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Vier feiten over vapen

In april 2024 kwamen Nederlandse artsen met deze vier onthullende feiten over vapen:

1. Uit veel vapes komt meer giftige en verslavende nicotine dan uit een heel pakje sigaretten.

2. Nicotine verstoort de ontwikkeling van de hersenen en dat is onherstelbaar.

3. Nicotine vergroot de kans op verschillende psychische problemen.

4. Vapende jongeren gaan drie keer zo snel tabakssigaretten roken.







VOORWOORD

Vapen: tien jaar geleden hadden we er nog nooit van gehoord en nu lijkt het alsof iedere jongere het doet. Maar wat is vapen eigenlijk en kan het kwaad? Hoe kun je als ouder voorkomen dat je kind gaat vapen en wat kun je doen als je ontdekt dat een kind vapet?

In dit boek gaan wij, Noor Rikkers (kinderlongarts) en Sylvia Heddema (stoppen-met-rokencoach en voorheen longverpleegkundige), in op deze en andere vragen over vapen. We delen wat er op dit moment bekend is over vapen. Waarom? Aan de ene kant omdat er veel behoefte is bij zowel ouders als kinderen aan informatie over vapen. Aan de andere kant omdat wij ons grote zorgen maken over de gevolgen van vapen op de korte en lange termijn. Al jaren maken wij ons – samen met anderen – sterk om het tabaksgebruik onder jongeren terug te dringen. Het idee van een Rookvrije Generatie (voor een rookvrij Nederland en het voorkomen van nieuwe rokers) krijgt sinds 2017 steeds meer draagvlak in Nederland en de omgeving van kinderen wordt toenemend rookvrij. Nu lijkt de vape ons echter in te halen. Krachtenbundeling is opnieuw nodig. Daarom zijn we blij dat jij dit boek gaat lezen. Omdat het betekent dat ook jij begaan bent met de gezondheid van je kind en graag meer wilt weten over vapen. Samen staan we sterker.

Omdat wij niet alleen zorgverleners zijn maar zelf ook ouders van kinderen, beseffen we al te goed dat je kind helpen om vapevrij te worden (en te blijven) geen gemakkelijke opgave is. In dit boek vind je daarom naast informatie over vapen en de gevolgen ervan ook veel tips om als ouder het gesprek hierover aan te gaan met je kind. Inclusief een duidelijk, praktisch stappenplan om te stoppen met vapen en dat vol te houden. Tot slot laten we je graag zien dat je er als ouder niet alleen voor staat en dat er zowel landelijk als wereldwijd een beweging actief is met als doel kinderen nicotinevrij te laten opgroeien.

Met dit boek willen we ouders en verzorgers zoals jij een goede basis bieden voor een open en zinvol gesprek over (niet) vapen met je kind. Laten we samen zorgen voor een vapevrije en nicotinevrije toekomst voor ieder kind!

Noor Rikkers

Sylvia Heddema


Over wie hebben we het eigenlijk?

In dit boek hebben we het over jongeren die (mogelijk gaan) vapen en richten ons op de leeftijdscategorie van 12 tot 18 jaar. Natuurlijk zijn uitschieters naar boven en beneden mogelijk. Helaas zijn er ook al kinderen op de basisschool die vapen en doen studenten het ook. Waar nodig geven we adviezen toegespitst op een specifieke leeftijd. Bovenal geldt dat ouders zelf het best kunnen inschatten waar hun kind zit in de ontwikkeling en welke tips en adviezen ze ter harte kunnen nemen. Overal waar ‘hij’ staat, kan vanzelfsprekend ook ‘zij’ of ‘die’ worden gelezen, en overal waar ‘ouder’ staat, eveneens ‘verzorger’. Aangezien beide auteurs wonen en werken in Nederland is de informatie in dit boek gericht op Nederland; hier en daar zijn ook Belgische gegevens toegevoegd.







1 WAT IS VAPEN?


Tieme van der Heijden (20)

‘Ik hing de hele dag aan een vape’

‘Op een feestje in maart 2022 probeerde ik voor het eerst een vape. Het was nieuw, spannend en smaakte lekker. Vapen beviel me vooral omdat ik niet meer naar rook stonk, ik rookte toen al dik een jaar sigaretten. In no time hing ik de hele dag aan een vape. En als ik niet vapete, stak ik een sigaret op. Ik deed het uit gewoonte en ook wel uit verveling. En ik vermoed dat ik ook verslaafd was aan de nicotine, al zag ik dat in die tijd niet zo. Maar ik kreeg de hele dag nicotine binnen.

