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Hvad er e-damp?

Rygning af tobak er et af vor tids mest ded-
bringende nydelsesmidler.

| Danmark alene der hvert ar ca. 14.000
personer for tidligt, pa grund af sygdomme
der forarsages af tobaksraeg. Det er flere end
ved alkohol og ulovlig narkotika tilsammen!

Dette skyldes dog ikke nikotinen, men
tjseren, kulmonoxid og de over 4.000 giftige
substanser, som opstar under forbraendings-
processen og som inhaleres med tobaksregen.
Ved fordampningen af e-veeske sker der
ingen forbraendingsproces. Derfor opstar der
hverken kulmonoxid eller andre skadelige
forbreendingsprodukter.

Risikoen ved e-damp er af Public Health
England (PHE)! - den engelske sundheds-
styrelse, officielt blevet vurderet til at vaere
mindst 95 % mindre skadelig end rygning
af cigaretter.

Public Health Englands vurdering er meget
forsigtig. Mange studier gar ud fra, at e-damp
er 100 til 1.000 gange mindre skadelig end
rygning af tobak.

Det er vigtigt at forsta, at e-damp ikke er en
"mode-dille”, som tobaksindustrien gnsker at
vinde nye kunder med.

Prototypen, som ligger til grund for e-dam-
perens nuvaerende form, blev opfundet af en
kinesisk farmaceut. Malet var at give rygere
mulighed for at skifte til et langt mindre
skadeligt alternativ til nikotinindtag.
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14,000 danskere dar hvert ar .

som fglge af tobaksrygning.
Ingen der af at dampe!
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Det er ikke meningen, at ikke-rygere skal be-
gynde at dampe. Det er udelukkende rygere,

som er malgruppen.

For rygere er e-dampning beviseligt et me-
get mindre skadeligt alternativ til nikotin-
indtag end ved rygning af tobak.

| PHE: E-cigarettes: An evidence update

Helbredsrisiko efter arten af nikotinindtag

Produkter med Forbraending af tobak

Produkter uden forbraending
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Risiko- og skade-minimering/reduktion

Farmaceutiske nikotinprodukter (Tyggegummi, plaster m.m.)

Ingen konsum Ingen risiko

Kilde: Nutt DJ et al—Estimating the Harms of Nicotine-Containing Products Using the MCDA Approach— European Ad-

diction Research — March 2014



Hvordan fungerer det, og hvad er
der i dampen?
En e-damper adskiller sig enormt fra en al-

mindelig tobakscigaret. Der er hverken brug
for tobak eller noget, der bliver forbraendt.

Ved hjeelp af en gledetrad fordampes en vee-
ske gennem opvarmning. Veesken indeholder
som regel folgende bestanddele:

« PG, Propylenglycol (1,2-Propandiol)
+ VG, Glycerin (Glycerol, Propantriol)
» Levnedsmiddelaromaer

« Eventuel nikotin

Propylenglycol (PG) og vegetabilsk glycerin
(VG] er begge lovlige levnedsmiddeltilseet-
ningsstoffer (PG E1520/VG E 422), der fin-
des i konditorvarer, tarret frugt, tyggegummi,
slik, sirup, tandpasta, salve, kosmetik etc.

Den viste e-damper pa illustrationen er et eksempel,

og der kan forekomme mange varianter/typer.

Men som udgangspunkt, er alle e-dampere opbygget
udfra nogenlunde de samme basale konstruktioner.

Fordamper

Forbindelse mellem
tank og batteri

Batteri

Tryk og hold nede for at anvende

Tryk 3-5 gange for at
slukke/taent

Mini-USB
ladeport

Ogsa den kendte teater- og diskoteksdamp
bestar af disse stoffer.

PG tjener som smagsbaerer, mens VG
fortaetter dampen. | e-vaesker anvendes
udelukkende PG, VG og nikotin af farmaceu-
tisk kvalitet (f.eks. Ph.Eur., USP).

Levnedsmiddelaromaer sgrger ligesom ved
yoghurt, cola eller iste for smagen.

De tilgeengelige smagsvarianter er naesten
vendelige.

For at pavirke viskositeten og/eller koge-
punktstemperaturen, kan der i e-vaesken
veere tilsat sma maengder (< 10 %) demine-
raliseret vand. Nogle e-vaesker indeholder
ogsa sma maengder ethanol/alkohol.

I modsaetning til reg fra en cigaret indehol-
der e-vaesker kun en handfuld af kendte
levnedsmiddeltilsaetningsstoffer og even-
tuel nikotin.

