vere sundt for aldre personer, da alkohol fortynder blodet og dermed
mindsker risikoen for blodpropper. | Danmark bruger vi mere alkohol for
at blive beruset, og forbruget er samlet pa ferre personer med et stort
forbrug — ofte sidst pa ugen.

Arsforbrug af liter ren alkohol pr indbygger

Norge

Sverige

Island

Finland

Danmark

Salg pr indbygger fra nul ar og opefter. Der er ikke taget hgjde for hjemmebrending og privat
indfart alkohol fra udlandet.

Kilde: World Drink Trends 2005

Forbruget af alkohol falder

Modsat hvad mange tror, sa falder vores samlede forbrug af alkohol
svagt, som det fremgar af diagrammet pa neeste side. Forbruget steg i
60’erne samtidig med, at vores velstand steg. Siden har forbruget veeret
nasten konstant, men med et lille fald de seneste ar.
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Salg af ren alkohol pr indbygger over 14 ar
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Kilde: Danmarks Statistik

Sundhedsstyrelsens rad om genstandsgraenser

Voksne mand Hgjst 21 genstande om ugen

Voksne kvinder Hgjst 14 genstande om ugen

Alle Hgjst 5 genstande pr. dag

Unge under 16 ar Ingen alkohol, da deres hjerner let tager skade

De unge drikker mindre

Sundhedsstyrelsen arbejder pa at udskyde de unges alkoholdebut. Under-
sggelser viser nemlig, at hvis man udskyder starten, betyder det et mindre
forbrug senere i livet. Desuden ved man, at jo yngre man er, desto lettere
tager ens hjerne skade af alkohol. Helt op til 20-ars alderen er hjernen
mere sarbar over for alkohol.

16-20 arige som drak over genstandsgraenserne i en uge

Procent af unge

®m Drenge
I I I I ' 'I .

2000 2001 2002 PAVOE] pAV 2006

Kilde: Muld rapporten fra 2007, Kraftens Bekeempelse og Sundhedsstyrelsen.
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Forbrug af alkohol falder mest blandt de helt unge

Institut for Folkesundhedsvidenskab pa Kgbenhavns Universitet har lavet
en undersggelse, der viser, at specielt barn under 15 ar drikker vasentlig
mindre end tidligere. De danske unge drikker stadig mest i hele Europa,
sa faldet i forbruget sker fra et meget hgjt niveau. Alligevel gar udviklin-
gen i den rigtige retning.

Drikker alkohol mindst en gang om ugen

80 =5
66__67

70 65
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40
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30 + 5151 24
20 16 15
; s 0D

Piger 13 ar Drenge 13 ar Piger15ar Drenge 15ar

Kilde: Institut for Folkesundhedsvidenskab

Nar penge betyder mere end unges sundhed
Det er ulovligt at udskaenke alkohol til unge under 18 ar, men alligevel
foregar det pa mange diskoteker og veertshuse. De szlger gl til cirka ti
gange sa hgj en pris, som de keber dem for, og derfor veelger nogle af
dem at bryde loven og se bort fra de unges sundhed.

Det er ogsa ulovligt at selge alkohol til unge under 16 ar, men alligevel
teenker mange butikker mere pa at tjene penge, sa de salger ogsa til unge
under 16 ar. Det er ogsa lettere for butikker og diskoteker at se bort fra
reglerne frem for at kraeve legitimation af alle unge.

Alkoholforbuddet i USA fra 1920-1933

I 1920 besluttede et flertal i USA’s kongres at forbyde al alkohol. Grun-
den var, at specielt mange kristne syntes, at alkoholforbruget var alt for
hgjt. Forbuddet blev ingen succes, for mange amerikanere havde den
holdning, at det var deres egen private sag, om de ville drikke eller ej og
ikke noget, som staten skulle blande sig i. De opfattede det som et angreb
pa deres personlige frihed og mange, der normalt fulgte lovene, falte
ingen moralsk grund til at gare det i forhold til alkohol. I denne periode
blev amerikanerne ogsa rigere, og da staten ikke kunne kontrollere for-
buddet, betad det, at der blev drukket mere end far.
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Det ulovlige salg blev styret af gangsterbander, der i den periode voksede
sig store og sterke. Den stgrste og mest kendte af dem, der ulovligt hand-
lede med alkohol, var Al Capone.

En anden ulempe ved at alkohol
blev solgt ulovligt af gangster-
bander var, at man ikke kunne
veere sikker pd, hvad der var i
de flasker, man kgbte. Det kun-
ne veere vand eller sundheds-
skadeligt indhold, som man i
nogle tilfeelde kunne dg af. Da
bade kriminaliteten og forbru-
get af alkohol voksede, blev
kongressen i 1933 ngdt til at
ophave forbuddet mod alkohol
igen.

| dag er der stadig stor forskel
pa, hvordan man ser pa alkohol
i USA og i Danmark. For ek-
sempel forsgger forzldre i
Danmark at lave foraldrestyre-

. Al Capone var den mest kendte spiritusgang-
de fester, hvor de unge kun ma ster og tjente store penge. Han kom i faengsel

drikke begrensede mangder for skattesnyd i 1932.
alkohol. I USA ville foreldrene

havne i fengsel, hvis de arran-

gerede lignende fester med al-

kohol for unge under 20 ar.

Derfor blev alkoholforbuddet i USA en fiasko
e Forbruget steg, fordi folk selv ville bestemme
o Det blev til en folkesport at snyde myndighederne
e Det kriminelle miljg tjente mange penge og blev starre
e Nogle solgte urent og sundhedsfarligt spiritus

Gruppediskussioner
1. Kender du eksempler pa personer, der har spillet fulde uden at veere
det?

2. Kender du eksempler pa personer, der siger, at de har drukket me-
re, end de har?

3. Kender du personer, som du ved eller tror, er afhaengige af alko-
hol?
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4. | hvor hgj grad tror du, at adfeerden efter at have drukket alkohol er
socialt eller biologisk betinget?

5. Huvilke alkoholprodukter kan du lide smagen af, og hvilke kan du
ikke lide smagen af? Har det altid vaeret sadan?

6. Er det mest sejt at drikke meget, lidt eller ingen alkohol?

7. Kender du eksempler, hvor forbud har virket modsat hensigten som
1 USA’s forbudsperiode.

8. Hvad vil du gare, hvis én, du kender, er fuld og vil kare bil?

9. Beskriv dit forbrug af alkohol.

10. Hvor meget alkohol ensker du at drikke fremover? Begrund dit
valg.

11. Beskriv hvilke regler I mener, der skal veere for unges brug af al-
kohol.

Gode links
www.zero16.dk Alkoholpolitisk Landsrad og Sundhedsstyrelsen.

www.drikmedmaade.dk En test pa hvor afhengig man er af alkohol.
www.goda.dk Vin- og spiritusproducenter i Danmark.
www.altomalkohol.dk Sundhedsstyrelsen.

www.blaakors.dk Bla Kors. Hjlper alkoholikere pa et kristen grundlag.



http://www.zero16.dk/
http://www.drikmedmaade.dk/
http://www.goda.dk/
http://www.altomalkohol.dk/
http://www.blaakors.dk/
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6 — Tobak

Interview

Emils ene lunge punkterede

Emil Ellerbek er i dag 20 ar og ved at tage Hf-eksamen. Han rag i tre
ar og har to gange oplevet, at hans hgjre lunge punkterede. Punkte-
rede lunger er arveligt, men bliver som mange andre sygdomme
fremprovokeret af rygning.

Den fagrste cigaret

Den fgrste gang, Emil blev in-
troduceret for cigaretter, var han
14 ar og pa en lejrtur, hvor hans
feetter ogsd var med. En aften
sad de nede pa stranden, og fet-
teren, der havde cigaretter med,
spurgte Emil, om han ville pre-
ve. Emil provede det, skent han
ikke kunne lide smagen af det.
Alligevel begyndte han at ryge
til fester og sammen med ven-
ner. Han vidste som de fleste
andre pa fjorten ar, at det er
usundt og vanedannende at ryge,
men det holdt ham ikke tilbage.

— Da jeg startede med at ryge,
vidste jeg godt, at man kunne
blive afhangig, og at det havde
nogle bivirkninger, men det var
ikke noget, jeg overvejede over-
hovedet. Det var ikke i mine
tanker. Det var her og nu. Nu
skulle vi prgve noget spanden-
de, forteeller Emil.

Emil: - Jeg synes ikke, det er fedt, at man skal vere
afhangig af noget. Det er spild af liv.

Emil skjulte at han rgg

Emil rgg aldrig hjemme, fordi
han ikke ville have, at hans for-
&ldre opdagede det. Han rag
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ofte sammen med en ven, der
boede lige ved siden af. Inden
Emil skulle i seng, smuttede han
naesten hver dag over til vennen
i et kvarter for at ryge. Selv om
Emil forsggte at undga at lugte
for meget af rgg, kunne foreel-
drene godt lugte det, men de
konfronterede ham ikke direkte
med det. Emil tror, at det var
fordi, de ville have, at han selv
kom og fortalte det. Pa et tids-
punkt fortalte Emil det sd ogsa
til sine forzeldre. De blev meget
kede af det, men accepterede, at
han rgg, da de opfattede det som
hans eget valg.

Efter at hans foreeldre var blevet
klar over, at han rgg, steg Emils
forbrug, for nu kunne han bare
ryge ved et abent vindue eller ga
ud. Emil rgg dog meget mere,
nar han var sammen med sine
venner, end nar han var hjemme.

— Jeg kunne stadig ikke lide at
ryge over for mine forzldre, for
jeg vidste, at det gjorde dem
kede af det, forteller Emil.

Forsggte at stoppe

Da Emil blev 17 ar, begyndte
der at komme et pres fra hans
foreeldres side. De lovede, at han
skulle fa et kerekort, hvis bare
han stoppede med at ryge, inden
han blev 18 ar. Emil forsggte at
trappe sit forbrug ned, men ef-
fekten var yderst begraenset. Han
prgvede ogsa nikotintyggegum-
mi, men det gik heller ikke, for
han syntes, at det smagte helt
forfeerdeligt.

— Jeg fik mit karekort, selv om
jeg stadig reg, men sa begyndte

jeg farst at fa darlig samvittig-
hed, forteeller Emil og tilfgjer:

— Nar man har faet et karekort til
10.000 og sa stadig ryger...

Blev aggressiv nar han ikke
fik nikotin

Emil var begyndt at blive af-
hangig af cigaretter. Nar han gik
i byen, rgg han let en pakke med
tyve pa en aften. Han havde det
hele tiden i baghovedet, nar han
ikke fik sin nikotin. Sa karte
tankerne i ring omkring det ene
spgrgsmal: Hvornar kunne han
fa den naste cigaret?

— Det har selvfglgelig bivirknin-
ger, nar man ikke far sin nikotin.
Jeg kunne blive utrolig aggres-
siv, selvom jeg normalt ikke er
den aggressive type, siger Emil.

Hans mor og sgster blev
vendepunktet

Det var ikke helt planlagt, da
Emil stoppede med at ryge, men
han fglte sig presset af sin fami-
lie, der var kede af, at han rgg.
Emils mor havde spurgt til, hvad
hun havde gjort galt i opdragel-
sen, siden han rgg. Hans sgster,
der er fem ar @ldre, havde en
aften siddet og gredt, fordi hun
var sa ked af, at Emil rgg.

— Det gjorde et meget stort ind-
tryk, at det virkelig rgrte dem sa
meget, og det var nok hoved-
grunden til, at jeg stoppede, si-
ger Emil.

Ligesom Emil begyndte med at
ryge pa en lejrtur, stoppede han
ogsa pa en lejrtur. Der var ikke
andre rygere med pa den tur, og
der skete hele tiden noget spen-
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dende. De var hele tiden en mas-
se mennesker, som havde det
sjovt sammen, s& han havde slet
ikke lyst til at gd ud og tage en
cigaret alene. | tre dage havde
Emil ikke rgget en cigaret. Det
gik fint, og sa begyndte han at
teenke, at han godt kunne holde —
og det gjorde han sa. De farste
to uger var de sveereste, men
derefter blev det lettere, fordi
trangen efter nikotin forsvandt.

Det sociale var veerst

Pa intet tidspunkt i de tre ar,
Emil rgg, kunne han lide smagen
af det. Han rgg pa grund af det
sociale samveer, og fordi han var
blevet afhaengig.

