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Mikilvaegt er ad virkja nemendur eins og kostur er i umraedu um heilsuspillandi
hegdun. Hvad getur spillt heilsunni?

&

Farid yfir hvernig folk byrjar oft hugsunarlaust ad neyta skadlegra efna eins og
afengis, tébaks og annarra vimuefna an pess ad atta sig & avanabindingunni
sem kemur i kjolfarid og kallar & aframhaldandi neyslu eda 6aeskilega hegdun.



Hvao er tobak?

* Reyklaust téobak
— Neftobak
— Munntébak
* Reyktébak
— Vindlar
— Piputobak
— Sigarettur

Tobak er skadlegt i hvada formi sem er.

Til eru ymsar gerdir af tébaki. Neftobak og munntdbak er kallad reyklaust tobak.
Tobaksframleidendur markadssetja munntobak, sérstaklega fyrir unga straka i
iprottum, sem skadlaust tébak pvi pad er ju reyklaust. Nikotinid i munntobaki er
allt ad 4 sinnum sterkara en i sigarettum og getur valdid alls kyns kvillum i
tannholdi og krabbameini i meltingarvegi. Munntébak er 6léglegt 4 islandi.

Reyktébak eru vindlar, pipur og sigarettur. Sigarettur eru algengastar.

Svarid vid spurningunni um hvada gerd tébaks skadi minnst er ad toébak er alltaf
skadlegt i hvada formi sem pess er neytt. Afleidingarnar geta alltaf verid
alvarlegar.

Nanar a http://www.visindavefur.hi.is/svar.asp?id=2957
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Hvada efni eru i sigarettum?
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Malning

Pad kennir ymissa grasa i sigarettum. Myndin synir hluta peirra eiturefna sem
fyrirfinnast i peim.

Ageett er ad skapa umraedu um hvada efni eru i tobaki. | sigarettum eru yfir 7000
eiturefni, en um 2500 i munn- og neftdbaki. Tébaki er almennt skipt i tvd efni: 1)
TJORU (6l eiturefnin) og 2) NIKOTIN (efni unnid ar tébakspléntunni).
Krabbamein er algengt i kjolfar tébaksnotkunar og krabbamein i munni
sérstaklega eftir notkun & munntobaki.

Spurning til nemenda: Nefnid innihaldsefni i sigarettu.

Svar: Tébaksreykurinn inniheldur yfir 7.000 efni og efnasambdnd, par @ medal
eru um 70 sem vitad er ad geta valdid krabbameini. Prju adalefnin i sigarettum

og sigarettureyk eru nikotin, kolsyrlingur og tjara. Nikétinid er efnid i sigarettum
sem gerir paer avanabindandi a medan kolsyrlingurinn og tjara valda alvarlegum
sjukdémum.

Tjara

Tjara er klistrad brant efni sem litar fingur og tennur reykingamannsins. begar reyknum er andad ofan i lungu verdur 70%
af tjorunni eftir i lungunum. Vitad er ad moérg peirra efna sem eru i tjoru valda krabbameini og skada lungnaberkjur og
bifhar sem hafa pad hlutverk ad verja lungun fyrir 6hreinindum og sykingum.

Kolsyrlingur

Eitrud lofttegund sem myndast pegar kveikt er i sigarettu. | stérum skémmtum er han lifshaettuleg. Allt ad 15% af blodi
reykingamanns ber kosyrling um likamann i stad surefnis. Frumur og vefir likamans purfa surefni til ad geta starfad.
Kolsyrlingur er sérstaklega skadlegur & medgdngu par sem hann dregur ur surefnisflutningi til fostursins.

Nikétin

Er kréftugt, skjotvirkt og eitt mest avanabindandi efni sem til er. Flestir sem reykja eru hadir nikétininu i sigarettunum.
begar kveikt er i sigarettunni fer nikotinid ut i blédrasina og er komié til heilans 7 til 10 sekindum sidar.

Léttar sigarettur

Gefid er i skyn ad léttar eda mildar sigarettur valdi minni skada en adrar sigarettur. petta er ekki rétt. Slikar merkingar eru
villandi og hafa vida veri® bannadar 8 umbudum og i auglysingum.

Heimild: Baeklingurinn Heettu fyrir lifid, gefinn Ut af Krabbameinsfélaginu og Lydheilsust6d



Munntobak - ,,bagg”

bad er utbreiddur misskilningur ad reyklaust tébak
(munntébak og neftébak) sé skadlaust
Munn- og neftébak:

* inniheldur meira nikotin en reyktobak og pvi verdur notandinn
enn hadari pvi

* veldur bélgu i tannholdi, tannlosi og gémryrnun

* eykur m.a. likur a krabbameini i munni, nefi,
brisi

* prengir &edar og minnkar pannig uthald

Margir virdast halda ad munntobak sé ekki skadlegt, pad rétta er ad pad er
skadlegt pott skadinn birtist 2 annan hatt en sa af voldum reykinga.

Oll tobaksnotkun verdur til pess ad vidskomandi neer ekki jafn gédum arangri i
ipréttum og hann naedi an tobaks.



Utskyra fikn:

pad er til margs konar fikn.

Spurning til nemenda: bekkid pid einhverja fikn?

