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Tobaksfraeosla o

Um tébak

Ahrif reykinga & likamann

Kostnadur vid reykingar

Hvad er sagt og satt um tobak og reykingar?
Ad byrja ad reykja

Vidhorf nemenda til reykinga

o Hagnytar upplysingar

Hildur Bjorg Hafstein, verkefnisstjori skolafreedslu

Heegt er ad nota pennan glaerupakka i heild eda hluta ar honum.

Hverri gleeru fylgja glosur til skyringa og a sumum eru tillogur ad verkefnum eda
punktum til umraedu.

Nanari upplysingar veitir Hildur Bjérg Hafstein, verkefnisstjori skélafraedslu,
Lydheilsustdd, hildur@lydheilsustod.is
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Hvad Vitid pid um tobak? o

:

Hildur Bjorg Hafstein, verkefnisstjori skolafreedslu

*Gott er ad byrja & ad spyrja nemendur hvad peir viti um tdbak. beir vita heilmargt
en mismunandi er eftir &rgdngum hvad er aberandi hja peim. Yngri nemendur eru oft
uppteknir af kostnadi vid reykingar en eldri pylja upp eiturefni i tobaksreyk og
skadsemi reykinga fyrir heilsuna. En reynslan synir ad pau koma fram med alla
beettina: Kostnad, eiturefni, likamlegan skada og 6beinar reykingar.



N

Tobak og tobaksfikn - .

Tobak
Indianar i Ameriku — Sjaga bld plontunnar, taka i nef og
reykja :

Fyrsta tdbaks-verslunin i Lissabon 1553
4000 efnasambond
40 krabbameinsvaldandi efni

Tébaksfikn er:
Likamleg, nikétin er 7 sek, ad fara upp i heila
Vani, t.d. i partyum, vid télvuna o.fl.
Félagsleg, t.d. reykja med vinum,
Sélreen, t.d. til drvunar/slokunar, til ad standast alag

Hildur Bjorg Hafstein, verkefnisstjori skolafreedslu

*Agaett er ad fara adeins i sbgu tdbaksins. Evrépublar kynnast tébaki i kjolfar landafundanna en
indianar reyktu tobak til ad feela burt flugur og skorkvikindi. Pegar fyrsta tobaksverslunin opnadi i
Portagal pa var pad bara heldra félkid, adallinn sem reykti en smam saman urdu reykingar almennar
Iog idagkeru reykingar i vestur Evropu og Bandarikjunum meiri hja peim sem hafa minni menntun og
aegri tekjur.

*Tébaksfikn. | tdbaki er nikétin sem er mjog avanabindandi efni. Pegar efni eru flokkud eftir pvi
hversu dvanabindandi pau eru er nikotin flokkad med herdini. Tébak er pad Avanabindandi ad
reykingamadurinn ,festist* mjog fljétlega i fikninni. Adur var talid ad pad teeki einhvern x-langan tima
ao verda hadur tébaki en na er vitad ao nikétinid er enn sterkara, meira avanabindandi fyrir unglinga
sem enn eru ad taka Ut likamlegan proska.

*begar reykt er er nikotinid 7 sek ad fara upp i heila og gefa reykingamanninum ,kikkid“ sem hann er
ao leita eftir.

Meira um nikétin er & http://www.visindavefur.hi.is/svar.asp?id=2309

*En tébaksfiknin er ekki bara likamleg heldur eru reykingamenn fljétir ad koma sér upp vana sem
getur verid erfitt ad heetta, reykingar eru lika félagslegar ad vera i hdp og reykja og svo ad lokum er
pad salraena hlidin ad nota reykingar til 6rvunar eda slékunar til ad standast alag. petta hefur verid
aberandi pattur i markadssetningu tobaksframleidanda ad reykingar séu god leid til ad takast a vid
stress. Mikilveegt er ad benda nemendum a ad til eru mun betri, heilsusamlegri leidir til ad takast a vid
s}(rglitu. Peir sem telja sig purfa adstod vid pad settu ad raeda vid namsradgjafa eda hjukrunarfreeding
skélans.
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Tobak sem vara