Ik denk dat geen enkele ouder er blij mee is dat een kind rookt of vapet. Ook die van mij niet. Mijn moeder heb ik het bewust op mijn achttiende verjaardag verteld, dan kon ze het me officieel niet meer verbieden. Mijn ouders zijn gescheiden, mijn vader wist het al wel iets eerder. Hij dacht – net als ik – dat vapen gezonder was dan roken. Vanwege het kleurrijke design en het “onschuldige” geurtje. Mijn vader dacht dat ook dit weer een fase was die vanzelf wel over zou gaan. Maar het bleek een harde leerschool, met behoorlijk wat gevolgen voor mijn gezondheid.’



Vapen, dat is toch best onschuldig?

Vapen onschuldig? Nou nee. Vapen is verre van onschuldig en zeker niet voor jongeren. Vapen lijkt op roken, maar werkt net even anders en je doet het met een vape. De woorden vape en vapen komen uit het Engels: vape betekent ‘damp, aerosol’ en vaping ‘dampen’. In het Nederlands is de officiële term voor vape elektronische sigaret of e-sigaret.

Vapen wordt vaak vergeleken met het roken van tabakssigaretten (vanaf nu ook sigaretten genoemd), het zou ‘gezonder’ zijn dan roken, omdat er geen sprake meer is van verbranding (van tabak) maar van verhitting. Misschien gaat die vergelijking op voor volwassenen die heel veel roken en dan overstappen op de elektronische sigaret. In zo’n geval is vapen wellicht een beter alternatief, maar dat geldt zeker niet voor jongeren: die roken meestal niet voordat zij starten met vapen. Dan is er dus sprake van de vergelijking vapen tegenover het inademen van gezonde lucht. En dan is vapen uiteraard niet gezonder!

Bij vapen inhaleer je damp in plaats van tabaksrook. Die damp bevat weliswaar geen teer en koolmonoxide zoals bij het roken van een sigaret, maar wel nicotine en andere mogelijk schadelijke stoffen. Soms bevat een vape zelfs veel meer nicotine dan sigaretten: met het gebruik van één vape kun je de hoeveelheid nicotine van meer dan een pakje sigaretten binnenkrijgen.

Alarmerende cijfers

In maart 2023 werden bijna vijfduizend Nederlandse jongeren van 12 tot en met 25 jaar geïnterviewd over hun gebruik van tabaks- en nicotineproducten. De resultaten van dat onderzoek zijn verwerkt in de Jongerenmonitor tabaks- en nicotineproducten van het Trimbos-instituut. Daaruit blijkt dat bijna net zoveel jongeren vapen als roken. De cijfers liegen er niet om:

• Een op de vijf jongeren (21,7% van de geïnterviewden) heeft in het afgelopen jaar gevapet.

• Meer dan een kwart (27,4%) heeft sigaretten gerookt.

• Opvallend is dat meer dan twee op de drie jongeren (69,1%) die maandelijks vapen ook roken.

• Een op de tien jongeren vapete maandelijks, 2,1% doet dat iedere dag.

• Tussen de jongeren van 12 tot 14 jaar en de leeftijdsgroep 15 tot 17 jaar zien we dat het vapegebruik per jaar verdubbelt (van 10,2% naar 23,3%).

Percentage jongeren (12-25 jaar) dat een e-sigaret gebruikte in 2023, uitgesplitst naar leeftijd.
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Uitleg: Het percentage jongeren dat aangaf in de afgelopen twaalf maanden een e-sigaret gebruikt te hebben, neemt flink toe vanaf het vijftiende levensjaar. Wat opvalt is dat het percentage jongeren dat maandelijks en dagelijks een e-sigaret gebruikt het hoogst is onder 15-17 jarigen. Ter vergelijking staan in deze figuur ook de percentages van de totale steekproef (in de eerste kolommen). (Bron: Trimbos Instituut)



Uit meerdere onderzoeken is gebleken dat vapen door niet-rokers leidt tot een drie keer hogere kans om te gaan roken. Vapen blijkt dus een opstap te zijn naar het roken van sigaretten. Ook is er vaak sprake van dual use: zowel vapen als het roken van sigaretten. In de Nederlandse cijfers is dat voor twee derde van de vapende jongeren het geval.