Mundstykke %

Tank

1. Fyld langs siden af tanken

2. Vent ca. 5 minutter far du damper

3. Teend ikke hvis tanken er naesten tom
4. STOP hvis det smager braendt

5. Husk at udskifte fordamperen

Brug kun den medfglgende vaeglader
og kabel til at oplade batteriet

<@ LED-lys pa e-damperen viser ofte
status for batteriet - om der er stram
pa, eller om det skal genoplades

Lzes altid brugervejledningen/manualen grundigt ang. den praktiske brug af din e-damper, s.s. hvordan du
teender og slukker den, fylder op med e-vaeske, udskifter fordampere og ang. forbruger- og batterisikkerhed.
Er du i tvivl, sa sparg din forhandler eler kontakt producenten af produktet.




Hvad med nikotinen?

Hvad angar dens skadelighed pa organismen,
kan nikotin alene sammenlignes med koffein.
Det er hverken kreeftfremkaldende 2

- €] heller pavirker det pa hjerte-kar-syste-
met 3 negativt.
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Nikotin alene har kun et yderst begreenset
afhaengighedspotentiale. Det er blevet bevist
i diverse studier om nikotinerstatningspro-
dukter. Hvis nikotinen alene virkelig havde
det afhaengighedspotentiale, som det tilskri-
ves, sa ville nikotinplaster og -tyggegummi
garanteret veere receptpligtige. Forsog med
personer der aldrig har reget for, viste ingen
afhaengighedssymptomer efterfalgende,
hvor personerne havde veeret udsat for brug
af nikotintyggegummi eller nikotinplastre i
laengere perioder.

[ lang tid er nikotinen, i forbindelse med
rygning af tobak, blevet gjort ansvarlig for
sygdomme. Det er dog forkert. Rygere ma
forsta, at det er forbreendingen af tobak som
er ansvarlig for det, og at nikotinnydelse i sig
selv kun udger en yderst lille risiko.

De fleste rygere har ved omstillingen (fra
tobak til dampning) dog brug for nikotinen.

Nikotin er ikke kreeftfremkaldende og er
ikke mere skadeligt for hjerte-kar-systemet

end koffein.

2 Agents Classified by the IARC Monographs, Volumes 1-112

Er det mere sundt at dampe?

Nar man skifter fra rygning af tobak til
dampning, opstar der sundhedsmaessige
forandringer. | mange ar har man som ryger
indtaget utallige giftstoffer, som nu falder
bort ved dampningen.

Kroppen vil tilsvarende indstille sig herpa.

| de farste 2-4 uger vil kroppen afgifte sig
ligesom ved et rygestop. Det betyder f.eks.
at der kan forekomme en gget tilbgjelighed
til hoste. Det skyldes, at luftvejene endelig
har faet mulighed for at rense og regenerere
sig igen. Som regel takker luftvejene en for
det med en tydelig bedre vejrtraekning inden
for fa dage. | reglen forsvinder den ggede
tilbgjelighed til hoste indenfor de forste 2-4
uger. Efter 2 til 3 dage maerker man ogsa,
hvordan smags- og lugtesansen langsomt
vender tilbage.

Som regel forsvinder eventuelt opstaede
negative virkninger af rygestoppet efter
senest 4 uger, sa som den naevnte ggede
tilbgjelighed til hoste eller symptomer som
mave-tarm-problemer, sevnproblemer,
forkelelsessymptomer etc.

Omstillingen fra tobaksrygning til e-damp-
ning medfgrer de samme sundhedsmaes-
sige forandringer som et rygestop.

3 farsalinos, K. et al. (2013f): Immediate effects of electronic cigarette use on coronary circulation and blood carboxyhemo-
globin levels: comparison with cigarette smoking. Eur Heart J 34:13.



Hvad skal man regne med?

Man kan ikke forvente, at virkning og smag
er de samme ved dampning som ved de
almindelige tobaksprodukter - selvom det
sammenlignet med andre rygestop-metoder
kommer teettest pa rygning af tobak.

Udgifterne til et fornuftigt starter-seet skal
man regne med koster ca. 300-500 kr. Her-
udover kommer udgifter til selve e-vaesken.

Det bedste er at fa en detaljeret radgivning
hos en professionel forhandler. Hvis man
blot keber en e-damper uden nikotin i en
kiosk, er chancen for at kunne klare et fuld-
steendigt skifte ikke saerlig stor. Selvfelgelig
kraever det ogsa en vis portion vilje.

Principielt er en afslappet og maske ogsa
nysgerrig tilgang et godt fundament.

Findes der nogen i venne-, kollega- eller
familiekredsen, som damper, skal man ikke
holde sig tilbage med at stille spargsmal.

Personer der allerede har skiftet tobakken
ud med damp, vil med stor sandsynlig-
hed stille sig til radighed med gode rad og
vejledning.

Som regel er det ikke szerligt hensigtsmaes-
sigt at saette sig under pres ved skiftet fra
tobaksrygning til dampning.

Det er afbreendingen af
tobak, der er det mest farlige
ved rygning. Der foregar
ingen afbraending, nar man
damper!