Eina varan sem drepur neytandann ef hun er
notud eins og til er eetlast =

Finna nyja neytendur =

Unglingar veenlegastir pvi peir eiga eftir ad
reykja svo lengi =

mesta grodavonin

“...the base of our business is the high school
student”
Ur skjolum tobaksframleidanda

Hildur Bjorg Hafstein, verkefnisstjori skolafreedslu

Framleidendur tobaks standa frammi fyrir sérsteedum vanda. Vara peirra er eina
varan sem drepur neytandann ef han er notud eins og til er setlast. Vidskiptavinir
beirra lifa ekki pvi jafnlengi og adrir. Pvi purfa peir ad finna nyja neytendur til ad
vidhalda grédanum. Peirra markhopur eru unglingar pvi ef peir byrja ad reykja eiga
beir eftir ad reykja lengi vegna pess hve nikétinid er avanabindandi. bess vegna
reyna peir ad tengja reykingar vid lifsstil sem unglingum finnst ahugaverdur, ad vera
i uppreisn, frelsi, smart, pyngdarstjérnun o.fl.
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Tobak sem vara

Buid til adsteedur sem likjast hversdagslifi unglinga,
tengid paer pvi ad vera fullordinn, komast til
manndoéms

Synid sigarettuna sem hluta pess sem er 6l6glegt
eda bannad

Reynid ad tengja sigarettur vini, bjor, kynlifi 0.s.frv.
Ekki nefna heilsu eda atridi tengd goadri heilsu

Hildur Bjorg Hafstein, verkefnisstjori skolafreedslu

petta er ur skjolum tobaksframleidanda. Petta eru pad sem markadssetning til
unglinga a ad byggja a.

Verkefni: Reyklaus bekkur fyrir 7. og 8. bekk (Upplysingar hja
vidar@lydheilsustod)

Gera auglysingar til ad koma i veg fyrir ad unglingar byrji ad reykja



\ 7
L
v

LYBHEILSUSTOBD

«We don’t smoke the shit.
We just sell it. We reserve
the right to smoke for the
vyoung, the poor, the black
and the stupid.»

Hildur Bjorg Hafstein, verkefnisstjori skolafreedslu

Svar héttsetts manns hja tébaksfyrirteeki pegar hann sat fyrir svérum hja bandariskri
bingnefnd &rid 1998. Eftir ad hafa neitad vitneskju um skadsemi tobaks var hann
spurdur hvort hann reykti. Petta var svar hans.
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Efni sem eru m.a. i sigarettu wotise.

Nikétin

Mjoég avanabindandi, sterkasta
fikniefnid. Einn dropi drepur mus
Arsenik

Eitrad vio inndndun og inntdku
Blasyra

Mjog eitrud vid inndndun, i snertingu vid
had og vid inntdku

Ammoniak

Eitrad vid inndndun.
Formaldehyd

Getur valdid krabbameini. Eitrad i
snertingu vid had, vid inndndun og
inntdku. Getur valdid ofnaemi i snertingu
vid hao.

P6l6nium 210

Getur valdid krabbameini (geislavirkt
efni).

Uretan

Getur valdid krabbameini.

Veljum hreint loft !

Hildur Bjorg Hafstein, verkefnisstjori skolafreedslu

*Ymis efni sem eru i tbaki. Tobaksframleidendur blanda ymsum efnum i tobakid til
ad gera pad meira ,adladandi“. Pessi efni eiga ad gera fiknina enn meiri, tébakio
virki fyrr, gefi fyrr  kikkid“, pad brenni rétt o.s.frv.

*bad er ekki bara tobakid sem er er mjog efnablandad heldur er pappir sem tobakid
er vafid i mjog efnaunnin. Hann parf ad vera fallega hvitur til ad vera adladandi,
hann parf ad brenna haegt og jafnt pvi engin myndi kaupa sigarettur sem myndu
fudra strax upp. Reykurinn sem kemur bara vid pad ad kveikt er & sigarettur er

skadlegur.
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Allt sama tobakio o

Reyklaust tébak
Neftobak
Munntébak, 2500 efni par af 28 pekkt
krabbameinsvaldandi efni.