Da han nasten ikke rag hjemme,
havde han vennet sig til at tage
over til sine venner hele tiden
for at fa sig en smgag, hvilket han
lige pludselig ikke havde grund
til at gare mere. Selvom det var
bade hyggeligt og rart at vaere
sammen med vennerne omkring
rygningen, er Emil ikke i tvivl
og siger:

— Det var bare ikke det veerd.
Det var spild af liv.

Hgjre lunge punkterer

| pasken 2007 fik Emil punkteret
sin hgjre lunge halvt. P4 det
tidspunkt havde han veeret rggfri
i et ar, bortset fra at han til fester
rgg vandpibe. Emil opdagede, at
nar han hoppede eller lgb, var
der et eller andet, der hoppede
usymmetrisk inden i hans bryst-
kasse. Det var ogsa ubehageligt,
for han kunne kun hive halvt sa
meget luft ned i de to lunger,

som han plejede. Da han efter tre
dage gik til lege, blev han ind-
lagt med det samme i 14 dage.

I sommeren 2008 kollapsede
Emils hgjre lunge for anden
gang. Han var ude at kare bil og
bremsede stille og roligt ned, sa
han markede, at selen stramme-
de lidt pa lungen, og sa punkte-
rede den. Han kunne selv kare
hjem, hvorefter han blev kart pa
skadestuen.

Lunger punkterer ofte, fordi der
gror en slags blerer frem. Syg-
dommen er arvelig, men tobaks-
reg er med til at fremprovokere
den.

Emil rgg stadig vandpibe
Til fester og pa cafeer rag Emil
stadig pa vandpibe. Det var ret
hardt for ham, fordi man inhale-
rer dybt, ndr man ryger vandpi-
be.

— Det var helt ned i lungerne,
fordi vi skulle have sa meget rgg
ud som overhovedet muligt,
forteeller Emil.

Piberne bliver heller ikke altid
renset sa godt. Pa et tidspunkt
var Emil pa en café, hvor der var
alger i kolbevandet, hvilket ager
risikoen for en lungesygdom.

Pa grund af sin lungesygdom har
Emil netop besluttet sig for ogsa
at stoppe med at ryge vandpibe.

Ragen gik ud over kondien

Nar Emil havde reget, kunne
han marke, at det gik ud over
hans kondition. En time efter at
han havde rgget, kunne han ikke
lobe mere end 200 meter, for
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han var sa forpustet, at han matte
stoppe. | dag er Emil begyndt at
Ilgbe og motionere, for at hans
lunger kan fa det bedre, og for at
han kan fa en god kondi igen.

For Emil var det enten eller
Emil har stadig lyst til en ciga-
ret, men han har besluttet sig til
at sta fast. Han vil heller ikke
veere festryger, for han frygter,
at det vil veere en langsom gli-
debane, hvor han begynder at

LT

trappe op igen.

— For mig er det enten eller. Jeg
vil ikke smadre min krop pa at
ryge, siger Emil.

En anden positiv effekt, som
Emil oplevede ved at stoppe
med at ryge var, at han fik flere
penge.

— Det var vildt s3 mange penge,
jeg lige pludselig havde, nar jeg
ikke r@g mere, siger Emil.

Nar en lunge punkterer, klapper den helt
eller delvist sammen pa grund af et hul i den.
Hullet lader luften sive ud af lungen og ind i
det hulrum, som lungen normalt udfylder.
Man kan vere arveligt disponeret for det,
men rygning gger risikoen.
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Tobak er livsfarligt

Tobak er den starste dreeber, vi har i Danmark. Hver fjerde dansker dgr af
tobak, og blandt rygerne er det hver anden. Tobak indeholder nikotin og
andre stoffer, der virker steerkt vanedannede.

Tobakkens historie

Man mener, at indianerne har rgget tobak i 8.000 ar. | 1492 opdagede
Columbus Amerika, og fra hans ferste ekspedition bragte han tobakken
med til Europa.

Indtil 1964 gik debatten livligt, om rygning var sundhedsskadeligt eller
ej. 1 1964 udkom den farste rapport, der videnskabeligt fastslog, at ryg-
ning er sundhedsskadelig.

I 1970’erne begyndte sundhedsmyndighederne at lave de forste kampag-
ner for at fa os til at holde op med at ryge. | starten handlede kampagner-
ne kun om skaderne af rygning, men selv om folk lerte om skaderne,
fortsatte de fleste alligevel med at ryge. Siden har myndighederne udvik-
let forstaelsen for, at vi ikke bare agerer rationelt i forhold til at veere s
sunde som muligt. Derfor er kampagnerne &ndret, sa de mere satser pa at
fa den enkelte til at forberede sig inden man mgader det farste tiloud om at
ryge fra en “kammerat”.

| 2001 blev det forbudt at reklamere for tobak i Danmark.

Langsomt har vi ogsa faet en viden om, at det ikke kun er rygerne, det gar
ud over, men ogsa andre der opholder sig i samme rum som rygere. Der-
for blev det i Danmark ulovligt at ryge indenders pa arbejdspladser i
2007. Der er enkelte undtagelser som serlige rygerum og enkeltmands-
kontorer. Samtidig blev det ogsa forbudt at ryge pa restauranter over 40
m?, med mindre de har sarlige rygerum.

| 2008 vedtog Folketinget, at man skal vere 18 ar for at have lov til at kebe
cigaretter.

Fakta om tobak
Hver anden ryger dar af det.

Cirka. 14.000 dgr hvert ar pa grund af rygning. Det svarer til 38 menne-
sker om dagen.

Cirka 2.000 dgr hvert ar af passiv rygning.

Rygere og tidligere rygere har 150.000 ekstra indleeggelser om aret pa
sygehuse.

Rygning koster samfundet 4,5 milliarder kroner i sundhedsudgifter.

Kilde: Statens Institut for Folkesundhed
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Feerre ryger

I 1970 var 57 % af alle danskere over 15 ar rygere, mens tallet i 2007 er
faldet til kun 24 %. Langt de fleste unge ryger ikke i dag. Kun lidt over
en fjerdedel af de unge mellem 16 og 20 ar ryger dagligt eller en gang
imellem til fester. Den aldersgruppe med de fleste rygere er de 30-39
arige.

Antal rygere blandt 16-20 arige

ey T

Dagligryger = m Piger

® Drenge

o 1%
Lejlighedsryger 9

20% 40% 60% 80%

Kilde: Muld-rapporten fra 2007. Sundhedsstyrelsen og Kraftens Bekampelse.

Nikotin er det vigtigste stof i tobak

Tobaksrggen indeholder over 4.000 kemiske stoffer, hvoraf nikotin er
den vesentligste. Tobaksplanten indeholder naturligt store maengder ni-
kotin som beskytter sig mod insekter. Derfor har man tidligere udvundet
nikotinen fra planten og brugt det som sprgjtemiddel mod insekter.

Nikotin virker opkvikkende og vanedannende og skaber hurtigt af-
hangighed. Stoffet nedsetter ogsa blodomlgbet, og det er grunden til, at
mange rygere far blodpropper.

Tidligere brugte man nikotin fra tobaksplanter til at sprgjte mod insekter.
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Tilseetningsstoffer forgger afhaengigheden

Cigaretter bestar ud over tobaksplanter ogsa af en lang raeekke tilsatnings-
stoffer. Danmark har ingen regler for, hvad producenterne ma tilsatte i
tobak, sadan som vi har med fadevarer.

Nogle tilsetningsstoffer har til formal at &endre smagen og forbraendingen
af tobakken, mens andre har til formal at gge brugerens afhaengighed. Det
ger de blandt andet ved at fa lungerne til at forgge optagelsen af nikotin i
kroppen. De tre tilsetningsstoffer sukker, ammoniak og mentol er nogle
af dem, der er mest fokus pa.

Sukker er et af de tilsetningsstoffer, der bliver brugt, og nar det bliver
breendt af, bliver det omdannet til ethanol, der virker vanedannende.

Ammoniak bliver tilsat, for at rygerne lettere kan optage nikotinen og
blive afhangige.

Mentol bliver tilsat for at lungerne udvider sig og optager mere nikotin.
Mentol pavirker ogsa centralnervesystemet og skaber ad den vej direkte
afhengighed. Desuden demper mentol smerter, sa brugeren opdager
skader pa lungerne senere.

Rygere dgr ti ar for tidligt

Det britiske tidsskrift British Medical Journal har fulgt 34.439 mend
siden 1951. Mandene er blevet spurgt om deres rygevaner, og undersg-
gelsen viser, at rygerne dar 10 ar tidligere end ikke-rygere. Tidligere tro-
ede man, at rygning “kun” forkortede rygernes liv med 7 ar. Samtidig
viser undersggelsen, at jo tidligere man stopper med at ryge, desto stgrre
positiv indflydelse far det for ens livsleengde.

Stofferne fra tobaksrgg draeber celler, a&ndrer pa arveanlag, gdelegger
blodarer og forsnavrer luftveje. Partikler fra ragen satter sig fast i halsen
og lungerne. De mindste partikler er ofte de mest farlige. De er sa sma, at
de treenger ud i de tynde grene af lungerne og derfra direkte over i blod-
banen og videre ud i kroppen.

Rygere bliver hurtigt forpustede

Nar man ryger, bliver der dannet kulilte, som kommer ned i lungerne. Det
er en giftig luftart, som binder sig til de rede blodlegemer, der transporte-
rer ilt rundt til cellerne i kroppen. Nar kulilten binder sig til de rade blod-
legemer, optager den pladsen, som ilten skulle have haft. For at fa ilt nok
er rygere derfor ngdt til at treekke vejret hurtigere. Nar de bruger krop-
pens muskler, far de ekstra behov for ilt. De treekker derfor vejret endnu
hurtigere og bliver forpustede.

Rygerlunger
Nar lungernes ydeevne er reduceret til halvdelen af deres normale kapaci-
tet, kalder vi det rygerlunger eller KOL (Kronisk Obstruktiv Lungelidel-
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se). Det er en kronisk sygdom, der gradvist nedbryder lungevevet. Cirka
400.000 danskere har rygerlunger i sveer grad, og 230.000 har det i en
mildere grad. Symptomerne pa rygerlunger er, at man hurtigt bliver for-
pustet, far andengd og hoster meget. Tidligere dgde storrygere typisk af
blodpropper, men i dag er leegerne blevet sa dygtige, at mange overlever
blodpropperne og bliver &ldre. Derfor udvikler flere personer rygerlun-
ger. Efter at rygere har stoppet med at ryge, kan de stadig udvikle ryger-
lunger, sa derfor vil tidligere rygere ogsa have gavn af at blive tjekket,
hvis de marker symptomerne.

I ni ud af ti tilfeelde med rygerlunger er det tobak, der er skyld i sygdom-
men. Sygdommen er yderst ubehagelig, da man har sveert ved at treekke
vejret og derfor ofte har behov for at blive indlagt pa et sygehus.

Kvinder udvikler lettere rygerlunger end mand, og Danmark er det land i
verden, hvor flest kvinder der af rygerlunger. | Danmark dgr 4.000 men-
nesker af sygdommen hvert ar.

Rygere bliver mere syge

Ikke alene lever rygere omkring 10 ar kortere end ikke-rygere, men de er
ogsa mere syge i den tid, de lever. Deres sar har sveerere ved at hele op,
og de har flere problemer med deres hals og lunger. De hoster, danner
mere slim, og sygdomsbakterier har lettere ved at angribe de svaekkede
luftveje.

Lungekraeft er en meget udbredt sygdom for rygere. Hvis de hver dag
ryger 25 cigaretter, stiger deres risiko for at fa lungekreft, sa den er 20
gange hgjere end hos personer, der aldrig ryger.

Rygere har ogsa vanskeligere ved at fa bgrn. Kvinderne har vanskeligere
ved at blive gravide, og nar det sker, far de i gennemsnit mindre barn.
Meend, der ryger, har en darligere seedkvalitet og har starre risiko for at
blive impotente.

Konsekvenser af tobak i Danmark
14.000 dgr i alt af at ryge hvert ar

6.000 dar af hjerte eller kredslgbsproblemer
4.000 dar af kreeft

4.000 dar af rygerlunger

2.000 dgr af passiv rygning

150.000 ekstra indlaeggelser pa sygehuse
2.500.000 ekstra kontakter til praktiserende leeger
2.500.000 ekstra fraveersdage fra arbejde

Kilde: Statens Institut for Folkesundhed
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Jo tidligere man begynder at ryge jo fgr dgr man
Jo tidligere man begynder at ryge, og jo mere
man ryger, desto mere udsat er man ogsa for at fa
mange sygdomme og en tidlig dgd. Tidlig ryge-
start giver ogsa starre risiko for at blive storryger
senere. Hvis man begynder at ryge, far man er
fuldt udvokset, risikerer man at lungerne aldrig
bliver ferdigudviklede. Det er ogsa svarere at
stoppe igen, hvis man begynder tidligt.