Hoeveel jongeren roken?

Uit onderzoek van het Trimbos-instituut komen ook de volgende cijfers over het roken van tabakssigaretten:

• Meer dan een op de vier (27,4%) van de 12- t/m 25-jarigen heeft in het afgelopen jaar gerookt.

• 18,1% rookt maandelijks sigaretten.

• Roken neemt snel toe met de leeftijd. Onder 12-14-jarigen rookt 5,5% maandelijks. Bij 22-25-jarigen is dat 25,1%.

• Onder jongeren die roken, gebruikt 39,3% (bijna vier op de tien!) ook maandelijks een vape.

Dat het vapen de laatste jaren sterk is toegenomen, zien we in de cijfers van de Gezondheidsmonitor Jeugd van 2023. Deze monitor wordt elke vier jaar afgenomen door de GGD onder ruim 188.000 jongeren uit klas 2 en klas 4 (12-16 jarigen). Wekelijks vapen is verviervoudigd: van 2% in 2019 tot 9% in 2023.

Steeds meer en steeds jonger

Op 1 juli 2024, vlak voor het ter perse gaan van dit boek, werden de cijfers bekend van de ScholenMonitor 2023 van het Trimbos-instituut, een terugkerend onderzoek naar onder andere middelengebruik, zoals roken en vapen onder scholieren in het basis- en voortgezet onderwijs (10-16 jaar).

Omdat de groepen anders zijn gedefinieerd qua leeftijd en de vragen anders zijn is een vergelijking tussen eerdere onderzoeken uit 2023 en dit onderzoek niet goed mogelijk.

De belangrijkste aanvullende bevindingen uit dit onderzoek zijn:

1. Het aantal rokende scholieren (12-16 jaar) daalt niet meer sinds 2017.

2. Er wordt inmiddels meer gevapet dan gerookt door scholieren (12-16 jaar).

3. In dit onderzoek werden ook groep 7 en 8 van de basisschool meegenomen: 8,2%. van deze groep heeft ooit een vape gebruikt. In 2019 was dat 3,2%.

Dat kinderen tussen de tien en twaalf jaar ook al vapen en dat dit toeneemt, is ronduit schokkend.

Hoe werkt een vape?

Vapes zijn er in allerlei kleuren en modellen. Elke vape bestaat uit drie onderdelen: een (oplaadbare) batterij, een verwarmingselement en een (al dan niet vervangbare) vulling of patroon met vloeistof. Er zijn wegwerpvapes, die na gebruik worden weggegooid. Die lijken meestal op een markeerstift. Dit zijn de vapes die door jongeren het meest worden gebruikt.
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Ook zijn er vapes die je kunt opladen (in een stopcontact) en waarvan je de vloeistof kunt bijvullen. Die worden ook wel pods en mods genoemd.

Pods zijn klein en bevatten een e-vloeistofpatroon dat weggegooid wordt als het leeg is en dan vervangen wordt door een nieuwe vulling. Ze zijn vaak gebruiksvriendelijk en lijken op een wegwerpvape.

Mods zijn wat groter, vaak rechthoekig van vorm en bevatten een e-vloeistofpatroon dat bijgevuld kan worden. Mods worden meestal gebruikt door meer ervaren dampers, omdat deze vapes meer mogelijkheden hebben voor persoonlijke aanpassingen, zoals het instellen van de temperatuur en de samenstelling van de e-vloeistof.
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De vloeistof in een vape – ook wel e-liquid genoemd – bestaat uit een mengsel van dragervloeistoffen, smaakstoffen en (meestal) nicotine (waarover later meer). De gloeidraad in een vape wordt verwarmd zodat de vloeistof verhit wordt en er damp of aerosol ontstaat die de gebruiker inhaleert door een mondstuk.