Reyktobak
Vindlar
Piputébak
Sigarettur

Tobak skadlegt i hvada formi sem er.

Afleidingarnar eru ekki alltaf paer sému eftir pvi hvernig tdbaks er
neytt en geta alltaf verio alvarlegar

ildur Bjorg Hafstein, verkefnisstjéri skélafraeedslu

*Til eru ymsar gerdir af tobaki. Neftobak og munntébak er kallad reyklaust tébak.
Tébaksframleidendur markadssetja munntobak , sérstaklega fyrir unga stréka i
ipréttum, sem skadlaust tobak pvi pad er ju reyklaust,. Nikétinid i munntébaki er allt
ad 4 sinnum sterkara en i sigarettum og getur valdid alls kyns kvillum i tannholdi,
krabbameini i munnholi og hélsi. Munntobak er 6léglegt & islandi.

*Reyktdbak eru vindlar, pipur og sigarettur. Sigarettur eru algengastar.

* Svarid vid spurningin um hvad sé skadminnst er ad tobak er alltaf skadlegt i
hvada formi sem pvi er neytt. Afleidingarnar geta alltaf verid alvarlegar.

Nanar & http://www.visindavefur.hi.is/svar.asp?id=2957




Ahrif reykinga & likamann -

Reykurinn fer um allan likamann = pac .

Allur likaminn verdur fyrir ahrifum.

Heili Bein og tennur

Hjarta Lungu

Hjarta og Ondunarfeeri

aedakerfi Raddbond

Taugar Onaemiskerfi

Huo Gedheilsu
. " Lifur Kynfeeri

Nyru Friésemi

Hormonar

Hildur Bjorg Hafstein, verkefnisstjéri skélafraedslu

+Vid reykingar fer reykurinn par med 6ll efnin i blédrasina og um allan likamann =
allur likaminn verdur fyrir ahrifum, strax. Pad gerist vid hvern ,smok".

eHafa verdur i huga ad unglingar eru ekki ad hugsa um afleidingar reykingar eftir
morg ar. Pad sem skiptir mali er naid, avinningur af reykingum nuna, s.s. ad vera
viourkenndur félagslega, pora pvi sem er bannad, og ad reykingar verda gédar pvi
paer sla a frahvarfseinkenni vega einfaldlega pyngra er heilsan eftir tugi ara. |
bandariskum kénnunum hefur komid fram ad unglingar sem reykja sja sig ekki sem
fullorona reykingamenn, peir aetla flestir ad haetta. Unglingar sem reykja telja sig
tilheyra peim sem komast skadlaust fra reykingum og lita ekki a reykingar sem
vandamal.

*Allir reykingamenn fa sjakdoma sem rekja ma til reykinga en helmingur peirra deyr
um aldur fram vegna reykinga.

ftarefni: Myndbandid , Ad missa heilsuna“. | pvi er farid yfir likamlegan skada
af voldum reykinga. Pad er um 11 minutna langt



Ahrif reykinga; >
nokkur demi -

Heili, nikétin sterkt fikniefni, bein ahrif & heilastarfsemina

HUo, eldist hradar, hrukkur, tjara gerir fingur gula og neglur
blettottar

Munnhol, auknar likur & krabbameini i munni, blettottar tennur,
andfyla og tannholdssjukdémar

Hals, auknar likur & krabbameini i halsi. Reykingar er helsta
asteedan fyrir krabbameini i vélinda

Hjarta, heerri blodprystingur, auknar likur & kranssedastiflu

Lungnasjukdomar, helsta asteeda krabbameins i lungum,
auknar likur & astma og 6drum 6ndunarfaerasjukdémum

Magi, Reykingamenn eru liklegri til ad fa magasar, pau groa
haegar og eru liklegri til ad kom aftur.