Vi dar af passiv rygning

Passiv rygning er skyld i cirka 2.000 dedsfald om aret, ifglge Statens
Institut for Folkesundhed 2006. Derfor er det ogsa vigtigt aldrig at accep-
tere, at nogen ryger indendgrs. Rggen spreder sig let fra det ene rum til
det andet. Selv om man lufter ud, sidder mange partikler stadig fast i
mgbler, gardiner og tapet, hvorfra de senere bliver frigivet. Det kan man
ogsa tydeligt lugte, hvis man kommer ind i et rum, hvor der er blevet
raget. Der er ingen nedre graense for, hvor lidt rag der skal til, far det er
sundhedsskadeligt.

Ingen ryger fordi det smager godt

Ingen kan lide smagen af rgg, nar de starter med at ryge. Mange inhalerer
derfor ikke raggen i starten, for de ma farst bruge tid pa at veenne deres
krop og lunger til at modtage r@gen.

De fleste, der begynder at ryge, ved, at det er sundhedsfarligt. Alligevel
veelger de at teende deres farste cigaret og bliver hurtigt afhangige, lige
som millioner af andre fgr dem er blevet det.

Vi vil have hgjere cigaretpriser

Et flertal af danskere gnsker hgjere cigaretpriser, ifglge en undersggelse
fra A&B Analyse i 2008. Priserne i Danmark er lavere end i vores nabo-
lande. Grgnland, Storbritannien og Norge har cirka dobbelt sa hgje priser
pa cigaretter.

Undersggelser viser, at prisen pa tobak er —14.000 danskere
en af de mest effektive metoder til at seen- 21

ke forbruget. Derfor anbefaler Verdens- der drligt a_f atryge.
sundhedsorganisationen WHO ogsa hgje- D€t svarer til to sko-
re tobakspriser. Prisen har isar stor be- leklasser om dagen.
tydning for unge og personer uden sa

mange penge.



Tobak 117

Pris pr 20 stk. Marlboro i Norden og de store EU-lande

1 | Grenland 66,00 kr.
2 | Norge 60,50 kr.
3 | Storbritannien 59,75 kr.
4 | Sverige 37,50 kr.
5 | Frankrig 37,25 kr.
6 | Tyskland 35,00 kr.
7 | Finland 32,00 kr.
8 | Danmark 31,50 kr.
9 | Italien 30,50 kr.
10 | Polen 15,75 kr.

Kilde: Philip Morris International og Luk Joossens — juli 2007

Jo kortere uddannelse jo flere rygere

Rygere i % af 16-20 arige
Ikke under uddannelse k
.

Erhvervsuddannelser

= Piger

m Drenge
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Kilde: Muld-rapporten fra 2007. Sundhedsstyrelsen og Kraftens Bekampelse.

Vandpiber er ligesa farlige som cigaretter

Vandpiber er blevet et modefeenomen over det meste af verden. | Muld
undersggelsen fra 2007, som Kraftens Bekaeempelse har gennemfgrt over
unge fra 16 til 20 ar, forteller 70 % af drengene og 62 % af pigerne, at de
har prgvet at ryge vandpibe. Det er dog kun en halv procent af pigerne og
2 procent af drengene, der ryger vandpibe hver uge.

Mange tror fejlagtigt, at rygning pa en vandpibe er mindre farlig end an-
den rygning, da ragen bliver filtreret gennem vandet. Imidlertid indehol-
der rggen fra vandpiber de samme stoffer som cigaretrgg, blandt andet
nikotin, tjere, arsenik, krom og bly. Det er stoffer, som man ved giver
kreeft og andre alvorlige sygdomme. Myten om, at vandpiberygning ikke
er farligt, kommer sikkert, fordi ragen ikke er sa steerk og varm som fra
cigaretter.
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Meangden af farlige stoffer fra vand-
piber varierer i forhold til pibens
starrelse, og hvilken tobak man bru-
ger. Ifglge Sundhedsstyrelsen tyder
intet pa, at vandet i piben eller et
langt sugergr ger ragen fra vandpiber
veesentlig mindre farlig end anden
rygning. Desuden ryger mange i
leengere tid pa en vandpibe end pa
cigaretter, og pa den made kan vand-
piben vare farligere. Hvis man ryger
pa en vandpibe, er man ogsa ngdt til
at inhalere rggen, sd den kommer .
helt ned i lungerne. Nogle bruger et Mange tror, at vandpiber er ufarli-

underlag af traekul under tobakken, ge, men ragen indeholder de sam-
me stoffer som cigaretter. Rggen

fordi de tror det kan virke som et giver kreft og mange andre syg-
filter, men det kan kun fjerne op til 2 domme pd samme méde som rag
% af partik|erne fra ragen. fra biler, bal eller cigaretter.

Personer, der ikke tidligere har rgget
cigaretter, har lettere ved at Klare
ragen fra en vandpibe end fra ciga-
retter. For nybegynderen virker det
ikke sa ubehageligt som cigaretter,
da det ikke er sa varmt og sterkt, og
desuden kan der veere tilsat smags-
og duftstoffer. Nar man ryger pa
vandpibe, veenner man sig til at fa
rag i lungerne, og derfor bliver det
let at ga over til ogsa at ryge cigaret-
ter.
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Sadan stopper du rggen

Mange unge rygere har en god viden om rygningens skadelige virknin-
ger, men alligevel fortseetter de med at ryge. Undersggelser viser, at det
ofte er, fordi gnsket om at indga i et feellesskab er vigtigere for de unge
end at leve sundt. Som ryger bliver man hurtigt en del af en gruppe, og
man behgver ikke angive en grund til at opsgge gruppen. Derfor er det
ogsa sveert at holde op med at ryge, fordi man ofte samtidig melder sig ud
af et socialt feellesskab. En lgsning kan vare at satse hardt pa at melde sig
ind i andre grupper i stedet.

Neesten halvdelen af de unge rygere vil stoppe
Som det fremgar af diagrammet
herunder, er det nasten halvde-
len af de unge mellem 16 og 20
ar, der gnsker at kvitte smager-
ne. Det skyldes, at flere kender
til risikoen ved at ryge, samt at
det er blevet utrendy at ryge.
Mange deltager pa rygestopkur-
ser, og salget af cigaretter fal-
der. En anden arsag til at salget
af cigaretter falder er, at det i
2007 blev forbudt at ryge in-
dendgrs pa arbejdspladser og
restaurationer.

Vil du stoppe med at ryge, sd begynd
med at gdelaegge alle dine cigaretter.

16-20 arige rygere der vil stoppe

m Drenge
Fm =N
Ja Nej

Ved ikke

Kilde: Kreeftens Bekeempelse og Sundhedsstyrelsen, Muld rapporten 2007
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Helbredsgevinster ved rygestop

20 min. Blodtryk og puls bliver normal

1 dggn Mindre risiko for blodpropper
Mere blod til huden og bedre varme i fingre og teeer

2 dggn Smags- og lugtesansen bliver bedre
Kulilten er ude af kroppen, og konditionen er derfor bedre

3 dagn Vejrtreekningen bliver bedre

2-12 uger | Kredslgbet bliver gradvist bedre

3-9mdr. | Huden &ldes i normalt tempo (rynker)
Mindre hoste og vejrtreekningen forbedret med 10 %

Forbedret frugtbarhed
1-2 ar Risikoen for blodpropper er halveret
5-10 ar Risikoen for blodpropper er som dem, der aldrig har raget
10 ar Risikoen for lungekreft er halveret i forhold til rygere

Kilde: Sundhedsstyrelsen

Inden du stopper

De, der har forberedt sig, har altid bedre chance for at gennemfgre. Sadan
er det ogsa, hvis du vil stoppe med at ryge. Brug derfor tjeklisten her,
inden du gar i gang med et rygestop.

Tjekliste
1. Velg et tidspunkt, hvor du har overskud, og hvor du ikke skal vere
sammen med en hel masse rygere.

2. Knak alle dine cigaretter og smid dem ud. Du skal ikke give dem
vaek — og slet ikke til nogen du satter pris pa. Tag billeder af seancen
og tjek en ekstra gang, at du ikke har en eneste cigaret tilbage, der
kan friste.

3. Gar dit veerelse rent og vask dit tgj, gardiner og andet, der lugter af
rag.
4. Fjern askebegre.

5. Fortel dine venner, at du er holdt op med at ryge. Fortel dem ogsa,
at du gerne vil have deres statte, sa de ikke tilbyder dig cigaretter el-
ler ryger i din naerhed.

6. Lav en aftale med din leege. Det forpligter.

Hvad der virker ved rygeafveenning

| Cochrane databasen pa webadressen www.cochrane.dk kan du laese,
hvilke behandlingsmetoder der virker ved rygeafvaenning, og hvilke, der
ikke virker. Oplysningerne kommer fra alle de videnskabelige forsag, der
er lavet i hele verden, og bliver samlet af Cochrane, der er en uafhangig
non-profit organisation.



http://www.cochrane.dk/
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Uanset hvilken afvaenningsform man velger, er det en forudsatning, at
man virkelig vil det.

Virker ved rygeafvaenning

e Nikotinerstatninger
Antidepressive midler
Individuel og gruppeterapi
Rad og statte fra leege
Tiltag fra arbejdspladsen

Virker maske ved rygeafvaenning
e Hypnose
e Telefonradgivning
e  Skriftlige materialer

Virker ikke ved rygeafvaenning
e Akupunktur
o  Fysisk treening

Selv om man ikke kan pavise, at fysisk traening hjelper til at stoppe med
at ryge, er der mange andre positive effekter ved det. Fysik treening kan
blandt andet vaere med til at treene lungerne op igen.

Du bliver fysisk steerkere

Allerede tyve minutter efter at du har slukket en cigaret, har du en bedre
kondition, end nar du lige har slukket den. Og allerede fa dage efter at du
er stoppet med at ryge, vil du fa en endnu bedre kondition. For at leegge
meerke til at du fysisk bliver steerkere, er det en god ide at teste din styrke
ved at tage en bestemt trappe eller Igbe en bestemt tur med mellemrum.
Mal, hvor hurtigt du kan tage trappen eller lgbe streekningen mindst en
gang om ugen.

Opgave — Igbetest

Dato | Tid Forpustet Lgb den samme tur med nogle dages
mellemrum. Skriv ned, hvor hurtigt det
gar samt et tal mellem 1 og 10, i forhold
til hvor forpustet du bliver. Pa den made
kan du se, nar din kondition bliver bed-
re. Det er et vigtigt rygstad til de perio-
der, hvor det maske bliver svart at hol-
de fast i at veere ragfri.
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Opgave — penge

En anden positiv “bivirkning” ved at stoppe med at ryge er, at du far flere
penge. Beregn hvor mange penge du far i lgbet af en maned, og et ar. Det
er en af de positive ting, du skal have at glaede dig over, hvis det begyn-
der at blive svaert at holde fast.

Opgave - fordele og ulemper ved tobak
Besvar de fire punkter herunder skriftligt uden at snakke med andre.
Sammenlign til sidst med, hvad de andre har skrevet.

1.
2.

4,

Skriv alle fordele og ulemper ved at ryge op i to kolonner.

Vurdér fordele og ulemper ved at ryge og st udfra dem et mal
for, hvilket forbrug du vil have fremover.

Overvej i hvilke situationer, du kan blive fristet til at ryge. Beslut
dig for, hvordan du vil handle i disse situationer.

Skriv hvad du konkret kan gare for at holde dit mal.

Gruppeopgave — debatspgrgsmal
Diskuter punkterne herunder i grupper og skriv jeres konklusioner ned.

1.
2.

Hvad koster det at ryge? Hvad skulle det koste, hvis | bestemte?

Diskuter hvorfor en fjerdel af Danmarks befolkning stadig ryger,
selv om det er livsfarligt.

Hvorfor begynder nogle unge stadig at ryge?

Kender du nogle, der er dgde af rygning?

Skal rygere bagerst i kgen pa sygehuset, hvis de er syge af deres
rygning?

Hvor gammel skal man vare for at have lov til at kebe cigaretter?
Hvad kan du ggre for at feerre af dine venner begynder at ryge?
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[/ — Narko

Interview

Bo tog hash da han var 11 ar

Da Bo Tropp var 11 ar, begyndte han at drikke og ryge hash.
Da han var 16 ar, begyndte han ogsa at tage harde stoffer.

Da Bo var fem ar, flyttede hans
mor sammen med en ny mand.
De drak begge to og tevede
hinanden.