Het verschil tussen een vape en een tabakssigaret

Het grootste verschil tussen vapes en ‘gewone’ sigaretten zit ’m in het feit dat je bij het inhaleren van de damp van een vape geen teer en koolmonoxide binnenkrijgt en bij het roken van sigaretten wel. Teer is een mengsel van stoffen dat vrijkomt bij de verbranding van tabak, naast nicotine en koolmonoxide. Het is een verzameling van zo’n zevenduizend chemicaliën, waarvan er honderden giftig zijn en zeventig ook nog eens kankerverwekkend. Het roken van sigaretten is dan ook de belangrijkste risicofactor voor het krijgen van kanker. Bovendien hecht de in tabaksrook aanwezige koolmonoxide zich razendsnel (veel sneller dan zuurstof) aan de hemoglobine in de rode bloedcellen. Hemoglobine is een eiwit in het bloed dat zuurstof van de longen naar de rest van het lichaam vervoert. Waar koolmonoxide zit, kan dan geen zuurstof meer hechten. Zo krijgt het lichaam minder zuurstof aangeboden. Om toch voor voldoende zuurstof te kunnen zorgen, maakt het lichaam als reactie hierop onder andere extra rode bloedcellen aan, waardoor het bloed stroperiger wordt. Dit kan, mede door het effect van nicotine op de vaatwand, leiden tot de vorming van stolsels die de toevoer van bloed naar het hart en de hersenen kunnen blokkeren.

Dat er geen teer en koolmonoxide vrijkomt bij vapen, maakt vapen nog niet gezonder of beter dan het roken van sigaretten. Vapers missen weliswaar veel van de giftige verbrandingsstoffen van tabak, maar in de damp die vrijkomt zitten wel degelijk schadelijke en ook giftige stoffen.

Ingrediënten van de e-vloeistof

Elke e-vloeistof of e-liquid bevat dragerstoffen; dat zijn vaak de bevochtigingsmiddelen propyleenglycol en glycerol. Die dragerstoffen dragen bij aan de dampvorming en aan de intensiteit van de smaak. Er kunnen nicotine en smaakstoffen in worden opgelost. Deze hebben elk op hun eigen manier gevolgen voor het lichaam.

Nicotine

Bijna alle vapes bevatten nicotine, een van de meest verslavende stoffen die er zijn. Soms staat er op de verpakking van een vape of vulling dat er geen nicotine in zit, maar wat er op de verpakking staat en wat er echt in zit kan verschillen, zo blijkt uit internationale studies. Zo is er in ‘nicotinevrije’ vapes toch nicotine gevonden.

Vapes en e-vloeistoffen zijn verkrijgbaar met verschillende gehaltes nicotine. Wettelijk is in de Europese Unie tot maximaal 20 milligram per milliliter toegestaan, met een maximum van 2 milliliter. Er zijn echter ook vapes in omloop met veel meer nicotine dan officieel mag.

Nicotine komt van nature voor in de tabaksplant (Nicotiana tabacum). De nicotine wordt aangemaakt in de wortels en hoopt zich op in de bladeren. Nicotine werkt voor de plant als middel tegen insecten en bladvreters, je kunt het zien als een soort landbouwgif. Om de nicotine in tabak te kunnen gebruiken, moet de plant worden gedroogd. Dat gebeurt in de zon of door lucht. Luchtgedroogde tabak leidt tot een hoger nicotinegehalte dan zongedroogde tabak. Door kruising en veredeling zijn tabaksplanten ontstaan die meer nicotine bevatten, minder bitter of scherp van smaak zijn, en beter bestand zijn tegen ziekten en parasieten.

In de e-vloeistoffen voor vapes worden twee verschillende soorten nicotine gebruikt:

• Freebase nicotine: dat zit voornamelijk in de eerste vapes die op de markt kwamen. Deze nicotinesoort kenmerkt zich door een harde en bittere smaak en kan een scherp gevoel in de keel veroorzaken.

• Nicotinezouten: deze vorm wordt in de nieuwe vapes gebruikt. Deze nicotine is minder scherp van smaak en daardoor makkelijker te inhaleren, zeker voor onervaren vapers. Omdat nicotinezouten sneller worden opgenomen in het bloed, veroorzaken ze een hogere piek in het nicotinepeil dan freebase nicotine. Dit is de reden waarom vapes mogelijk verslavender zijn dan tabakssigaretten!


1 = 2

Stel, je hebt een vape met een inhoud van 2 milliliter en een nicotinesterkte van 20 milligram per milliliter. Daarmee kun je ongeveer zeshonderd keer inhaleren. Als je een sigaret rookt, krijg je per sigaret ongeveer 1 mg nicotine binnen. Dan is deze vape qua nicotine dus gelijk aan wat je binnenkrijgt als je twee pakjes sigaretten rookt.