Frijosemi og getuleysi. Um 10% tilfella 6frjosemi hja konum og
korlum er rakid til reykinga. Reykinga geta valdid getuleysi hja
korlum

Hildur Bjorg Hafstein, verkefnisstjori skolafreedslu

10
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Skammtimaahrif reykinga e

HUdin eldist fyrr og verdur 6heilbrigdari,
Liklegri til ad fa bolur

Har verdur fljott liflaust og 6heilbrigt ad sja
Andfyla og illa lyktandi fot

Minni peningur & milli handanna

Pvi yngri sem reykingamadurinn er pvi
— sterkari ahrif nikotins =» fyrr fikill

Hildur Bjorg Hafstein, verkefnisstjori skolafreedslu

Einkenni reykinga koma fljétt fram, hadin eldist fyrr og verdur éheilbrigdari par sem
reykingar draga Ur surefnisflaedi, unglingar sem reykja eru liklegri til ad fa bolur, har
verdur fljétt liflaust og oheilbrigt ad sja, andfyla og illa lyktandi fét. Og minni peningur
a milli handanna.

Bara ,fikt* er 6hollt. Ekki er til ad ,reykja i hofi* eda ,0ruggar sigarettur.

.Bara fikt* eda ,bara stundum* verdur fljott oft eda reglulegt vegna nikoétins = bvi
meira reykt pvi skadlegra fyrir heilsuna.

11



Extreme makeover ?!
Bara pakki a dag

= -4

& u

LYBHEILSUSTOD
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Vio vitum ao :

Um 380-400 islendingar deyja arlega ad véldum beinna
og Obeinna reykinga. Fleiri en af voldum umferdarslysa,
morda, sjalfsmorda og eldsvoda samanlagt.

Ad medaltali deyr einn jardarbui & fresti af
voldum reykinga i heiminum.
Ef sama proun heldur afram munu um . manna

deyja vegna reykinga ario 2020

“Mind if T smoke?”

@

5 T '

-'.H- - e
Hildur Bjorg Hafste . e “Care I!.’ fﬁw?" ¥ ‘

petta eru tolur fra Landleeknisembeettinu og WHO, Alpjédaheilbrigdisstofnuninni.

13
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Hvad kosta reykingar?

_ _ Hvad er haegt ad gera fyrir
Einstaklingur: bad?

1 pakki af sigarettum = 550 kr.

1 pakki & dag i manud= 16.500
kr

1 pakki & dag & ari = 200.750 kr

1 pakki & dag i 20 ar = 4.015.000
Fjorarmilljonirogfimmtanpuis
und kr.

(ekki reiknad med voxtum
0.p.h))

Hildur Bjorg Hafstein, verkefnisstjori skolafreedslu

Tilvalid er ad lata nemendur reikna petta. Verd a sigarettupokkum er mismunandi og
er petta medalverd. Gott er ad setja petta i samhengi vid peirra neyslu s.s. Hvad
eru pad margar Diesel gallabuxur, I-pod, MP3 spilarar, biéferdir o.s.frv.? Onnur leid
er ad skoda hvad pad eru margir Opal pakkar -til ad losna vid andremmuna- morg
por af sokkum, til ad setja himor i petta, o.fl. i peim dur.

Nemendur eru oft mjég ahugasamir um petta, sérstaklega peir sem eru i 6. og 7.
bekk.

Reykingar kosta lika pjodfélagid mikid. Hagfraedistofnun Haskdla islands hefur
reiknad Ut ad kostnadur rikisins vegna reykinga er um 19 milljardar a ari. Buio ad reikna
med tekjum af reykingum. Sambeerilegir Gtreikningar i Bandarikjunum yfirfaerdir & island
syna naestum helmingi heerri tolur.

14



Hvaod er sagt og satt um tobak? .5y~

LYBHEILSUSTOBD

Faestir reykja hvort heldur eru unglingar eda
fullordnir

A islandi: 80% fullordinna reykja ekki
A islandi: 88% nemenda i 10. bekk reykja ekki

Hildur Bjorg Hafstein, verkefnisstjori skolafreedslu

Oft heyrir madur ad reykingar hafi aukist pegar peer hafa i raun dregist saman. Ein
asteeda fyrir pvi er ad nu eru reykingamenn synilegri en adur vegna pess ad
opinberar byggingar og margir vinnustadir eru reyklausir. Margir hafa lika sett sér
reglu ad reykja ekki inni hja sér eda inn i bilnum og eru péa uti & svélum, &
bilastaedum og fleiri stodum. | biomyndum, sjonvarpspéattum og 6dru fioimidlaefni
sem aetlad er ungu folki er meira um reykingar en var & timabili.