— Jeg kan huske, at jeg forsggte
at holde dgren, s min far ikke
kunne komme ind, forteller Bo.

Foreldrene blev skilt, da Bo var
10 ar gammel, men Bos mor
fortsatte med at drikke, sd& Bo
havde ingen kontakt til hende,
selv.om han boede hos hende.
Han begyndte i stedet at komme
med i en gruppe, der havde det
til feelles, at de pjekkede fra
skolen.

— Der begyndte Igbebanen, og vi
startede med at stjele lidt. Den
farste gang, jeg tog en cigaret,
smagte den forfeerdeligt, siger
Bo og fortsztter.

— Vi skulle veere seje. Da jeg var
11 ar, prevede jeg at ryge hash
for farste gang.

Den farste gang, Bo blev rigtig
skeev af hash, var det en god
oplevelse. Han blev fri for at
teenke pa sin alkoholiske mor og
pa skolen og kunne bare slappe
af. Til gengeld kom han til at
betale prisen senere. Derfor gn-

sker han ogsa, at unge ger sig
klart hvad konsekvensen er,
inden de begynder at tage stof-
fer.

Bo Tropp tog stoffer hver dag, fra han var 18, og
til han blev 26 &r. Han kom ud af det med livet i
behold, modsat de over 20 personer han kendte,
der dade af deres misbrug.
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Bliver daglig hashryger

| skolen gik det darligere og
darligere, fordi Bo ikke gad.
Som 13-arig blev han sendt pa
en dggninstitution for adfeerds-
vanskelige bgrn. Det var ikke
godt, for der kom han i kontakt
med nogle, der var betydeligt
leengere ude, end han selv var pa
det tidspunkt. Forbruget af hash
fortsatte da ogsa i weekenderne.

Opholdet pa institutionen blev
aflgst af en plejefamilie. Plejefa-
ren led af kreeft og havde ikke
overskud til at holde gje med Bo
og de to andre plejebgrn i fami-
lien. Derfor passede de tre pleje-
barn sig selv med det resultat, at
de hver dag drak og rgg sig skee-
ve af hash.

Harde stoffer fra han var 16
Da Bo var 16 ar gammel, be-
gyndte han ogsa at tage forskel-
lige piller og amfetamin. Stof-
ferne kostede mange penge, som
han fik fat i via diverse kriminel-
le aktiviteter. Pa et tidspunkt
snuppede politiet ham, og han
blev dgmt for 52 kriminelle for-
hold.

Da myndighederne ngdigt sen-
der sa unge mennesker i feng-
sel, kom han i en ny plejefamilie
i Nordjylland. Det var en god
plejefamilie, hvor det lykkedes
ham at leegge stofferne pa hyl-
den og kun drikke i weekender-
ne. Det gik godt i halvandet ar,
men sa blev han uvenner med
plejefaren og smuttede.

Det skal pregves
Fra Bo var 18 ar, til han blev 26

ar, tog han hver dag stoffer.
Hver gang Bo hgrte om et nyt
stof, teenkte han:

— Det skal pragves. Saet nu det er
det allerbedste i hele verden. Jeg
kendte nogle store drenge, der
havde faet fat i noget speed, og
det skulle vi ogsa preve. Fuld
knald pa hele tiden. Jeg var psy-
kopat dengang.

Pusher, da han var 18 ar

Fra plejefamilien i Nordjylland
flyttede han til Arhus. Her be-
gyndte han efter 3 maneder at
selge hash, LSD, speed og alle
andre stoffer, som han kunne
komme i narheden af. Pa et
tidspunkt fik han sit lager konfi-
skeret af politiet og kom derfor
til at skylde penge veaek. Han stak
af fra geelden og flyttede til Thy,
hvor han fortsatte som pusher.
Efter nogle ar blev han meldt til
politiet. Han fandt imidlertid ud
af, hvem der havde meldt ham,
og sammen med nogle andre
overfaldt han dem. Det kostede
ham et ar i feengsel. | fengslet
reg Bo kun hash, fordi han ikke
havde rad til andet.

— Det skal prgves. Saet
nu det er det allerbed-
ste i hele verden.
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Dgden eller livet

To maneder efter at Bo kom ud
af fengslet, gik det helt skidt for
ham. Han begyndte som stiknar-
koman, og i en brandert kastede
han rundt med sin kereste. Der-
efter var alle broer breendt, og
han havde ikke en eneste ven
tilbage. Han gjorde det klart for
sig selv, at der kun var to veje ud
af den sump, han var havnet i:

— Enten tager jeg jagtgeveeret,
setter det for panden og trykker
af, eller ogsa finder jeg ud af at
leve et liv.

Bo valgte livet. Han ringede til
sin adoptivfar, som han ikke
havde snakket med i 5 ar. Han
fik lov til at komme og bo hos
adoptivfaren for at fa ro og
komme ud af sit misbrug. I lgbet
af tre uger lykkedes det ham at
nedtrappe sig selv og leegge stof-
ferne pa hylden.

Mgdet med Anonyme Alko-
holikere

Bos adoptivfar var holdt op med
at drikke med hjelp fra Anony-
me Alkoholikere (AA), men Bo
tenkte:

— Det skal jeg ikke rodes ind i.

Adoptivfaren fik alligevel lov til
at fa to unge, tidligere alkoholi-
kere fra AA ud for at snakke
med Bo. Pa det tidspunkt havde
Bo det rigtigt darligt, da han
netop havde nedtrappet sig selv.
Mgdet med de to fra AA blev et
vendepunkt, hvor Bo abnede sig
og fandt forstaelse. De to fra AA
havde veeret igennem precis det
samme som han selv. Det var sa
steerk en oplevelse, at han ikke

kunne holde tarerne tilbage.

Inden de gik, sagde de, at han
bare kunne ringe til dem dag og
nat, hvis han havde behov for at
snakke med dem. Bo var mistro-
isk og tenkte:

— Ingen mennesker er sa gode
uden at ville have noget for det.

Da det langsomt gik op for Bo,
at de gjorde det for at hjelpe
ham og intet andet, besluttede
han sig for at prgve at tage til et
mgde. Da Bos problem mere var
stoffer end alkohol, foreslog de
to fra AA, at han i stedet skulle
vere med i Narcotics Anony-
mous (NA). NA fungerer efter
de samme principper som AA,
men henvender sig til stofmis-
brugere. Derefter gik Bo i halv-
andet ar til made i NA hver ene-
ste dag og holdt sig samtidig helt
clean.

Tilbagefald er livsfarlige
Siden Bo blev clean for seks ar
siden, har han haft to tilbagefald
pa henholdsvis fire og fjorten
dage. Nar Bo har haft et tilbage-
fald, har han ringet til sin kon-
taktperson i NA, og sa har de
sammen fundet ud af, hvad der
var gaet galt.

— Der er ikke rad til s3 mange
tilbagefald i NA. Nar folk har
vaeret clean i et stykke tid og gar
ud og tager et tilbagefald, sa er
der 25 % risiko for, at de dar,
forteller Bo. Bo kender selv
over 20 personer, der pa den ene
eller anden made er dgde af nar-
ko. Derfor er de, som er med i
NA, heller ikke sa gamle, for
som Bo siger med et lille smil:
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— Narkomaner bliver altsa ikke
ret gamle.

| dag er Bo tamrer

Bo er selvlert temrer og har
opbygget sit eget lille tomrer-
firma. Selv om han har taget
mange stoffer, kan han godt
holde til lange arbejdsdage med
hardt fysisk arbejde.

Hans stgrste problem fra tiden
som narkoman er leversygdom-
men Hepatitis C, som han fik,
fordi han pa et tidspunkt delte
sprgjte med en anden.

Bo vil altid have trangen til stof-
fer i sig. Selv om det er seks ar
siden, han blev clean, bortset fra
de to gange han er faldet i, er
han stadig afheengig af stoffer.
Hans krop er vennet til stoffer,
og han har derfor en stadig appe-
tit efter stoffer. Men Bo kan i
dag holde appetitten i skak. For
at holde den i skak har han be-
sluttet slet ikke at rgre alkohol. |
stuen hanger syv uabnede fla-
sker vin, han har faet som gaver
igennem arene. De udbnede fla-
sker er hans bevis pa, at han i
dag kan styre sit liv.

AA og NA (Anonyme Alkoholikere og Narcotics Anonymous)

Der er cirka 100.000 danske medlemmer i AA.

AA blev startet i 1935 af to alkoholikere i USA.

NA minder meget om AA, men er for stofmisbrugere.

AA og NA fungerer efter de samme 12 principper.

I AA og NA er de tidligere misbrugere vejledere for hinanden.
Der er ingen topstyring i AA og NA. Grupperne er selvstyrende.
AA og NA tager hverken imod penge fra offentlige eller private.
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De narkotiske stoffer

Alle narkotiske stoffer skaber hurtigt en afhaengighed. Jo lengere tid man
bruger stoffer, desto sterre meangde skal man indtage for at opnd den
samme virkning.

De fleste stoffer har vaeret brugt i mange ar, og det er sjeldent, at der
kommer et nyt stof pa markedet. Morfinstoffer, kokain, hash og svampe
har sandsynligvis veeret anvendt i flere tusind ar. LSD og ecstasy er nogle
af de fa nyere stoffer. Ecstasy blev for farste gang fremstillet i 1912 og
LSD for farste gang i 1938. Alligevel dremmer mange narkomaner om
stoffer, og iseer nye stoffer, der kan give dem en bedre rus, og de forsgger
sig derfor med alle de forskellige stoffer.

Efter en optur fglger en nedtur

Stoffer giver en rus, der for det meste er behagelig, men de giver ogsa en
nedtur, som kan veere yderst ubehagelig. For at undga nedturen tager
nogle misbrugere en ny dosis, men det er kun en kort frist, for si kommer
nedturen blot senere og i hardere grad. En nedtur ger ofte brugeren meget
treet, irritabel og utilpas. Derfor kan misbrugere ikke tenke pa andet end,
hvordan de far det naste fix.

Fra rygenarkoman til stiknarkoman
Brugeren tager i begyndelsen narko-

en ved at sniffe det op i naesen, spise
farvestralende piller eller ryge det.
Det virker umiddelbart ikke sa fra-
stgdende, men efterhanden som
misbruget vokser, skal der kraftigere
virkemidler til for at fale den samme

rus. En af maderne er at sprgjte nar-
koen direkte ind i blodarerne.

Mange narkomaner deler sprgjte af
praktiske arsager, og det betyder, at
de smitter hinanden med flere alvor-
lige sygdomme blandt andet AIDS.
Derfor foregar der ogsa en debat,
om vi skal oprette fixerum for nar-
komaner, hvor de kan fa gratis
sprgjter udleveret sammen med en
radgivning om, hvordan de skader
sig selv mindst. Tyskland og Hol-
land har gode erfaringer med fixe-
rum.

Mange narkomaner begynder med at ry-
ge hash, men slutter med sprgjten.
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Hash

Man kan ryge hash i en pibe, hvor hele indholdet ryges i et enkelt sug.
Det giver en meget hurtig og voldsom rus. Al hashen placeres i et pibe-
hoved, der ogsa bliver kaldt for en bong. Det er ogsa derfor, at nogle kal-
der en hashpiberyger for et bonghoved. Man kan ogsa ryge hash som en
cigaret, som bliver kaldt en joint. P2 den made kommer rusen langsom-
mere, og sandsynligvis er det knap sa skadeligt. De, der ryger en joint,
kan som regel ogsa foretage sig noget under rusen. Endelig kan man ogsa
spise hash.

Hash er det stof, som de fleste begynder med. En stor del af dem, der
praver narko, prgver kun hash. Omvendt er det meget fa procent af dem,
der praver de harde stoffer, som ikke farst har prgvet hash.

Hash gar typisk brugeren mere langsom, slgv og ligeglad. En rus tager
cirka tre til fire timer, men slgvheden kan vare et helt dagn.

Hash forsteerker typisk ens falelser, sa hvis man er i godt humar, bliver
man i bedre humgar, men hvis humgret i forvejen er lavt, kan hashen brin-
ge det lengere ned, og det kan udvikle sig til angstanfald. Langere tids
brug af hash giver typisk en darligere hukommelse, og man bliver mere
slgv og ligeglad med sine omgivelser.

De tre mest almindelige typer hash

Al hash bliver udvundet af hampplanten (Cannabis Sativa). Forskellige
behandlingsformer af planten under vaeksten og bagefter giver tre forskel-
lige hovedtyper.