Smaakstoffen

De e-vloeistof van een vape bevat naast dragerstoffen en nicotine ook smaakstoffen. De vele verschillende smaakjes voor vapes hebben bijgedragen aan de populariteit van vapen onder jongeren. De smaken worden vaak onderverdeeld in categorieën als fruit, snoep en toetjes, menthol of mint, en tabak, en hebben namen als Watermelon ice en Caramel popcorn.

In 2021 publiceerde het RIVM in Nederland een onderzoek naar het aanbod, de ingrediënten en gebruikersvoorkeuren van smaken in vapes. Hiervoor zijn 16.300 e-vloeistoffen onderzocht die in 2017 voor de Nederlandse markt werden aangemeld. Deze zijn ingedeeld in 245 smaken. Een zesde deel van deze e-liquids had een tabakssmaak. Een derde deel van de e-vloeistoffen had een zoete smaak. Zo zijn er toetjessmaken als tiramisu en appeltaart, fruitsmaken als mango en kersen en snoepsmaken zoals suikerspin en winegums. Die veelal zoete smaken maskeren de bittere nicotinesmaak, maken het beginnen met vapen makkelijker en geven jongeren de indruk dat een vape een ‘snoepje’ is, een onschuldig product.

Sinds 1 januari 2024 zijn alle smaakjes, behalve tabakssmaak, officieel verboden. Dit moet het minder aantrekkelijk maken om te (beginnen met) vapen. Dat betekent helaas niet dat er niet meer aan te komen is (zie meer hierover op blz. 49).

Wat zit er in de damp van een vape?

Doordat de e-vloeistof wordt verhit ondergaan stoffen een verandering en kunnen er onder andere kankerverwekkende stoffen ontstaan. Zo ontstaan door de verhitting van propyleenglycol en glycerol giftige afbraakproducten zoals de vluchtige organische verbindingen formaldehyde, acetaldehyde en acroleïne.

Bij de verhitting van smaakstoffen kunnen ook aromatische koolwaterstoffen vrijkomen, zoals benzeen. Daarnaast kan de gloeidraad zware metaaldeeltjes in de damp afgeven zoals tin, nikkel en lood. Bij verhitting komt ook fijnstof vrij, dat zijn heel kleine deeltjes die diep in de longen terecht kunnen komen. En uiteraard zit er nicotine in de damp als de e-liquid die bevat. Al deze stoffen worden bij vapen ingeademd.
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	Nicotine
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	Vluchtige organische stoffen
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	Kankerverwekkende stoffen
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	Zware metalen
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	Smaakstoffen
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	Ultrafijne deeltjes









De bedenkers van de vape

De e-sigaret werd al in de vorige eeuw bedacht, maar in 2003 was het de Chinese apotheker en uitvinder Hon Lik die de eerste e-sigaret op de markt bracht. Nadat zijn vader aan longkanker overleed, zocht hij een minder schadelijk alternatief voor roken. Deze e-sigaret zag er echt uit als een tabakssigaret, maar dan elektrisch. In de jaren erna kreeg de e-sigaret andere vormen, zoals die van een pen of een vierkant, en kwamen er meer mogelijkheden bij, zoals bij de mod, een e-sigaret die meer naar eigen smaak gemodelleerd kan worden.

Tegelijkertijd waren twee studenten van de Stanford Universiteit in Californië vanaf 2006 ook bezig met het ontwerpen van een elektronisch alternatief voor de sigaret. Dit leidde uiteindelijk tot de Juul, een e-sigaret met het opvallende design van een USB-stick en verwisselbare smaakpatronen (pods). De Juul werd in 2015 in Amerika op de markt gebracht en werd al snel populair, vooral onder jongeren, vanwege het gestroomlijnde ontwerp en het gebruiksgemak. De nieuwe e-sigaret veroorzaakte een ware nicotine-epidemie in Amerika, en juuling is er een werkwoord geworden (dat precies hetzelfde betekent als vapen). In Nederland werd de Juul gezien als een gevaar omdat de e-sigaret drie keer zoveel nicotine bevatte als hier is toegestaan en hij werd dan ook verboden.

In Nederland werd de e-sigaret vanaf 2011 wel toegestaan als hulpmiddel bij het stoppen met roken.

De laatste jaren is vooral de wegwerp-e-sigaret populair geworden, waarbij de naam vape steeds meer in opkomst kwam als naam voor de e-sigaret. Door deze naam lijkt de e-sigaret ten onrechte onschuldiger.