Daemi um biomyndir med reykingasenum eru: Grease, Bridget Jones’s diary,
James Bond, Pulp fiction. Nemendur geta eflaust nefnt margar til viobotar. Komist
hefur upp um greidslur tébaksfyrirteekja til leikara, kvikmyndaleikstjora og
hljdmsveita gegn pvi ad peir/pau reyki peirra tegund t.d. Sylvester Stallon og Gun’s
and Roses.

Verkefni: Haegt er ad bidja nemendur ad fylgjast hvort reykingar séu i peim
pbattum/ myndum sem peir horfa & og koma med tillégur ad pvi hvernig
leikstjérinn geti synt tilfinningar og hugarastand pessa folks a annan hatt.

15



broun reykinga hja nemendum i =y~
10. bekk fra 1984 -2004
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Hildur Bjorg Hafstein, verkefnisstjori skolafreedslu

Pessi gleera er til ad undirstrika vid nemendur ad langflestir nemenda i 10. bekk
kj6sa ad reykja ekki. Pessi mynd synir hversu mikid hefur dregid ur reykingum hja
bessum aldurshopi sl. ar.

Til umraedu: Hvernig halda nemendur ad stadan sé i sk6lanum samanborid
vid pessar nidurstéour?

Til athugunar: Hér geta nemendur pjélfast i ad lesa ur linuritum. Hvad synir
myndin peim i tdlum?



Strakar Stelpur
H Austria (42) i 144
34 Gresnland (42) I 149
39 Faroe Isl (41} : 14z
40 Garmany (6 Bundesl.) {40] | 139
42 Russia {Moscow) {40) | 138
a9 Czach Rep. (39} i 138
45 Lithuania (39) e )
32 Bulgaria (35) I \»“{ =
4 Esfonia (35) e R e -~
32 Finland (32) I 132 %f//
) Latvia (32} e ) LYBHEILSUSTOD
35 Slovak Rep. (32) e Jo | nie e
33 Hungary (31} e e ]
32 Croatia {30) e P
38 Ukraing (28) B
28 Belgium (27) | 16
% Denmark (27) i L L
25 Iretand (27) I 199
28 Netherlands (27}  E— 06
2 Slovenia (27) e 25
23 Morway (26) i 129
32 Poland (26) e 2|
25 ltaly (23)
24 Swilzerand (24) e 04
15 Islz of Man (22) | I
20 Sweden (22) ) 24
19 Uniled Kingdom (22) e 74
19 Greece (20) e 21
2% Romaria (20) ——] 5
2 Cyprus {18) 11
19 Iceland (18) e 17
18 Portugal (16) | 17
17 Malta (16) ) 16
. . . 17 Turkey (6 cities) {13) !:l? . . . . .
% 50 10 30 20 10 P 0 10 20 30 40 50 %
Mynd 2
Hlutfall 15-16 ara straka og stelpna sem hafa
reykt sigarettur 40 sinnum eda oftar, 2003

A pessari mynd sést ad islenskir krakkar 15-16 ara reykja hvad minnst i Evrépu, eru
i 4 nedsta seeti. (Pau 16nd sem eru med blaum stéfum eru pad vegna pess ad
fyrirlognin var ekki eins i peim.) Austurriki er i efsta seeti en svo koma Greenland og
Feereyjar, okkar ngestu nagrannar. bessar nidurstodur eru Ur samevrépskri kénnun
ESPAD.

Til umreedu: Af hverju eru islenskir krakkar ad standa sig svona vel? Hvernig
er haegt ad viohalda pessum &rangri?