Hash fremstiller man ved at blande hampplantens topskud sammen med
harpiks fra planten. Det presser man sammen til harde plader, der ligner
chokolade.

Pot bliver ogsa kaldt for marihuana. Det bestar af smuldrede topskud og
nogle gange ogsa blomster fra hampplanter.

Skunk bestar af hampplanter med en stgrre rusvirkning. Under opvaek-
sten af hampplanten har man manipuleret med lyset, sa planten udvikler
mere THC, som er det stof, der giver rusvirkningen.
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Tegn pa brug af hash

1. slev og glemsom

2. selvcentreret

3. rgde gjne

4. svingende humgr

5. uengageret

6. gar sammen med hash-

rygere
————
Hampplanter. Halvdelen af de unge mellem 16 og
24, der sgger behandling for stofmisbrug, angiver
hash som hovedstoffet.
Kokain

Kokain er et hvidt pulver, der kommer fra kokaplanten. Udover kokain er
crack og freebase to varianter af kokain. Brugere af kokain optager det
ved at sniffe det op i nasen eller ved at sprgjte det ind i blodarerne. Ko-
kain virker hurtigt og kortvarigt. Ofte giver det en falelse af energi og
opstemthed, puls og andedrat bliver hurtigere, og kroppens temperatur
stiger. | lgbet af bare 15 — 30 minutter er rusen forbi, og kort tid efter
kommer nedturen, hvis ikke brugeren tager en ny portion. Nedturen
kommer, nar der ikke er mere stof tilbage i kroppen.

Bivirkninger ved at tage kokain er sgvnforstyrrelser, depressioner, angst-
anfald, vrangforestillinger og nedsat lyst til sex. Store doser kokain kan
ogsa give kraftige forgiftninger med daden til falge. Hvis kokain bliver
blandet med andre stoffer, stiger risikoen for forgiftninger.

Heroin

Heroin bliver, ligesom opium og morfin, fremstillet af valmuer. Metadon
er en slags kunstigt fremstillet heroin, som laeger bruger til at nedtrappe
narkomaner med.

Heroin giver et hurtigt sus af opstemthed, der kun varer fra 1 til 15 minut-
ter. Derefter kommer en afslappende periode pa tre til fire timer. I den
periode kan man heller ikke maerke smerter, og derfor bliver stoffet ogsa
brugt som bedgvelsesmiddel af leeger. Den afslappede periode bliver af-
lgst af nedturen, der kan give kulderystelser, svedeture og kvalme. Pa
leengere sigt kan det ogsa give sgvnbesveer og depressioner. Pupillerne
treekker sig sammen og bliver sma, nar man tager heroin.
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Amfetamin

Amfetamin er det samme som speed. Stoffet bliver kemisk fremstillet i
laboratorier, og det satter bogstaveligt talt speed pa brugeren, sa han
bliver mere aktiv og faler sig ovenpa. Stoffet giver mindre appetit og
mindre behov for sgvn. Brugeren bliver ogsa sterkt centreret omkring sig
selv og sine egne gnsker og behov. Pupillerne udvider sig, og alle sanser
skeerpes. Rusen varer fra fire til seks timer og bliver ofte aflgst af angst,
vrede, treethed og depressive tanker.

Bade kokain, heroin og amfetamin har form som et hvidt pulver.

LSD (Lyserg-Syre-Diethylamid)

LSD er kemisk fremstillet og bliver ogsa kaldt for syre. LSD er flydende,
og typisk bliver vaesken opsuget i treekpapir eller en sukkerknald, som
brugeren sluger.

LSD giver nogle steerke forvrengninger af virkeligheden, der kan vare op
mod femten timer. Man kan opleve at hgre stemmer og se ting, der ikke
eksisterer. Fantasierne kan give glade stemninger, men kan ogsa ga over i
angst og forfglgelsesmareridt. Der sker tit ulykker i forbindelse med brug
af LSD, da brugerne lever i deres egen fantasi uden kontakt til virke-
ligheden.

| Danmark eksperimenterede psykiaterne for 40 til 50 ar siden med at
bruge LSD som en slags medicin. Forsgget gik ikke godt, da flere for-
sggspersoner udviklede psykoser eller begik selvmord. Derfor fik 154
forsggspersoner ogsa udbetalt erstatninger.
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Svampe

Enkelte svampe kan virke
ligesom LSD. LSD, kaktus
og svampe hgrer til grup-
pen af hallucinogener. De
kan ligesom LSD give kraf-
tige hallucinationer, det vil
sige  forvrengninger af
virkeligheden.

Svampe virker forskelligt

pa forskellige personer, sa | ’/ !
man kan ikke pa forhand Spids negenhat kan give staerke forvrengninger af
vide, hvilken oplevelse virkeligheden. Man kan opleve glade stemninger,
man vil fa. men ogsa de verste mareridt.

Ecstasy

Ecstasy bliver produceret i laboratorier og som regel solgt i pilleform.
Pillerne kan veere meget farverige og i mange former, og det er med til at
give indtryk af, at de naesten er uskadelige som slik. De er dog langt fra
uskadelige, da der er eksempler pa dgdsfald efter selv meget sma doser af
stoffet. Stoffet kan ogsa give depressioner samt skader pa hjernen, séa
evnen til at huske bliver darligere.

Pillerne kan indeholde meget forskelligt maengde ecstasy, ligesom nogle
ogsa indeholder andre stoffer. Derfor er det umuligt at vide, hvordan den
enkelte pille virker. Rusen kommer efter en halv time og varer cirka fem
timer.

Ecstasy bliver iszr solgt som piller i forskellige farver. De ligner slik, men blot en enkelt
dosis kan fare brugeren til en psykiatrisk afdeling med en psykose.
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Veerd at vide om narko

Tidligere var narkotika ikke forbudt at bruge, men var et meget anvendt
leegemiddel. Farst i 1914 bliver narkotiske stoffer forbudt i USA. Under
ungdomsoprgret i tresserne begynder mange unge at ryge hash, og det
bliver iser moderne for unge studerende. | dag er det is@r unge med en
kortere eller ingen uddannelse, der ryger hash og tager andre narkotiske
stoffer. Ofte bunder forbruget af stoffer i stgrre sociale problemer, hvor
stofmisbruget kun er en del af det.

Feerre unge praver narko

Det er et mindretal, der prgver at bruge narko, og antallet falder, selv om
mange tror det modsatte. En del af forklaringen pa, at mange fejlagtigt
tror forbruget stiger, er, at medierne fanger mere opmarksomhed, nar de
skriver, at narkoforbruget eksploderer frem for at forteelle, at feerre bruger
det. En anden forklaring kan veere, at de der bruger narko ogsa har en
tendens til at overdrive antallet af brugere for at retfeerdiggare deres eget
brug.

Procent af 16-20 arige der har prgvet et stof mindst én gang

2000 2003 2006
Hash 32 % 36 % 27 %
Amfetamin 8% 7% 5%
Ecstasy 4% 4% 3%
Svampe 3% 3% 1%
Kokain 3% 4% 4%
Lsd 1% 1% 1%
Heroin 0% 1% 1%
Rygeheroin 1% 1% 1%
Andre stoffer 1% 2% 2%

Kilde: Muld-rapporterne af Sundhedsstyrelsen og Kraftens Bekeempelse.

Stoffer er umoderne

For at finde ud af hvor stort forbruget af stoffer er, spgrger man et bredt
udsnit af befolkningen. Det kan give et lidt skeevt billede af forbruget, for
mange svarer ikke pa, hvor meget deres forbrug rent faktisk er, men mere
pa om det er pd mode at tage stoffer. Sa nar man spgrger de unge om
deres brug af stoffer, er det i hgj grad et modefeenomen, man spgrger til. |
tabellen fra Sundhesstyrelsen kan vi se, at de unge bruger ferre stoffer
end tidligere, men nogle forskere mener, at det blot er udtryk for, at stof-
fer er blevet umoderne. De dokumenterer det med, at antallet, der bliver
behandlet for stofmisbrug, stadig vokser.
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Selv om det blandt mange unge er umoderne at bruge narko, er der ogsa
kredse, hvor det giver prestige at prave sa mange forskellige stoffer som
muligt — og gerne i store mangder.

Stofmisbrug i tal

27.000 er stofmisbrugere

7.300 af dem er hashmisbrugere
13.441 blev behandlet for stofmisbrug
266 dgde direkte af narko

Kilde: Sundhedsstyrelsen. Tallene gelder for 2006.

Er hash mindre skadeligt end alkohol?

Det er sveert at sammenligne abler og bananer, men alligevel forsvarer
mange hashbrugere sig med, at hash ikke er mere farligt end alkohol. Om
de har ret kommer i hgj grad an pa meangden af alkohol og hash. Hvis vi
sammenligner en pibe hash om ugen med at drikke sig fuld hver dag, er
alkohol det mest farlige. Sammenligner vi derimod én, der drikker sig
fuld hver dag, med én, der hver dag ryger sig skaev i hash, er det sveerere
at sige precist, hvad der skader mest. Vi kan bare konstatere, at begge
typer af misbrug giver markante skader bade fysisk og psykisk. | stedet
for at haevde, at hash ikke er farligere end alkohol, er det bedre at sige, at
hash er lige sa livsfarligt som alkohol. Hash har desuden den bivirkning,
at man hurtigere bliver afhzngig, og vejen til de harde stoffer bliver kor-
tere.

Hash giver lungekreaeft
Hash er langt mere skadeligt for lungerne end

cigaretter, da det indeholder dobbelt sa mange Stofmisbrugere
stoffer, der giver kraeft. Desuden inhalerer hash- har 15 gange
rygerne og holder rggen i lungerne i lang tid. I  stgrre risiko for
forhold til risikoen for at udvikle lungesygdom- atdg
me svarer en joint med hash til at ryge 20 ciga-

retter.

Narko er som et langsomt selvmord

Man kan sammenligne det at tage narko med et langsomt udfart selv-
mord. Narkomaner bliver langsomt nedbrudt bade fysisk og psykisk og
far ofte en lang reekke falgesygdomme.

Narkomaner gnsker sjeeldent at dg af deres narko. Alligevel bliver et stof,
der omtales i medierne, fordi nogen dgr af det, ligefrem ekstra populeert.

I Danmark dgde 266 personer direkte pa grund af stoffer i ar 2006. Heraf
dede de 221 pa grund af en overdosis. | virkeligheden dgr langt flere af
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narko, fordi narkomisbrugere lever et farligt liv med langt flere sygdom-
me end andre. Risikoen for at blive indblandet i vold, trafikulykker og
andre ulykker er ogsa meget hgjere. En stofmisbruger har siledes 15
gange sterre sandsynlighed for at dg end en jeevnaldrende, der ikke tager
stoffer.

Overdosis er en hyppig dgdsarsag

Mangden af de aktive stoffer kan variere meget i narko, og det er én af
grundene til, at mange der af en overdosis. Hvis misbrugerne er vant til at
fa piller med et lille indhold aktivt stof, og sa en dag far piller med et hgijt
indhold af aktivt stof, kan det koste dem livet. Sygehuse og skadestuer
behandler hvert ar omkring 1.300 forgiftninger med stoffer. Serligt ec-
stasypiller er meget uforudsigelige med hensyn til mangden af aktivt
stof.

Kemisk lykke giver depressioner

Nogle stoffer som iser amfetamin og kokain far hjernen til at producere
mere dopamin, sa brugeren far mere energi og faler sig uovervindelig.
Nar rusen er forbi, kommer tammermaendene i form af depression. For at
holde depressionen nede forsgger brugeren at fd mere af stoffet. Derved
er der sat en uheldig spiral i gang, hvor brugeren gnsker stadig starre
mangder og far sveerere ved at stoppe, jo leengere tid der gar.

Hvert ar bliver omkring 4.000 stofmisbrugere indlagt til psykiatrisk be-
handling, hvor deres stofmisbrug er en del af arsagen. De psykiske pro-
blemer kan veere depressioner, angstanfald og personlighedsforstyrrelser.

Risici ved narko

Dgadelig Aggression | Sindssygdom | Afhangighed | Fysisk skade

forgiftning
Hash e e e
Amfetamin @6 OO OO SIEIE) ®
Heroin BROG BB ®
Kokain BIBIE) OO Sl OO OO
Ecstasy ele) ® Sle) Sle) OO
Svampe/LSD ® @) BRRBE ®
Snifning Slale) elale) ® lelele) Slalele)

Jo flere sure smileys desto starre er risikoen.
Kilde: Sundhedsstyrelsen

Prisen for narko
Prisen pa narko falder generelt, fordi det er let at fa fat i, selv om stoffer-
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ne er ulovlige. Prisen for narko er bestemt af udbud og efterspargsel.
Politiet har ikke mulighed for at fjerne de narkotiske stoffer, fordi men-
nesker og varer stremmer i et stadigt hurtigere tempo fra én verdensdel til
en anden, sa det er stort set umuligt at forhindre, at narko fglger med.
Desuden er det ogsa muligt at producere en del narko inden for landets
grenser. Sa uanset hvor godt politiet arbejder, kan deres indsats kun fare
til, at pusherne haver prisniveauet. Tidligere var handlen med narko kun
i de store byer, men i dag er handlen ogsa bredt ud til de mindre byer.