Verschillende grote tabaksbedrijven hebben in de afgelopen jaren elektronische sigarettenbedrijven overgenomen of zijn partnerschappen aangegaan om zich een positie te verwerven in de opkomende markt van vapes. Ook lanceerden zij hun eigen e-sigaretten.







2 DE GEVOLGEN VAN VAPEN


Tieme van der Heijden (20) 
‘Ik heb weleens gedacht dat het einde nabij was’

‘Het ging mis na een vakantie. Ik was met familie in Spanje en de vape die ik in Nederland had gekocht, was op. Op een marktje daar kocht ik een andere. Toen ik weer thuis was, voelde ik me met de dag beroerder: ik had het benauwd, had keelpijn en hoestte. In eerste instantie dacht ik dat het door de airconditioning in het appartement en het vliegtuig kwam. Maar het werd steeds erger. Een paar dagen na thuiskomst was ik bij vrienden in de tuin voetbal aan het kijken en zat ik non-stop te hoesten. Toen ik met twee vrienden naar huis wilde fietsen, moest ik om de tien tellen afstappen. Het was hartje zomer en prachtig weer, maar ik had het ondanks mijn winterjas ijskoud. Zelf fietsen was niet veilig, de vader van een vriend van me heeft me met de auto naar huis gebracht. Toen ik in mijn bed lag te rillen van de kou, kreeg ik door dat er iets mis was.

De volgende ochtend kon ik met moeite vanuit mijn slaapkamer in de badkamer komen. Die vijf stappen waren eigenlijk al te veel. Samen met mijn moeder ben ik naar de huisarts gegaan. Die zag me naar adem happen en vroeg me in een uitademing tot twintig te tellen. Ik kwam niet verder van vijf. Ik werd acuut doorverwezen naar het ziekenhuis, daar vertelde ik meteen eerlijk dat ik zowel rookte als vapete. De saturatie (de hoeveelheid zuurstof) in mijn bloed was veel te laag. Ik werd aan het zuurstof gelegd en kreeg antibiotica via een infuus. Ik heb vijf dagen in het ziekenhuis gelegen, maar herinner me er alleen wat flarden van. Het ging zo slecht met me dat ik ook weleens heb gedacht dat het einde nabij was. Het voelde alsof ik door een rietje inademde en dan nog geen lucht binnenkreeg. Mijn arts heeft me later uitgelegd dat ik geen dag later in het ziekenhuis aan had moeten komen, want dan waren mijn organen waarschijnlijk uitgevallen. Uit verschillende onderzoeken blijkt dat ik littekens in mijn longen heb, die veroorzaakt zijn door het vapen. Dat heb ik nooit meer gedaan vanaf het moment dat ik opgenomen werd in het ziekenhuis. Ik voelde me zo slecht, dat de drang naar nicotine ook direct verdween. Ontwenningsverschijnselen heb ik niet gehad.

De eerste dagen overheerste een gevoel van ongeloof: ik dacht dat vapen redelijk onschuldig was. Daarna volgden gedachten als: waarom mogen vapes worden verkocht en waarom zijn ze ook illegaal zo makkelijk te krijgen? Ik heb spijt dat ik er ooit aan ben begonnen, maar ik neem het mezelf tegelijkertijd niet kwalijk. Ik ben jong en heb een domme keuze gemaakt, zo zie ik het. Die vier maanden dat ik heb gevapet, hebben mijn leven lang gevolgen. Mijn longinhoud wordt nooit meer zoals die was. Terwijl mijn vrienden met gemak twee rondjes rond een voetbalveld rennen, kun je mij na een half rondje opvegen. Ik heb steeds vaker astmatische verschijnselen. Als het buiten warm en benauwd is, voel ik mijn keel dichtslibben. Soms ben ik bang voor de gevolgen op de lange termijn. Hoe zit ik erbij als ik veertig ben? Heb ik meer kans op longkanker omdat ik zo intensief heb gevapet? Die vragen maken we me weleens onzeker. Gelukkig kan ik het daar goed over hebben met mijn ouders.’



De tabaksindustrie beweert dat vapen veiliger is dan roken. De waarheid is dat niemand weet wat vapen op de lange termijn met je gezondheid doet. Bij de sigaret duurde het tientallen jaren voordat duidelijk werd dat roken allerlei vormen van kanker veroorzaakt. Over de acute gevolgen van vapen, met name het effect van nicotine, weten we nu al het een en ander. Niet alleen kun je er verslaafd aan raken, maar ook heeft nicotine effect op het zich ontwikkelende brein van jongeren.