Dansk e-D: Fe . .
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Er det ikke kompliceret og
besvaerligt?

Skiftet fra tobak til dampning betyder ogsa
en endring af visse vaner.

At abne en pakke cigaretter og tzende en
cigaret virker ved forste gjekast meget nem-
mere end at dampe. Cigaretter og lighter kan
fas alle steder.

Det kraever fremsynethed at fa gangien e-
damper med tomt batteri eller tom tank, nar
man er undervejs.

Isaer i starten kan det godt veere lidt irrite-
rende, og tilbgjeligheden for et tilbagefald

er rimelig stor. Man ma altsa organisere sig
anderledes. Det er de gamle vaner, man skal
bryde. Gennemfgrer man det konsekvent, vil
man efter et par uger opdage, at det somi
starten var besveerligt, pludselig er gaet over
i den daglige rutine.

For man f.eks. gar ud af huset, fylder man sin
tank op og laegger et nyt batterii, eller man
har altid noget vaeske og et ekstra batteri
med.

Opfyldning af en tank, opladning af batterier
og dét altid at have et lager af veeske, vil
hurtig ga over i den daglige rutine.

Tips og tricks til et vellykket skifte

For at det fuldstaendige skift fra tobaksryg-
ning til e-dampning forlgber sa vellykket
som muligt, vil vi her give nogle tips og tricks
med pa vejen:

Fa radgivning hos en professionel
forhandler

Forhandlerne er ofte passionerede dampere
og har selv gennemfart skiftet fra tobaksryg-
ning til dampning og derved faet den ngd-
vendige erfaring. Derudover kender forhand-
lerne de seneste nyskabelser og observerer
lobende det hurtigt voksende marked.

Afszet tid

God vejledning hos en forhandler kan ikke
klares pa 5 minutter. Man m3 altsa afsaette
noget tid og afprave forskellige produkter.
Dette geelder iseer for vaeskerne.

Prov noget nyt

| starten er det ikke absolut ngdvendigt med
en vaeske med tobakssmag. Maske smager
en frisk jordbaer- eller eblekage e-vaeske
alligevel ikke sa underligt, som man farst

troede.
. |
M

Da smagssansen tydeligt forandrer sig efter
et rygestop, er det bedst i starten, hvis man
kan vaelge mellem mindst 2, helst 3 smags-
varianter. Har man lyst til at preve noget nyt,
vil en helt ny verden af smage abne sig!

Nikotin

Cigaretter er fremstillet og optimeret pa en
sadan made, at koncentrationsstigningen
af nikotin i hjernen sker pa meget kort tid.
Den hurtige koncentrationsstigning er en af
grundene til, hvorfor cigaretter hurtigt ferer
til afheengighed.




E-vaeske tilfgres ingen tilszetningsstoffer,
som forkorter koncentrationsstigningstiden.

Derfor tager det tre til fire gange sa lang tid,
indtil virkningen af nikotinen kan maerkes.

En made at forkorte dette tidsspaend pa, er
at bruge en e-vaeske med et middelhgit eller
hejt indhold af nikotin (12 - 20 mg/ml).

Dette geelder uanset antallet af og styrken

af de tidligere ragne cigaretter. Derved bliver
omstillingen veesentligt lettere. Jo mere
nikotin e-vaesken indeholder, desto steerkere
bliver det sakaldte "Throat-Hit".
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Den nikotin, der bruges til
e-vaeske, er den samme som
bruges i nikotinplastre og
-tyggegummi mv.
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Skulle man have indtaget for meget nikotin,
vil man oftest meerke dette ved lettere
hovedpine eller svimmelhed. Er det tilfaeldet,
tager man bare en vaeske med mindre niko-
tin eller nedszetter dampningen. Nikotinen
udskilles hurtigt af kroppen.

| reglen vil symptomerne veere forsvundet
efter en time. Meerker man dog, at man
bliver nerves og har trang til at ryge tobak,
ber man satte nikotindosis lidt op eller
dampe noget mere. Sadan kan man helt
nemt forhindre et muligt tilbagefald til tobak.

To er bedre end en

Det kan betale sig at anskaffe to e-dampere.
Det giver en mulighed for at skifte mellem
to smagsretninger og/eller nikotinstyrker.
Derudover har man en reserve, hvis en af
damperne ikke virker eller skulle blive tom.

Ter mund og hals

Propylenglycol og glycerin er hygroskopiske.
Det betyder, at de tiltraekker vand. Det kan
medfere en ter fornemmelse i mund og hals.
Her hjeelper det at drikke noget mere. Det
bedste er at bruge vand eller usgdet te.

Negative symptomer

Oplever man efter nogle uger stadig negative
symptomer, eller fgler man sig usikker over
dem, bar man opsage sin egen leege.