Hugsanlegar skyringar: Reglur um adgengi eru hardari hér s.s. Ekki ma sjast tobak i
verslunum, 18 ara aldur til ad kaupa tobak, auglysingabann.

17



Faestum unglingum finnast
reykingar toff

I auglysingum, pattum reynt ad
draga upp pannig mynd af
reykingum. Tengja reykingar vid
== jakveeda, toff imynd.

Hildur Bjorg Hafstein, verkefnisstjori skolafreedslu

Nemendur svara oft med pessu pegar spurt er af hverju reykja unglingar.
Nidurstddur Gr Bandariskri kdnnun:

67% unglingar finnast reykingar frahrindandi

65% unglinga lidur illa innan um reykingafélk

86% vilja frekar fara a stefnumét med peim sem ekki reykja.

Af unglingum sem reykja 6skudu 70% sér pess ad hafa aldrei byrjad.

Til umreedu: Hvad finnst nemendum? Er reett um reykingar i peirra hépi og pa
hvernig?

18
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pad eru til mun betri leidir til
ad stjorna pyngdinni
Peir sem reykja hugsa sidur um heilbrigadi,

hreyfa sig minna, hafa minna pol, og borda
ohollari mat

pad ad heetta ad reykja veldur oft
byngdaraukningu og reykingarmenn eiga
erfidara med ad grenna sig aftur. Mikilveegt ad
auka hreyfinguna pegar heett er ad reykja til ad
baeta polid og halda.pyngd.i.skefjum.

Tébaksionadurinn hefur markvisst tengt reykingar vid ad halda sér gronnum t.d.
med pvi ad nefna sigarettur ,Slim*“ eda ,|éttar" og ad hafa paer langar og mjéar. pPad
er rétt ad margir sem heetta ad reykja pyngjast enda lata peir mat, oft ekki hollan,
koma i stad reykinga. Reykingamenn eiga lika erfidara med ad grenna sig aftur.
Peir sem ekki byrja ad reykja purfa ekki ad hafa ahyggjur af pessu. Peir sem reykja
hugsa siour um heilbrigdi og hollustu og hreyfa sig minna en peir sem ekki reykja.

Verkefni: Mikilveegt ad hugsa um heilsuna i heild. Hvad telja nemendur vera
heilbrigdi og hvernig fara peir ad pvi ad halda sér heilbrigdum?

19
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pegar félk er had tébaki og

akveainn timi lidur fra

sidustu rettu, p4 myndast

astand sem folk talkar sem

streitu og eina leidin til ad ke Sausta et
losna vid pad er ad fa nikétin

skammtinn.

= Holl almenn streitustjérnun
vikur fyrir nikotini

Streita

Hildur Bjorg Hafstein, verkefnisstjori skolafreedslu

Tébaksframleidendur hafa markvisst reynt ad tengja reykingar vid slokun, reykingar
hjalpi til vid ad leysa vanda, standast alag. Til eru mun betri heilsusamlegri leidir til
ao takast & vid stress. Gildi hreyfingar og g6ds mataraedis. Mikilveegt er ad benda
nemendum a peer leidir og ad peir sem telja sig purfa adstod geta leitad til
namsradgjafa eda hjukrunarfraedings skolans.

20
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Ef pu reykir nina skada reykingar pig nuna
Lungu starfa betur hja unglingum sem reykja
ekki. Reykingar draga ur vexti og proska lungna

Prek, pol og uthald er betra hja peim sem ekki
reykja
Unglingar anetjast nikotini mjog fljott

— = Almennt eru unglingar sem ekki reykja hraustari

Hildur Bjorg Hafstein, verkefnisstjori skolafreedslu

Hver sigaretta skadar likamann — ein sigaretta dregur Ur sarefnismagni i bl6dinu
sem gerir m.a. hjartanu erfidara fyrir til ad na sama magni af sarefni um likamann.

21
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pad tekur likamann tima ad laga skadann af
reykingum og honum tekst pad ekki fullkomlega

Morgum tekst ekki ad haetta pratt fyrir itrekadar
tilraunir

80% fullordinna reykingamanna & Island myndi
vilja haetta

Hildur Bjorg Hafstein, verkefnisstjori skolafreedslu

Faestir unglingar sem reykja sja sig sem reykingamenn i framtidinni t.d. sem
foreldra.