— Atfikn, spilafikn, tolvufikn, tébaksfikn, afengisfikn, eiturlyfjafikn ...

Fikn eda avanabinding er hugtak sem notad er yfir arattu til ad endurtaka
akvedna hegdun eda neyslu a einhverjum efnum.

Fikn er pegar vid verdum had einhverju og okkur lidur ekki vel nema vid gerum
eda neytum pess sem veldur okkur vellidan.

Frahvarfseinkenni fiknar = vanlidan ef notkun eda adgerd er heett.



Nikotinvidtakar i heila

Taugavidtakar fyrir nikétin
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Frumuhimna

Til ad utskyra hvernig fiknin virkar:
Vidtakar ( blair bollar @ mynd = taugamottakar) myndast i heila sem nikotinid
sest a.

pad parf ad hella reglulega upp a bollanna, pvi frahvarfseinkenni koma fram
begar bollarnir teemast. bessir bollar hverfa ekki p6 heett sé ad nota tébak, pess
vegna er erfitt ad heetta ad reykja.

Myndin er fengin fra NIDA (National Institute on Drug Abuse) i Bandarikjunum.
http://archives.drugabuse.gov/NIDA _notes/NNvol20N2/Site.html


http://archives.drugabuse.gov/NIDA_notes/NNvol20N2/Site.html

Hvada ahrif hefur tédbaksnotkun
a utlitio?

 Gular tennur og fingur

* Gr4, ohrein hud

* Liklegra en ella ad bolur myndist
* Liflaust har

* Andfyla og vond lykt af hué og fétum

Mikilvaegt er ad leggja aherslu a vid ungt folk ad tébaksnotkun veldur peim
strax skada.

Kannanir syna ad pad sem virkar best a ungt folk er ad reeda pad sem skiptir pau
mali i ,nuinu®, s.s. ahrif tdbaksnotkunar a utlitid og arangur i ipréttum.

Tébaksnotkun hefur ahrif a allar frumur likamans og veldur skada badi i
nutid og framtio.



Langtimaahrif reykinga a likamann
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Toébak hefur ahrif a allar frumur likamans. Hér eru deemi um ymsa sjukdoma
sem reykingar geta valdid eda aukid likur a.



Obeinar reykingar

* Ef einn reykir, reykja allir.
* ,Naudungarreykingar®

+  Obeini reykingamadurinn*
andar ad sér sdmu skadlegu
efnunum og sa sem reykir.

Re&edid um obeinar reykingar — hvernig eru peer?

Obeinar reykingar eru mjog skadlegar peim sem verda fyrir peim og pekkt er ad
pbaer valdi ymsum sjukdémum og kvillum.
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Allir eiga rétt @ ad anda ad sér hreinu og 6mengudu lofti. Hvetjio
ungmenni til ad fordast ad vera i reykmettudu lofti.

Obeinar reykingar eru jafnvel verri fyrir heilsuna en pad ad reykja sjalfur.
pPad er vegna pess ad bruninn sem verdur til vid bruna sigarettu myndar
lofttegundir sem eru skadlegri en paer sem reykingamadurinn andar ofan i
sig (i gegnum sigarettufilterinn).
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Keppnin Reyklaus bekkur var
fyrst haldin i Finnlandi arid
1988 og hefur nu breidst ut
yfir alla Evrépu. A alpjédavisu
heitir samkeppnin Smokefree
Class Competition.

Allir 7. og 8. bekkir & islandi
geta tekid patt, svo
framarlega ad enginn
nemendanna reyki eda noti
annad tobak.

www.lydheilsustod.is/reyklausbekkur

Notid teekifaerid og kynnid keppina Reyklaus bekkur. Raedid pad vid nemendur
hvort peir hafi d&huga a ad taka patt.

Frekari upplysingar um keppina Reyklaus bekkur eru & vef Lydheilsustédvar.

Vinningsbekkurinn feer ékeypis ferd til Kaupmannahafnar!
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Myndband

* Vinningshafar i Reyklaus bekkur 2006:
Myndband:
www.lydheilsustod.is/frettir/tobaksvarnir/nr/1727

* Greinagerd (2006):
www.lydheilsustod.is/media/tobaksvarnir/greinarg_verdlaunahafa.pdf

Ef pid erud nettengd pa er gaman ad kikja a petta myndband ur samkeppninni
Reyklaus bekkur.
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Kostir og gallar pess
ad nota tobak?

Kostir Gallar

Taekifeeri fyrir kennara ad taka saman i lokin: skrifid a tofluna og bidjid

nemendur ad koma med uppastungur um kosti pess ad ad reykja og galla.

Ef timi gefst ma leyfa nemendum ad skrifa a téfluna.

Annar kostur er ad nemendur vinni i hépum og skrifi nidur kosti og galla
tobaksnotkunar.
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Kennsluefni um tobaksvarnir

A vef Lydheilsustédvar:
www.lydheilsustod.is/fraedsla/fraedsluefni/tobak-og-tobaksvarnir/fyrir-kennara/

A vef Ly8heilsustddvar er haegt ad nalgast freedsluefni um tébak og tébaksvarnir,
efnid er aetlad til kennslu i grunn- og framhaldsskélum landsins.

Ollum er frjalst ad nota efni® ad vild eda stydjast vid pad vid gerd freedsluefnis.
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