Bueno

Pastaenden om nikotin
iInstruktioner

De har pastaenden ar avsedda som stod i diskussioner och for att 6ka pa
kunskapen om nikotin.

Du kan anvanda dessa pastaenden:

vid evenemang

vid en monter

| en stationsuppgift

pa en halsokunskapslektion.

Lds igenom pastaendena och besvara dem. Hur manga fick du ratt?
Ga sedan igenom de ratta svaren mera noggrant.

Instruktioner

Skriv ut pastaendepapper och ett exemplar av handledarens instruktioner
till dig sjalv.

Forbered t.ex. stationen genom att ldgga fram pastaendepapper och
pennor. Skriv ut instruktionerna till dig sjalv. Be deltagarna fylla i
pastaendena och ga igenom svaren tillsammans efterat. Svaren kan vara
sant, falskt eller bade och.

Nar deltagarna i grupp eller for sig sjalva svarat pa fragorna gar ni igenom
svaren, ett pastaende i taget. Rakna ihop poangen.

Du kan ge en liten beldning till deltagarna som svarar ratt pa ett visst antal
fragor. En lamplig méngd kan vara 6 av 10 ratt.
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Svar pa pastaenden

1. Rokforbudet i offentliga utrymmen galler

endast tobak.
Falskt

Malet med rokforbudet ar att skydda befolkningen fran halsoskador och att sakerstélla att ingen
ofrivilligt utsatts for till exempel cigarettrok eller anga fran e-cigaretter,

Forbudet mot rokning i offentliga utrymmen galler alla produkter som omfattas av tobakslagen
och som ar avsedda att rokas eller varmas upp (t.ex. cigaretter, e-cigaretter eller vapes,
vattenpipor). Aven om rokférbudet inte galler anvandning av tobaksfria produkter (t.ex. snus), ar
anvandning av sddana produkter enligt tobakslagen forbjuden i inomhus- och utomhusmiljéer
som ar avsedda for barn och ungdomar, som pa lekplatser, i daghem, samt i lokaler for
grundskola, yrkesutbildning och gymnasier.

2. Tillfallig anvandning av snus kan orsaka

beroende.
Sant

Utvecklingen av ett nikotinberoende varierar individuellt. Beroendet kan uppsta aven vid
sporadisk anvandning. Hos ungdomar ar hjarnan och nervsystemet under utveckling, vilket okar
risken for beroende. Beroendet kan vara fysiskt, psykiskt eller socialt och det kan vara svart att
skilja at olika former av beroende. Fysiskt beroende ar ett beroende av nikotin, dar behovet av
nikotin orsakar fysiska abstinenssymtom som darrningar i handerna. Psykiskt beroende ar kopplat
till nikotinanvandningen och anvandningssituationerna; nagon kan soka en flykt fran en
stressande situation genom nikotin. Socialt beroende betonar kanslan av gemenskap som uppstar
genom en gemensam aktivitet, i detta fall anvandning av nikotinprodukter.

3. Att anvanda vape ar ett effektivt satt att sluta

roka cigaretter.
Falskt

E-cigaretter (vapes) rekommenderas inte for att sluta roka, eftersom det inte finns tillracklig
forskningsbaserad evidens for deras effektivitet som hjalpmedel for att sluta roka cigaretter.
Forskningsesultaten ar otillrackliga och delvis motsagelsefulla.
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Flera studier visar att en stor del som forsoker sluta roka cigaretter med hjadlp av e-cigaretter
fortsatter att anvanda bade cigaretter och vapes parallellt eller fortsatter enbart med e-cigaretter. De
lyckas inte bli av med nikotinberoendet.

4. Att sluta anvanda nikotinprodukter forbattrar

den sexuella halsan.
Sant

Att sluta anvanda nikotinprodukter forbattrar den sexuella halsan, eftersom nikotin forsamrar
blodcirkulationen i hela kroppen och paverkar nervsystemets funktion. Dessa effekter syns aven i
konsorganen och kan férsamra mannens erektion och kvinnans fuktighet i slemhinnorna vid
upphetsning.

Anvandning av nikotinprodukter tillsammans med vissa hormonella preventivmedel kan 6ka pa
halsorisker som till exempel risken for blodproppar.

5. Nikotinpasar skadar ocksa miljéon aven om

de inte innehaller tobak.
Sant

Aven om rokfrihet eliminerar méanga skador, utgér nikotinpasar ett miljdproblem pad samma nivéd som
tobak, eftersom nikotinet kommer fran tobaksplantan. Storsta delen av tobaksplantans odling sker i
utvecklingslander, férutom de skador som tobaksodlingen medfor, kraver transport och hantering av
plantan mycket energi och 6kar koldioxidavtrycket.