Gadeprisen pa narko

Hash 50 kr. pr gram
Amfetamin 150-250 kr. pr gram
Kokain 500-700 kr. pr gram
Heroin 500-1200 kr. pr gram
Ecstasy 30-50 kr. pr pille

Kilde: Rigspolitiet

Narko og kriminalitet hgrer sammen
Omkring 10.000 personer bliver hvert ar sigtet for kriminalitet, der haen-
ger sammen med narko. Kriminalitet opstar iseer, fordi narkomaner hver
dag skal skaffe si mange penge, at det nasten

kun er muligt for dem ved kriminelle aktiviterer  Halydelen af de
eller prostitution. Narko farer tillige meget let

til, at brugerne bliver irritable og aggressive og kriminelle mis-

bliver indblandet i vold. En undersggelse viser, bruger enten
at halvdelen af kriminalforsorgens klienter mis- alkohol eller
bruger enten alkohol eller stoffer. stoffer

Narkotiske stoffer bliver brugt i sundhedssystemet

Morfin bliver brugt af leeger for at bedeve og fjerne smerter. Det er dog
meget sjeldent, at personer, der har faet narkotiske stoffer som bedgvel-
se, bliver afhangige af det. Nogle personer, der lider af sclerose, mener
0gsa, at hash hjelper dem, men det er ikke lovligt at bruge for dem. De
kan dog fa ordineret en pille med syntetisk hash, der hedder Marinol.

Derfor er brugere af narko tynde

De fleste, der bruger narkotiske stoffer, er ofte meget slanke eller direkte
magre. Det er, fordi deres normale drift til at spise bliver forstyrret. Nar
de tager narko, udlgser deres hjerne samme stoffer, som den normalt gar
efter et godt maltid. Derfor teenker narkomaner ikke ret meget pa mad.
Amfetamin blev ogsa oprindeligt opfundet som et slankemiddel.
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Behandling af narkomisbrugere

| 2006 var 13.441 personer i behandling for deres stofmisbrug. Hash var
arsagen for halvdelen af de unge mellem 18 og 24 ar, der sggte behand-
ling for deres stofmisbrug. De eldre narkomisbrugere sgger iseer behand-
ling for de harde stoffer.

En behandling kan besta af samtaler og metadon. Metadon er et syntetisk
fremstillet stof, der bliver brugt til at erstatte heroin og morfin. Metadon
har knap sa mange bivirkninger som heroin og morfin, men narkomaner-
ne vil hellere have heroin, som nogle af dem derfor tager ved siden af.
Om morgenen kan du nogle steder se narkomaner, der star og venter pa,
at apoteket dbner, sa de kan fa deres metadon. De skal tage metadon,
mens en ansat ser pa det for at undga, at de selger det videre.

I USA er man med held begyndt at belgnne misbrugere i stedet for kun at
straffe dem. En urinprave, der er uden spor af stoffer, giver f.eks. ros.

Behandlingsgaranti

| 2003 blev der indfgrt en behandlingsgaranti for stofmisbrugere over 18
ar. Det betyder, at alle misbrugere af stoffer har krav pa at komme i be-
handling inden 14 dage efter, at de henvender sig til deres kommune.

Narkomaner far laegeordineret heroin

Folketinget har i 2008 vedtaget at sette gang i et forsgg med at give de
hardest ramte narkomaner heroin. Politikerne har diskuteret det i mange
ar, men mange har af principielle grunde veeret imod, at staten skulle give
narkomaner heroin, fordi det er et farligt stof. Schweiz, Tyskland og Hol-
land har imidlertid haft sa gode resultater med det, at Danmark i 2008
ogsa har besluttet sig for at prave.

Argumentet for at give narkomaner heroin er, at de er stressede, fordi de
hele tiden er ngdt til at begad kriminalitet eller prostitution for at skaffe
penge til deres naeste fix. Nar man fjerner hovedarsagen til deres stres, far
nogle af dem overskud til at gd i gang med en nedtrapning af deres for-
brug.

Andre fordele er, at narkomanerne undgar urene stoffer, som de kan dg
af. 1 det hele taget giver det narkomaner et sundere liv, nar de ikke hele
tiden er “i lommen” pa diverse pushere og i konflikt med politiet.

Leeger skal vurdere, hvem der skal med i forsggsordningen, der bliver
koblet sammen med tilbud om nedtrapning. Det er tanken, at ordningen
skal geelde for 600 af de narkomaner, der har de mest usle og nedveerdi-
gende liv.
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Mange narkomaner degr af urene sprgjter, urent stof og overdosis.
Hvis de far det udleveret under kontrol vil flere overleve.

Gruppediskussion

1. Er det en god ide, at staten giver heroin til de mest udsatte narko-
maner?

2. Med udgangspunkt i afsnittet om alkoholforbuddet i USA skal |
diskutere, om I tror, at det vil fa forbruget af narko til at stige eller
falde, hvis det blev lovligt at kabe det pa apoteker.

3. Vil du melde en pusher til politiet, hvis han salger til unge under
14 ar?

4. Skal misbrugere bagerst i kaen pa sygehuset?

Beskriv den gruppe af unge, der tager narko.
a. Erdeten vinder- eller en tabergruppe?
b. Hvordan er forholdet til deres foreeldre typisk?
c. Hvordan klarer de sig i skolen?
d. Hvorfor tror du, at de er tiltrukket af hash og narko?

6. Beskriv situationer, hvor det er let at falde for fristelsen til at prave
hash, ecstasy eller andet narko.

7. Beskriv mulige metoder, si man undgar at blive fristet.

Gode links

www.anonyme-alkoholikere.dk Anonyme Alkoholikere

www.nadanmark.dk Narcotics Anonymous

www.uturn.dk Kgbenhavns Kommunes side med information om stoffer
www.stofinfo.sst.dk Sundhedsstyrelsens side med information om stoffer

www.crf.dk Center for rusmiddelforskning i Arhus



http://www.anonyme-alkoholikere.dk/
http://www.nadanmark.dk/
http://www.uturn.dk/
http://www.stofinfo.sst.dk/
http://www.crf.dk/
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En kampagne kan have til formal at reklamere for et bestemt produkt
eller informere om et emne for at fa folk til at @ndre deres holdninger
eller handlinger. Politiet laver f.eks. kampagner for at fa folk til at over-
holde fartgreenserne, og Sundhedsstyrelsen laver kampagner for at fa os
til at leve sundere.

Billeder og layout har stor betydning for, om vi tager budskabet fra en
kampagne til os eller ej, sa derfor gennemgar vi det her i kapitlet. En
kampagne kan forega i alle medier, men her i kapitlet vil vi vise, hvordan
du laver en kampagne ved hjelp af et diasshow, en folder og en plakat.

Til sidst i kapitlet kommer en opgave, hvor | gruppevis skal lave en kam-
pagne for et sundhedstema her fra bogen.

Vi har ofte modvilje mod at leese kampagner — iser hvis de handler om,
at vi selv skal endre vores vaner. Vi vil ikke blive belert om, at vi ikke
ma gare det ene eller det andet, men til gengeld satter mange stor pris pa
selv at lave kampagner for andre. De fleste af os kan nemlig godt lide at
veere eksperten, der giver rad og fortaller andre om, hvordan de far et
sundt liv. Det gar os selv til den aktive og vidende part. For at leve op til
den rolle er vi selvfalgelig nadt til at samle viden om emnet samt ga for-
an med et godt eksempel... Derfor er det langt bedre og sjovere selv at
lave kampagner frem for at modtage feerdige kampagnematerialer.

Nar vi har lavet en kampagne, skal vi have mulighed for at prave den af i
praksis og vise den for et starre publikum. Det er den bedste made til at
finde ud af, om kampagnen fungerer. Nar vi ved, at andre skal se vores
produkt, gar vi os ogsa mere umage med det. Derfor kan det vere en god
ide, at | sammen planleegger en kampagnedag, hvor andre klasser ser
plakater, brochurer og diasforedrag. Om aftenen kan foreeldre og sgsken-
de sa komme og se det.
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| kan eventuelt organisere dagen, s publikum gar rundt og selv skifter
mellem de forskellige lokaler, hvor hver gruppe hele tiden viser deres
diasforedrag. P4 den made kommer 1 til at vise jeres foredrag mange gan-
ge for sma grupper. | slipper pa den made ogsa for det pres, som det vil
vare, hvis alles gjne pa en gang rettes mod jer. Desuden far | ogsa mu-
lighed for at leere af jeres fejltagelser, da | skal holde diasforedraget man-

ge gange.

Den rigtige gode idé, en kampagne skal bygges op omkring, er det vigtig-
ste. Et godt slogan, billede eller tegning kan vaere den beaerende ide, som
afger om kampagnen far succes eller ej. Derfor gelder det i farste om-
gang om at fa alle ideer frem i lyset, uanset om de er realistiske eller ej.
Senere kan | altid sortere de darlige fra.

Nar du vil lave en kampagne, samler du alle gode argumenter for dit mal.
Alt det, du skriver, skal veere sandt, men nar du laver en kampagne, skal
du som hovedregel ikke tage argumenter med, som modsiger det, du vil
opnd med kampagnen. Hvis du f.eks. vil have unge til at dyrke mere
sport, er det derfor i orden, at du springer over emnet om sportsskader.
Det kan dog veere en fordel ogsa at tale om sportsskader, hvis det f.eks. er
pa grund af angsten for sportsskader, at mange unge ikke dyrker motion.

En kampagne, der virkelig skal rykke, ma gerne vare sjov, provokere og
overraske. Er din kampagne sjov, opnar du sandsynligvis ogsa, at flere
lesere far lyst til at forteelle om din kampagne til andre. Jakob Haugaards
og Finn Ngrbygards reklamekampagne for Squash sodavand er et eksem-
pel pa en sjov reklamekampagne, der fik mange til at se reklamer frem
for at veelge dem fra.

Det er vigtigt, at en kampagne, der skal fa andre til at endre pa deres
vaner, virkelig er troveerdig. For at vere troveerdig kraever det, at der ikke
er den mindste fejl. Lige sa snart en laser opdager en lille fejl, bliver
leeseren nemlig mere kritisk over for resten af teksten. Fejl kan f.eks.
veere stavefejl, sproglige fejl eller noget, du bare har misforstaet. Du kan
fa de fleste fejl vaek ved at laese din tekst igennem flere gange samt fa
andre til ogsa at laese den kritisk igennem. Du ger ogsa din kampagne
mere troveerdig ved at bruge serigse kilder og skrive kilden pa. Hvis du
bruger tal, skal det altid veere de nyeste tal, der er tilgeengelige, s du
dermed forteller, at artiklen er aktuel. Et flot og gennemtankt layout ger
0gsa, at vi tror mere pa dit budskab.



140 Kampagne

Succeskriteriet for en kampagne er, at den far malgruppen til at e&ndre
holdning og adfaerd, sa malgruppen f.eks. ikke karer, nar de har drukket
alkohol. Derfor er det godt, hvis du kan male adferden for malgruppen
far og efter kampagnen. Laver du en lokal kampagne for motion, kan du
f.eks. undersgge, om flere har meldt sig ind i idraetsforeningen. En anden
mulighed er at lave en spgrgeundersggelse fgr og efter kampagnen.

For at ggre kampagnen precis er det godt at beskrive, hvem du vil ram-
me. Er det f.eks. de unge, som drikker lidt for meget i weekenderne, men
ellers passer deres skole og klarer sig rimeligt, eller er det alkoholikere,
der har drukket meget i mange ar? De to malgrupper skal have vidt for-
skellige kampagner for at @ndre adferd. Desuden er det ogsa godt at
overveje, om en kampagne overhovedet har mulighed for at pavirke en
alkoholiker. Der er jo ingen grund til at lave en kampagne, hvis den ikke
@ndrer noget.