Pegar ungir reykingamenn voru spurdir hvort peir héldu ad peir myndu reykja eftir
20 ar svorudu adeins 5% med jai en i raun reyktu pa enn 85% og 70% af peim
sOgoust 6ska sér ad hafa aldrei byrjad.

Peir eetla sér flestir ad haetta samanber ad um 80% fullordinna islendinga sem
reykja segjast myndu vilja haetta. Mikilveegt er ad unglingar geri sér grein fyrir ad
reykingar skada likamann til langs tima og p6 likaminn fari fljétt ad laga skadann
eftir ad haett er ad reykja pa tekur pad langan tima.

Ef nemendur eru byrjadir ad reykja er mikilvaegt ad hvetja pa til ad haetta og reeda
avinning af pvi.
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Hvad lagast vid ad haetta? ol

20 min: Puls og bléaprystingur i edlilegt horf
8 klst.: Likur a kransaedastiflu minnka

24 klst.: Lungun byrja ad losa sig vid slim
48 Klst.: Nikotinid horfid ar likamanum

72 klst.: Aukin orka

2-12 vikur: Aukio bloofleedi

3-9 man. Lungnastafsemi eykst um 5-10%
5 ar: Likur a kransaedastiflu ¥2 minni

Hildur Bjorg Hafstein, verkefnisstjori skolafreedslu
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Reykingar koma 6llum peim vid sem pykja veent
um pig pvi peir vilja ekki ad pu skadir pig
Obeinar reykingar eru mjog skadlegar fyrir adra
sérstaklega born.

Hildur Bjorg Hafstein, verkefnisstjori skolafreedslu

Reykingar eru ekki einkamal pess sem reykir vegna pess ad 1.- beir sem standa
honum neerri vilja ekki ad hann skadi sig. 2. Reykurinn er skadlegur peim sem eru
naleegt peim sem reykir. Vegna pessa eru margir vinnustadir og ordnir reyklausir og
reykingar bannadar i opinberum byggingum. Pirringur i augum,
hausverkur,flokurleiki, slen, hésti og eymsli i halsi eru einkenni sem koma fljott i ljos
begar félk er i tébaksreyk. FOlk med dndunarfeerasjukdéma s.s. astma & mjog erfitt
med ad vera i reyk og bérn sem alast upp & heimili par sem reykt er eru liklegri til ad
fa slika sjukdéma.

Reykurinn er sérlega skadlegur bornum sem er mikilvaegt pvi flestir unglingar sja sig
i framtioinni med fjolskyldu og pa er mikilvaegt ad skapa bérnunum reyklaust
umhverfi. Reykingar geta lika dregid ur frjosemi og pannig komid i veg fyrir ad
fiélskyldan verdi til. Reykingar geta pvi ekki talist einkamal pess sem reykir pvi paer
hafa ahrif & alla i kringum hann og geta haft afdrifarikar afleidingar fyrir
framtidarplon.

Til umraedu: A ad banna reykingar a veitinga- og kaffihisum?
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Engar sannanir hafa komid fram um ad ,|éttar
sigarettur” séu skadminni

Peir sem reykja ,|éttar” reykja fleiri sigarettur,
draga dypra ad sér, reykja alveg ad filteri til
ao fa skammtinn sinn

Hildur Bjorg Hafstein, verkefnisstjori skolafreedslu

Peir sem reykja eru ad né sér i nikotinskammtinn sinn. peir purfa dkvedid magn af
nikotini til ad lata sér lida vel.

Allt tébak er skadlegt.

25



AdJ byrja ad reykja

Langflestir reykingamenn byrja ad reykja 13-
16 &ra. Enda er pad sa hGpur sem
tébaksframleidendur reyna fyrst og fremst ad
na til

Af hverju?