Enligt WHO:s beddmning orsakar tobaksodling cirka 5 % av varldens skogsavverkning och accelererar
klimatforandringen. Skador relaterade till tobaksodling inkluderar aven godsel och insektgifter som
sprids i vattendrag och paverkar bland annat lokalt dricksvatten.

Att kasta nikotinpdsar i naturen belastar miljon och utgor en fara for djur och barn.
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6. Snus passar for idrottare eftersom det inte

forsamrar konditionen.
Falskt

Anvandning av snus och andra nikotinprodukter férsamrar idrottsprestationen. Nikotin far blodkéarlen
att dra ihop sig och forsamrar blodcirkulationen till musklerna. Detta 6kar risken for idrottsskador och
forlanger aterhamtningen. Eftersom musklernas tillforsel av syre och naringsémnen minskar,
forsamras dven muskelstyrka och muskelmassa. Benlékning tar ocksa langre tid vid en fraktur. Nikotin
hojer tillfalligt blodtrycket och pulsen, vilket innebar att hjartat utsatts for en hogre belastning an
narmalt. Kroppen hos en idrottare som anvander snus ar redan i ett tillstand av belastning.

Om snus skulle forbattra prestationsformagan skulle det klassas som ett dopningsmedel och finnas
pa Wada:s (World Anti-doping Agency) dopinglista ¢ver forbjudna substanser.

7. Nikotinpasar ar inte skadliga for halsan.
Falskt

Till skillnad fran vad bolagen som tillverkar nikotinprodukter later forsta, ar ingen nikotinprodukt
ofarlig. Nikotinpasar marknadsfors ofta som ofarliga eftersom de inte innehdller tobak. Smakamnen
och lockande forpackningar skapar en bild av ofarlighet och sanker troskeln for anvandning.

Nikotinpdsar innehaller nikotin vilket orsakar beroende. Nikotin ar sarskilt farligt fér barn och unga
eftersom det paverkar hjarnans utveckling, koncentrationsformagan och inlarningen. Nikotin ar giftigt.
Symtom pa forgiftning ar illamaende, krakningar, huvudvark och skakningar. Nikotin 6kar risken for
manga sjukdomar, sdsom diabetes och hjart- och karlsjukdomar. Dessutom kan nikotin bidra till att
friska celler omvandlas till cancerceller och framja tillvaxten av cancerceller.

8. Tobaksbolag drar nytta av vape-innehall som

ungdomar lagger upp pa sociala medier.
Sant

Sociala medier ar en kostnadseffektiv kanal for manga féretag nar det galler marknadsféring och
produktexponering. Direkt reklam for tobak och nikotinprodukter ar férbjuden i manga lander, vilket
hindrar tobaks- och nikotinproduktbolagen fran att annonsera pa sociala medier. Ungdomar
tilloringar mycket tid pa sociala medier. Produkternas synlighet i inlagg pa sociala medier 6kar deras
attraktionskraft for ungdomar, dven om det inte ar en betald annons. Ju mer tobak- och
nikotinprodukter syns i sociala medier, desto mer gynnas tobaks- och nikotinbolagen.
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9. Att skaffa nikotinprodukter via sociala medier ar

enkelt och sakert.
Sant & falskt

Att kopa nikotinprodukter via sociala medier kan verka enkelt eftersom offentliga forsaljnings- och
kopuppgifter syns brett for alla aldersgrupper.

Ursprunget och innehallet i nikotinprodukter som kdps genom en mellanhander ar ofta en gata.
Vanligtvis framgar inte ursprunget eller nikotinhaltigheten av produkter som séljs via sociala medier.
De produkter som séljs ar ofta bestéllda fran utlandska natbutiker och har i laboratorietester visat sig
innehdlla andra amnen och nikotinhalter an vad som anges i produktbeskrivningen om sddan ens
finns.

Bade koéparen och mellanhanden kan riskera att bli lurade, ranade och till och med misshandlade vid
kopsituationer.

Att langa nikotinprodukter till minderariga ar olagligt. Det kan leda till boter eller fangelsestraff och att
man far betala skatte paféljder.

10.Nikotinfri vape ar riskfritt.
Falskt

Aven om en e-cigaret (vape) inte innehdller nikotin, finns det otaliga foreningar i angan som ar skadliga
for halsan. De smakdamnen som anvands i e-cigaretter bildar vid uppvarmning och férangning sma
partiklar som inte bara paverkar andningssystemet utan ocksa blodomloppet.

Smakamnena har ofta visat sig vara sakra att ata, men deras halsoeffekter vid inandning ar okanda.
Vissa e-cigaretter som pastas vara nikotinfria har vid undersokningar visat sig innehalla nikotin.
Nikotinfria e-cigaretter vanjer anvandaren vid produkten och nar man val lart sig anvanda den blir
troskeln for att anvanda nikotinhaltiga produkter lagre.
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