Professionelle forfattere og journalister ger sig ogsa overvejelser over,
hvem de skriver til. Nogle forestiller sig en bestemt person, som de ma-
ske kender, til at veere deres typiske laeser. Nar de sa skriver, har de hele
tiden den person i baghovedet som modtager. Andre bruger dyre under-
segelser for at finde ud af, hvad deres laesere gnsker. Nar du har fundet
frem til, hvem din malgruppe er, skal du veelge sprog, billeder og stil, der
passer til din malgruppe. Det nytter f.eks. neppe at bruge et billede af
drenge, hvis man henvender sig til piger eller omvendt.

For at fa styr pa din malgruppe er det en god ide at overveje punkterne
herunder, inden du gar i gang med kampagnen.

Inddeling af malgruppe
o Liwvsstil

Alder

Kgn

Uddannelse

Arbejde

Indkomst

Boligtype

Politisk holdning

Etnisk baggrund
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En kampagne skal sa vidt muligt fokusere pa det positive frem for det
negative. F.eks. er det bedre at fortzlle, at din hjerne fungerer bedre, nar
du motionerer, frem for at forteelle at din hjerne bliver slgv, hvis du ikke
bruger din krop. Det er som regel ogsa bedre at vise positive eksempler
fra personer, der har Klaret sig godt frem for negative eksempler fra no-
gen, det er gaet skidt for. Under alle omstendigheder er det vigtigt, at
ingen grupper kommer til at fgle sig haengt ud.

Ingen af os bryder os om lgftede
pegefingre, hvor andre haevder, at vi
ger noget forkert. Vi vil meget helle-
re hgre om noget, som vi ggr godt.
Derfor er det vigtigt, at en kampagne
ikke kommer med moralske opstad,
om at det er for darligt, at...

En kampagne kan i stedet vise kon- . :

] Husk! Nar du peger pa andre, er der
sekvenserne af bestemte handlinger. flere fingre, der peger bagud mod dig
Det er f.eks. meget bedre at fortelle selv.
om skaderne ved rygning frem for at
komme med en moralsk holdning
om, at det er dumt at ryge.

Opgave - test
1. Gatil internetadressen www.gallup.dk/test/kompas.asp. Her fin-
der du en test, som du praver for at se, hvilken gruppe du selv til-
harer.

2. Erresultatet af testen korrekt i forhold til din egen opfattelse af dig
selv?

3. Huvilke styrker og svagheder er der ved at bruge sadan en test til at
bestemme malgruppen for en kampagne?


http://www.gallup.dk/test/kompas.asp
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Billeder taler direkte til vores fglelser, og derfor er valg og behandling af
billeder til en kampagne mindst lige sa vigtigt som teksten. Man siger
0gsa, at et godt billede fortzeller mere end tusind ord. Et billede eller teg-
ning kan nemlig tit vise det, som du vil fortelle pa en mere elegant og
enkel made end ved at bruge ord.

De fleste leeser farst overskrifter og ser billeder, inden de gar i gang med
at leese en artikel. Gode tydelige billeder, der viser noget vesentligt fra
teksten, betyder, at flere leeser teksten. Billedteksten bliver ogsa laest som
noget af det farste, sa derfor er det vigtigt, hvad du skriver sammen med
billedet.

Billeder du bruger pa en plakat, brochure eller diasshow skal have en hgj
oplgsning, sa de ikke virker takkede eller utydelige. Derfor kan du ikke
bruge de fleste af de billeder, som du finder pa nettet. De er netop lagt pa
nettet i en lav oplgsning, for at de skal veere hurtige at hente.

Tre webadresser med millioner af billeder i hgj oplgsning

1. www.emu.dK Polfoto (mé ikke bruges kommercielt)
2. WWW.SXC.hu gratis billeder

3. www.clipart.dK gratis billeder

4. http://flickr.com/ gratis billeder

Husk! For at fa alle data med i et billede skal du som regel dobbeltklikke
pa det farst, sa billedet bliver sa stort som muligt, inden du kopierer det.

Ved at beskare et billede kan vi fremhave det veasentligste. Det er altid
en god ide at ga alle billeder efter, for at se om du kan skaere noget uva-
sentlig fra.

Et billede bliver ofte bedre, nér vi skeerer alt det overflgdige rundt omkring vek.



http://www.emu.dk/
http://www.sxc.hu/
http://www.clipart.dk/
http://flickr.com/
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En utraditionel beskering bruger vi til at fremhave serlige ting som vist
herunder.

Beskaringen  giver  Billedet gor os nysger- Beskaringen ger sarlig opmarksom pa
ekstra opmaerksom-  rige efter at se resten af  gjne og gjenbryn.

hed til mobiltelefo-  personen.

nen.

Jo mere vi zoomer ind pa en person, desto flere falelser udtrykker billedet
af personen. P4 samme made som i virkelighedens verden bliver vi nem-
lig mere involveret i de personer, som vi er fysisk tet pd. Ugeblade, der
lever af at forteelle historier om de kendte, bringer deres laesere i sterk
kontakt med de kendte ved at zoome taet ind pa dem. Pa den méade kan
leesere fa en oplevelse af at have en relation til de kendte. Relationen kan
ofte veaere sa sterk, at laesere hilser pa den kendte eller graeder, hvis den
kendte dar.

For at zoome ind er det ngdvendigt med gode billeder med en hgj oplas-
ning, da billedet ellers bliver uskarpt.

Jo mere vi zoomer ind pa en person, desto mere fornemmer vi personens falelser. Leag
meerke til, at de to forste billeder forteeller en anden historie end det sidste, hvor vi ikke
mere kan se, at pigen star i vandet.


http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=945738
http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=809902
http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=855818
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Balance i et billede skaber harmoni og ro. Et billede, der viser ting ude af
balance, tiltreekker vores interesse. Umiddelbart tenker vi pa, hvad der
vil ske i naste sekund. Muligheden, for at det velter, virker spendende
og tiltreekker vores opmarksomhed. Det er ogsa derfor, at mange rejser
til Italien for at se det skeaeve tarn i Pisa, som jo blot er udtryk for en arki-
tekt, der er kommet til at lave en fejl.

Ligesom det, der maske er ved at valte, tiltreekker vores opmarksomhed,
kan det ukendte og farlige 0gsa skabe opmarksomhed.

Billedet skaber spaending, fordi vi hverken kan Den lille prik under sejlet virker lille og udsat
se, om toget kommer forfra eller bagfra — og det i det store rum hgjt oppe. Klipperne gor

kan personen heller ikke. situationen ekstra dramatisk.


http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=462332
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Lyset i et billede er afgerende for, om det er et godt billede, som laeseren
far lyst til at se pa. Det er muligt at &ndre pa lyset pa computeren, men
det giver selvfalgelig det bedste resultat, nar fotografen har det rigtige lys
fra starten.

Det mgrke har giver kontrast til den lyse hud, der pa En mgrk og en lys
den méde bliver fremhaevet. Specielt teender og gje er side giver en dob-
fremheevet. belthed mellem de

mgrke og lyse kreef-
ter og g@r personen
mystisk.

Det starste billede pa samme side skal som hovedregel vaere mindst dob-
belt sa stort som det naeststgrste. Det skaber et naturligt hierarki blandt
billederne. P& den made kan vi umiddelbart se, hvad der er hovedhistori-
en pa siden, og det opfatter vi som orden. Hvis der er billeder af flere
ligestillede personer i samme artikel, skal billederne derimod have sam-
me starrelse. Det kan f.eks. vaere alle elever i en klasse eller alle partile-
derne i Folketinget.

Blikretningen giver gget opmarksomhed, for vi fglger umiddelbart ret-
ningen af personens blik. | det hele taget er gjnene meget vigtige. Abne
gjne, der ser pa os, skaber kontakt og liv i billedet, hvorimod lukkede
gjne, eller gjne der ser vaek, gar det modsatte.


http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=906737
http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=788988
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Ser fraveerende op for at Ser direkte pa laeseren Ser efter noget i gjenhgjde,

finde et svar fra oven. og skaber kontakt og som laeserens blik ogsa vil se
tillid. efter.

Billeder bliver tit mere spen-
dende af at hange sammen i
en collage, som de fire billeder
til hgjre frem for at std pa en
kedelig reekke. De billeder, der
ligger gverst, opfatter vi som
de vigtigste. | eksemplet her-
under ligger de to pigebilleder
gverst. Billedet af den neder-
ste mand bliver ogsa fremhza-
vet af pigen til hgjre, der har et
godt gje til ham.

Perspektivet er vigtigt for, hvordan vi opfatter en person. Personer, som
vi ser i fraperspektiv neden fra og op, virker mere dyriske og usympati-
ske. Derfor nagter nogle mennesker ogsa at lade sig fotografere nede fra.

Personer, som vi ser ned pa i fugleperspektiv, kommer til at fremtreede
som sma objekter, vi nemt kan overskue og styre. Man kan nasten fa lyst
til at reekke armen ned og tage en af de sma biler op i handen pa billedet
med fugleperspektiv.

Personer i normal perspektiv er vores ligemand, som vi kan kommunike-
re og skabe kontakt med.


http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=926670
http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=853791
http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=813142
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Froperspektiv Fugleperspektiv Normal perspektiv

Fraperspektiv gor dig Fugleperspektiv  giver Normal perspektiv giver

lille og svag i forhold dig overblik og magt. et ligeveerdigt forhold.
til  en usympatisk De sma biler fremstar Fotografen er pa gjen-
overmagt. nasten som legetgjsbi- hgjde med objektet.

ler.

De tre forsider herunder har samme tekst, men nar vi skifter billedet ud,
andrer vi leserens forventninger til indholdet. Teksten skal sta, sa den
kommer mindst muligt i konflikt med billedet. Derfor er titlen hgjere
oppe pa siden med grashoppen. Pa siden med graeshoppen matcher den
sorte baggrund fint med den grgnne tekst, og derfor er der ikke noget
hvidt felt til den. Pa siden med graeshoppen er begge tekstlinjer forneden
rykket til venstre for ikke at std oven pa billedet.

Den gronne trad

Forskellige billeder giver forskellige forventninger til indholdet.

Et blikfang er det, som du umiddelbart farst far gje pa, hvis du lukker
dine gjne og abner dem igen. Det, der fanger dit blik, er blikfanget. Et
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blikfang kan enten besta af tekst eller billede — eller maske begge dele. Et
blikfang skal helst have en stopeffekt, sa vi stopper op og leser resten af
teksten.

Selv om et blikfang skal vaere kraftfuldt, skal man passe pa med at snyde
leeseren, sa plakaten handler om noget andet, end det blikfanget signale-
rer. Nogle salgsplakater bruger f.eks. sexede kvinder som blikfang for at
selge en bil. Det kan veere en darlig ide, hvis de gnsker at salge biler til
begge kan.

Teknikken har gjort det enkelt for alle at tage gode billeder. Alligevel
fanger nogle fotografier mere vores opmeerksomhed end andre. Nar du
fotograferer, er det som regel en god ide at undga opstillede billeder. Tag
i stedet hellere billeder, nar dem, du vil fotografere, er sa optaget af alt
andet, at de neasten har glemt, at du er der. Generelt er det mere spaen-
dende at tage billeder af personer, der foretager sig noget frem for por-
treetfotos. For at fa de gode billeder kraever det farst og fremmest — at du
praver dig frem.

Tips til at tage billeder
1. Tag mange billeder, sa du har noget at veelge imellem

2. Velg forskellige baggrunde til samme motiv
3. Gatet pa dit motiv
4. Du skal ikke altid bruge blitz, da skygger kan give spaending
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Mange undersggelser viser, at ingen bade kan leese en lang tekst pa et
dias og samtidig falge med i et foredrag. Et godt diasshow viser derfor
yderst sjeldent hele saetninger. Det gaelder om at gare teksten sa kort som
muligt og kun vise overskrifter i punktform. Billeder og grafiske elemen-
ter er lettere at overskue end tekst, men brug hellere fa og store elementer
frem for mange sma.

For at et diasshow virker godt, skal det veare tydeligt at se alt pa det for
alle i lokalet. Det betyder, at billeder og tekst skal veere stgrre, end de
fleste regner med. Inden du bruger et diasshow, er det vigtigt at afprgve
det. Fa to testpersoner, der gerne ma vere lidt nersynede, til at placere
sig pa de bagerste pladser i lokalet. Prgv derefter at kere alle dias igen-
nem og lav de billeder og tekster stgrre, som de to testpersoner har sveert
ved at se.