Hildur Bjorg Hafstein, verkefnisstjori skolafreedslu

Umraeda i bekknum um af hverju unglingar byrji ad reykja er mjoég mikilvaeg. Atridi
sem koma m.a. upp i peirri umraedu eru A- HOpprystingur, B- Halda ad pad sé toff,
C- Foreldrar reykja, D- beim leidist, E- Vilja virdast eldri en pau eru.

Hlutverkaleikur: Tilgangur er ad sefa nemendur i ad segja nei vid tébaki. Lesin
er klipusaga og nemendur vinna ur adsteedum sem i henni er. Mjog mikilvaegt
er ad nemendur leiki ekki pann sem bjodi sigarettur og ad ekki séu notadar
alvoru sigarettur.

Gunnar er ad fara i party med Silviu (sem hann er sma skotinn i) en pettaer i

fyrsta sinn sem pau fara saman i party. A tréppunum fyrir utan hasid er Smari,
mikill téffari. Smari bydur Silviu sigarettu, sem han piggur, og snyr sér svo ad
Gunnari og bydur honum. Gunnar hefur aldrei reykt.

* Hverju svarar hann? Og hvernig lidur honum vid pad svar? Hvernig bregdast
hin vid svarinu?

Svana er byr ati a landi og er vinseel stelpa. Foreldrar hennar leyfou henni ad
fara med vinkonunum til Reykjavikur a ténleika og peer esetludu ad vera par i 2
daga. Adur en peer leggja af stad stekkur Asa inn i sjoppu og kaupir 2 pakka
af sigarettum. Svana veltir fyrir sér af hverju Asa reyki henni sjalfri hefur
aldrei fundist flott ad reykja. HUn veit lika ad foreldrar hennar og keerasti eru &
moti reykingum. Asa réttir henni sigarettur og segir ad hin verdi allavega ad
proéfa.

*Hvad gerist naest? Klaradu séguna annad hvort med pvi ad Svana piggi eda
afpakki sigarettuna.

*Af hverju piggur/ afpakkar hun sigarettuna? Hvernig, hvad segir hun?
*Hvernig lidur henni pegar han piggur/ afpakkar sigarettuna?

*Hvernig verdur framtidin hja Svénu eftir pvi hvort hann piggur / afpakkar
sigarettuna?
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»Af hverju eru allir sem reykja alltaf ad tala um ad heetta?
Mér finnst ekkert heillandi hvernig madur getur séd & folki sem madur
pekkir ekki neitt, hvort pad reykir eda ekki. Eg hef aldrei reykt og enginn i

minni hljémsveit"
Birgir Orn i Maus “

»Mér finnst reykingar vidbjédur, skitalykt og andfyla“
Auddi, Strakunum

»Valid um ad segja ja eda nei vid reykingum og afengi vafdist aldrei fyrir
mér. Pad hvarfladi hreinlega aldrei ad mér ad byrja ad reykja.....Eg hef lika
alltaf purft & 6llum minum kroftum ad halda.”

pérey Edda

Hvad finnst pér?

Hildur Bjorg Hafstein, verkefnisstjori skolafreedslu

Ymsir pekktir einstaklingar hafa sagt skodun sina & reykingum.

Verkefni: Hver og einn skrifar &, Talbélu veggspjald“ hvert hans vidhorf til
reykinga er. Veggspjaldid ma sidan hengja & vegg i bekkjarstofunni.
Veggspjaldid ma nalgast hja hildur@lydheilsustod.is

Verkefni: Nemendur kynni sér vidhorf t.d. Foreldra, systkina, vina til reykinga
med pvi ad taka viotol.
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= Sidur um tébak
= www.lydheilsustod.is
= www.doktor.is
= www.krabb.is
|
|

www.visindavefur.hi.is/svar.asp?id=2309 Um niko6tin
www.forvarnir.is

= Adstod vid ad haetta ad reykja
= Raogjof i reykbindindi S:8006030 (graent numer)
www.8006030.is, 8006030@heilthing.is

= Krabbameinsfélagio
http://www.krabb.is/rvk/namskeid.htm

Hildur Bjorg Hafstein, verkefnisstjori skolafreedslu
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