Nicotineverslaving

Nicotine is de verslavende stof die in sigaretten en vapes zit. Bij elke trek van een vape ontvangen de hersenen een grote hoeveelheid nicotine. Deze nicotine bindt zich aan de nicotinereceptoren (een soort ‘antennes’ van de zenuwcellen) waardoor er een afgifte plaatsvindt van diverse signaalstoffen (neurotransmitters). De belangrijkste daarvan is dopamine. Dopamine wordt afgegeven door het beloningssysteem van de hersenen en zorgt voor een gevoel van genot/ beloning. Aangezien deze nicotinereceptoren op verschillende neurotransmittersystemen aangrijpen, zorgt de nicotine in korte tijd voor verschillende psychische effecten.


[image: ]

De effecten van nicotine op de signaalstoffen (neurotransmitters) in de hersenen en de gevolgen daarvan. (Bron: Pharmaceutisch Weekblad)



Bij regelmatig gebruik van nicotine worden deze receptoren niet alleen minder gevoelig, maar komen er ook steeds meer receptoren bij. Doordat zowel het aantal receptoren als het aantal bindingsplaatsen op de receptoren toeneemt, is er steeds meer nicotine nodig voor hetzelfde effect. Je zou het je kunnen voorstellen als een nestje met (steeds meer) kleine vogeltjes. Alle vogeltjes piepen omdat ze honger hebben, ze wachten op een ouder die een worm brengt. Dan zijn ze even stil, hebben opnieuw honger en beginnen weer te piepen. De nicotine in de vape is in dit verhaal de worm. De receptoren reageren op nicotine zoals de vogeltjes op de worm: meer, meer, meer!

Nicotine kun je op diverse manieren binnenkrijgen: via de huid (bijvoorbeeld door het vasthouden van tabaksbladeren of het plakken van een nicotinepleister), via het wangslijmvlies (zoals bij nicotinekauwgum of het gebruik van nicotinezakjes/snus) en via de longen/inhaleren (zoals bij roken en vapen). De manier van gebruik bepaalt de snelheid waarmee de nicotine de hersenen bereikt; deze is het snelst bij inhaleren. Binnen een paar seconden voelt de vaper het effect ervan en voelt hij zich opgewekter, alerter en ontspannen. De hartslag gaat omhoog, de bloeddruk stijgt en de ademhaling wordt een beetje sneller. De nicotine in vapes geeft, net als bij een sigaret, in eerste instantie heel snel een prettig gevoel. Let wel: dit is voor de korte termijn!

Nicotine wordt namelijk snel afgebroken en in de lever omgezet in cotinine. De cotinine plas je uit. Na twee tot drie uur is de hoeveelheid nicotine in het bloed al afgenomen tot de helft. Dat heeft effect op de roker of vaper: er ontstaat onrust, er is minder focus en iemand kan zich somber voelen. Om zich weer beter te voelen, moet de nicotinespiegel weer omhoog, en daarom ga je opnieuw vapen of roken.
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Hoe komt het dat je kind gaat vapen? Hoe kun je als
ouder ondersteunen bij het stoppen? En wat doe je als
vapen een verslaving wordt? In deze praktische gids vind
je heldere informatie en tips om samen met je kind een
stopplan te maken.

Vapen, of een e-sigaret gebruiken, lijkt misschien onschuldig, maar

is dat zeker niet. Veel vapes bevatten de verslavende stof nicotine.
Vaak zelfs meer dan een pakje sigaretten. Nicotine verstoort de
hersenontwikkeling bij jongeren met mogelijk blijvende hersenschade.
Ook vergroot nicotine de kans op mentale problemen. In Stoppen met
vapen delen twee experts alles wat je over vapen moet weten en
bieden ze een stappenplan om je kind te helpen met stoppen.

NOOR RIKKERS is kinderlongarts np en

actief voor zowel Artsen Slaan Alarm, een
samenwerkingsverband van artsen die zich
inzetten voor een rook- en nicotinevrije
samenleving, als voor de Taskforce Rookvrije
Start.

SYLVIA HEDDEMA is stoppen-met-rokenexpert

en was betrokken bij meerdere boeken over
roken. Ze is opgeleid als stoppen-met-rokencoach
en tabakoloog en eveneens betrokken bij de
Taskforce Rookvrije Start.

FONTAINEUITGEVERS.NL
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