Du kan sammenligne et foredrag med en salgstale. Du skal kunne sta inde
for hvert et ord, som du siger. For at virke overbevisende skal du tale
hgjt, engageret og frit i forhold til dine noter. Nar du holder et foredrag,
er det nemlig vigtigere, hvad du udstraler, end hvad du siger. Ja du far
lige den satning en gang til. Din udstraling er vigtigere, end hvad du
siger. Vi vurderer nemlig hinanden mere pa kropsholdning, attituder og
brug af stemmen, end hvad vi rent faktisk siger. Det betyder, at uanset
om vi kan lide det eller ej, vurderer vi et foredrag mere ud fra stil end
indhold.

Det er en god ide at sta op, hvis du skal synge eller holde et foredrag for
en stgrre gruppe. Pa den made markerer du over for bade de andre og dig
selv, at det er dig der er pa. Derfor begynder de fleste ogsa at tale friere
og hgjere, nar de star op.

Et diasshow er pa en made en mellemting mellem en film med levende
billeder og et foredrag med ord. Foredragets styrke er, at det er en leven-
de person frem for et medie, og at det foregar i realtime. Film er dias-
showet overlegen pa grund af de levende billeder og den direkte tale sam-
tidig med. Diasshowet styrke er, at det kan udnytte styrken af det talte ord
fra et levende menneske, samtidig med at skarpe billeder og grafik under-
stgtter budskabet. Derfor nytter det selvfglgelig heller ikke at lave dias-
show uden en god forteller.
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Muligheder for at bruge smarte filmklip, farver og budskaber, der kom-
mer flyvende ind fra siden, er blevet foruroligende mange. De er sa man-
ge, at dit budskab let kan drukne i ligegyldige finesser og personer og
tekst, der hopper rundt i en stor forvirring. Derfor skal du hele tiden hu-
ske dit budskab, sa det ikke kommer til at handle om, hvilke smarte ting
PowerPoint kan. Hver gang du viser en smart effekt som f.eks. en teg-
ning, der bevaeger sig (animation), tiltreekker den opmaerksomhed. Brug
derfor de smarte effekter yderst begraenset.

Skal du synge eller holde et foredrag, er det bedst at sta op. Sa
far du mere luft og kan synge eller tale hgjere.



Kampagne 151

Forsiden er det vigtigste i en brochure, for hvis den ikke tiltreekker op-
maerksomhed, leeser ingen de gvrige sider. Udover at vare spaendende og
tiltreekkende skal forsiden ogsa fortzlle, hvad man kan forvente at made
pa de gvrige sider, samt hvilken stil de gvrige sider vil have.

Har du mange tal eller fakta, som du vil have med i din tekst, er det en
god ide at samle dem i en tabel eller en faktaboks frem for bare at lade
dem indga i teksten. Nar du traekker fakta og tal ud af din tekst, bliver den
nemmere at skrive i et klart sprog. Tillige med opnar du, at nogle starter
med at se pa tabellen/faktaboksen og derefter bliver interesseret i at laese
hele din tekst.

En pige og en dreng, der star teet sammen, registrer vi ubevidst som et par
eller i hvert fald to med en teet relation. P4 samme made opfatter vi ogsa,
at en tekst og et billede, som er placeret teet pa hinanden, hgrer sammen.
Det kalder vi “Loven om narhed”.

De, der hgrer sammen, er tet sammen.

Det er ikke alle, der begynder gverst i en tekst og leeser den til slutningen.
Mange tager lige et overblik ferst og leeser overskrifter, billeder og bil-
ledtekster. Hvis de ser spaendende ud, kan det veere, at de gar i gang med
at leese hele teksten. Gode overskrifter, underoverskrift, billeder og bil-
ledtekster kan altsa give flere lasere.


http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=794581
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Hver gang du samler tekst under overskrifter, gar du det lettere for din
leeser at overskue teksten. Visuelt bliver der lidt luft omkring overskrif-
ten, sa teksten kommer til at virke mindre kompakt og lettere at ga til.

Nar vi skimmer ned over en side, bliver vi maske fanget ind af en over-
skrift og begynder at laese teksten. P4 den made kan hver overskrift virke
som en ekstra indgang til teksten og give flere laesere.

En overskrift harer sammen med teksten under den. Derfor skal en over-
skrift altid veere teettere pa teksten neden under den end teksten over den.

IMotionsleb-i-dk: Komplet oversigt over lsb. Marathonlab, kost mm.
Danmarks website om leb for motionslebere. Komplet oversigt over motionsleb | Danmark,
fokus pa marathonleb, kost til leb, LebsForum, artikler om leb, ...

www.mationslob.dk/ - 85k - Cached - Lignende sider

Leb - IFORM

Og nar du ferst er i gang med at lebe, er du slet ikke til at stoppe. ... Hvad enten du bare
skal i gang med at lsbe eller vil lebe de klassiske 42 km, ...

www.iform.dk/Crosslink jsp?a=3843&d=459 - 29k - Cached - Lignende sider

Dourun - alt i leb_labetrazning, Marathonleb, motionsleb ...
Dourun er en lsbeportal med alt inden for leb, motionsleb. lsbetrazning, marathon,

Google setter overskriften teet sammen med teksten nedenunder, sé det er
let at se, hvad der hgrer sammen.

Nar tekstblokke star tet ved hinanden, opfatter vi ubevidst, at de hgrer
sammen ligesom et billede og en tekst, der er placeret tet sammen. | vi-
sitkort 1. er der fem forskellige tekstelementer, og det virker uoverskue-
ligt i forhold til visitkort 2., hvor de fem elementer er samlet til to.

Gry Hjorth @stergade 14 Stangtennisbutikken
Gry Hjorth
Stangtennisbutikken
@stergade 14
5000 Odense
5000 Odense 34876642 34876642

Visitkort 1. Visitkort 2.
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I eksempel 1. i naeste tabel star de otte fugle og dyr i én kolonne, og det
virker uoverskueligt. I eksempel to er dyr og fugle delt, og det gar det
lettere at overskue. Endnu bedre bliver det i eksempel tre, hvor der er
kommet overskrift pa de to kolonner for dyr og fugle.

Harer Harer Fasaner Pattedyr Fugle
Réadyr Radyr AEnder Harer Fasaner
Fasaner Kaniner  Agerhgns | Radyr /Ender
AEnder Reeve Gaes Kaniner Agerhgns
Agerhgns Raeve Gas
Kaniner

Gees

Raeve

Eksempel 1 Eksempel 2 Eksempel 3

En side giver et godt indtryk, nar tekst og grafiske elementer star pracist
ud til samme kant. Alle tre eksempler herunder kan bruges hver for sig,
men det gar ikke, hvis du blander flere justeringer pa samme side.

Centreret

Venstrejusteret

Hgjrejusteret

Fremtidens energi
Solceller

af Troels Kamp
15. maj 2009

Fremtidens energi
Solceller

af Troels Kamp
15. maj 2009

Fremtidens energi
Solceller

af Troels Kamp
15. maj 2009

Teksten mangler en kant,
som holder linjerne sam-
men.

Det gverste og nederste
tekstfelt er holdt sammen
af den venstre justering.

Her binder den hgjre kant
de fire linjer sammen til en
helhed.

Hvis alle dage er ens, bliver det hele grat og kedeligt. PA samme made er
det med layout af tekster. Det er forfriskende at mgde forskellige farver,
former og skriftstarrelser, der virker som modsetning til hinanden. Men
kontrast skal laves med omtanke, sa det ikke kommer til at virke forvir-
ret. Den vigtigste regel for at arbejde med kontraster er, at der virkelig
skal veere tale om kontrast. Der skal vare virkelig forskel pa stort og
smat, pa vigtigt og mindre vigtigt.
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Lys — marke Kontrastbillede
Stor — lille skrift

Stort — lille billede
Kantede — runde figurer
Mand — kvinde

Sort — hvid

Rig — fattig

Osv. Lys/marke

| farvecirklen danner farver over
for hinanden de sterkeste kontra-
ster, og derfor kalder vi dem for
kontrastfarver. F.eks. er rgd og
gren kontrastfarver, ligesom bla og
orange er det. Mgrke farver star
ogsa i kontrast til de lyse.

Ofte teenker vi ikke sa meget pa, hvilke skrifttyper vi bruger, men skrifter
er udviklet til forskellige formal. Vi skelner farst og fremmest mellem
skrifter med og uden seriffer(fadder). En serif er de sma streger i starten
eller slutningen af et bogstav. | det farste “k” i rammen herunder er der
seriffer pa bogstavet, men det er der ikke pa det andet “k”. Som hovedre-
gel bruger man skrifter med seriffer til normal tekst og uden seriffer til
overskrifter. Leeg meerke til, at vi ogsa har brugt det princip i denne bog.

K K

Aviser satter deres artikler op med mange korte spalter. Det ger de, fordi
korte linjer er lettere at leese end lange. Nar vi bruger A4-ark, skriver vi
ofte 1 en spalte med de “normale” indstillinger for margen, og det giver
nogle meget lange linjer. For at undga de lange linjer kan du enten lave
margen starre eller sette teksten i to spalter.



http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=852686
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Hvis din tekst er sammentraengt og massiv uden tomme linjer, virker den
svar at lese, og mange vil derfor undga den. Derfor er det godt, at der
nogle gange er hvidt papir, som gjnene kan hvile sig pa. Det hvide papir
opstar typisk, nar du bruger grafiske elementer, overskrifter eller slutter
et afsnit.

Det er godt med en vis ensartethed i en brochure, som holder det hele
sammen til en enhed. Det kan f.eks. vare ens overskrifter, sidetal, antal
spalter, margener og valg af skrifttyper. Omvendt ma der ogsa godt vere
variation og spral inden for de falles rammer, sa det bliver spaeendende at
leese. En brochure er altid en balancegang mellem kaos, variation og sjo-
ve indfald pa den ene side og orden, ensartethed og kedsomhed pa den
anden side. Balancen mellem de to sider finder du ved at teenke pa, hvor-
dan din malgruppe vil have det. Det er en god ide at sparge nogle fra din
malgruppe undervejs.

Du har altid brug for nogen til at leese din feerdige tekst igennem, for du
har ligesom alle andre sveert ved at se dine egne fejl. Sproglige og forsta-
elsesmaessige fejl sniger sig naesten altid ind, men ogsa layoutet kan ofte
blive bedre ved, at nye kritiske gjne ser pa det.
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En plakat ser vi ofte tilfeeldigt, hvor vi sidder eller i forbifarten, nar vi er
pa vej et andet sted hen. Derfor skal en plakat mere end noget andet me-
die sende sit budskab ud i lgbet af ultrakort tid. Det kraever, at tekst og
billede er meget store og tydelige.

Nar du laver en plakat, geelder det om at lege med teksten og forsgge at
gere den sa kort som muligt. Der er f.eks. ingen grund til at skrive: “Vi
atholder arrangementet i Tivolis Koncertsal”, nar du kan nejes med at
skrive “Tivolis Koncertsal”. Du behgver heller ikke fortalle, at det er en
koncert, hvis du har et billede af Kim Larsen med en guitar pa plakaten.

At lave en plakat er en form for kunst, hvor der ikke er en ferdig lgsning
med den bedste lgsning. Derfor geelder det i hgj grad om at forsgge sig
frem. Lege med ord og billeder og udskrive forskellige ideer. Pa en ud-
skrift er det nemlig lettere at se, om plakaten fungerer. Det kan ogsa vare
en god ide at fa andre til at kommentere dine udskrifter.

En gang imellem bliver der udskrevet
forskellige plakatkonkurrencer, hvor
de ferdige resultater bliver lagt pa
nettet. Det kan give god inspiration at
se lidt pa de forslag, som du selv kan
finde pa nettet.

Du behgver ikke at have en stor prin-
ter for at udskrive plakater. De fleste
sma printere udskriver let Ad-ark
eller A3-ark med skeeremzrker, sa du
let seetter flere sma ark sammen til en
plakat, uden man kan se det.

Odense Kunstmuseum
10.-24. maj 2009
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I sma grupper skal | lave en kampagne om et sundhedstema, som | finder
vaesentligt. Kampagnen skal | vise pa en kampagnedag for andre klasser
om dagen samt for foreldre om aftenen. | kan godt veelge andre sund-
hedstemaer end dem herunder, men jeres leerer skal farst godkende tema-
et.

Brug kapitlet om kampagner til at lave et godt layout, veelge et mal for
jeres kampagne samt beskrive jeres malgruppe.

e Motion
e Kost

e Alkohol
e Rygning
e Narko

e Spiseforstyrrelser
e Valg af livsstil
e Vanebrydning

e En brochure
e En plakat
e FEtdiasshow
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alkoholsodavand; 99
Amfetamin; 130

Anonyme Alkoholikere; 125

anoreksi; 62
Antabus; 102
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