Det er vigtigt at give leegen en detaljeret for-
klaring omkring det hele og beskrive symp-
tomer savel som forlgbet sa ngjagtigt som
muligt. Han vil sa give professionel hjzelp.

Udveksling med andre

P4 internettet findes diverse fora, blogs og
videokanaler, der beskeeftiger sig med
e-dampning - som f.eks. pa YouTube

Tit organiseres ogsa sakaldte dampertreef,
hvor man mades, spiser, drikker sammen

og far en faglig snak. Det er den ultimative
mulighed for at afprave mange e-dampere
og e-vaesker. Nybegyndere vil altid blive
madt med venlighed, og man far svar pa alle
sine spargsmal.




Hvem er DADAFQ?

« DADAFO - Dansk e-Damper Forening, er en
vafhaengig, nonprofit forbrugerorganisation, der er
styret af medlemmerne/forbrugerne.

Bestyrelsen er valgt af medlemmerne, og forenin-
gen drives for medlemmernes kontingent og deres
frivillige private donationer. Der er ingen skonomisk
forbindelse til hverken tobaks-, medicinal- eller
e-cigaret/e-damp branchen. Alt arbejde i foreningen
udferes frivilligt pa pro bono basis.

- DADAFO taler pa vegne af de danske e-dampere,
samt de rygere som i fremtiden forventes at ville
gnske at anvende et e-produkt som et alternativ til
rygning af tobak - eller som et led i et rygestop.

- DADAFOs registrerede medlemmer, er alle er over
18 ar - hvilket er et krav for medlemskab af forenin-
gen. Median-alderen for foreningens medlemmer
ligger pa ca. 40-42 ar. Medlemmerne af DADAFO
kommer fra alle egne af landet.

- DADAFQO er en del af et sterre internationalt
forbrugerfaellesskab INNCO, International Network of
Nicotine Consumer Organisations - og deltager aktivt

i informationsarbejde og standardiseringsarbejde via
Dansk Standard, CEN og ISO.

« DADAFO udfgrer nonprofit lobbyvirksomhed og
oplysningsarbejde.

+ DADAFQO deltager pa internationale konferencer
omkring sundhedsfremme, tobakskadereduktion og
brugen af alternative nikotinprodukter som erstat-
ning for tobaksprodukterne.

« DADAFO star altid til radighed for en udviklende

og indbyrdes informativ dialog - og man kan altid

kontakte os med eventuelle spergsmal - ved at ga
ind pa vores hjemmeside.

« DADAFO gar som forbrugerorganisation ind for, at
markedet for e-damp-produkter selvfalgelig skal
reguleres - sa vi som forbrugere kan vaere sikre pa at

det udstyr vi keber er sa sikkert som muligt, og at de
vaesker vi kgber er sa gode, rene og af sa hej kvalitet
som muligt. Men en regulering/lovgivning skal ogsa
veere sa proportionel som mulig, sa det ikke bliver
nemmere eller billigere at vaelge tobakken frem for
dampen.

- DADAFO gar som forbrugerorganisation ind for, at
der fastseettes en aldersgraense pa 18 ar, som vedta-
get ved lov. E-dampprodukterne er primaert til brug
for voksne personer, der prover at gare noget godt
for deres helbred, ved at skifte tobakken ud med et
langt mindre skadeligt alternativ.

- DADAFO gar som forbrugerorganisation IKKE ind
for, at damp skal sidestilles med reg - og dermed
omfattes af “Loven om Regfri Miljger”. Duften/
lugten af dampen kan selvfolgelig veere til gene for
nogen - pa samme made som darlig kropshygiejne,
overdreven brug af parfume m.m. kan veere til gene
for nogen.

+ DADAFO gér som forbrugerorganisation IKKE

ind for, at der vedtages et totalt reklameforbud

pa damprelaterede produkter. Set fra et sund-
hedsmaessigt synspunkt, sa ber alle forbrugere af
tobaksprodukter blive gjort opmaerksomme pa, at
der i dag findes et langt mindre skadeligt alternativ -
hvormed mange kan skifte tobakken helt ud, ved at
skifte til damp.

+ DADAFQO er en forening for alle dampere - og du
kan blive medlem af foreningen ved at tilmelde dig
pa vores hjemmeside:

www.dadafo.dk/medlemskab

Et basismedlemskab er gratis - og du kan blive fuldt
medlem for kun 120 kr. pr. ar. Som forhandler eller
ansat i en dampbutik, kan du tegne et stottemed-
lemskab, ligeledes for 120 kr. pr. ar. Som statte-
medlem har du dog ingen ret til repraesentation i
foreningens bestyrelse eller udvalg - og du har ikke
stemmeret ved afstemninger i foreningen.

Fa mere information her:

@ www.dadafo.dk

n www.facebook.com/DanskeDamperForening

@ info@dadafo.dk

@DADAFOdk
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