Bueno

Pastaenden om rusmedel
instruktioner

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

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 lagga 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

frégor. En la ||p||g angd kan vara 6 av 10 ratt.
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Bueno

Svar pa pastaenden

1. Tillfallig anvandning av e-cigaretter 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.

2. 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
normalt. 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 dver forbjudna substanser

3. 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 innehaller tobak. Smakamnen
och lockande forpackningar skapar en bild av ofarlighet och sanker troskeln for anvandning.
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Svar pa pastaenden

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

4. Nar man slutar roka syns fordelarna snabbt.
Sant och falskt

Vissa fordelar med att sluta roka forekommer snabbt. Kolmonoxid férsvinner nastan helt fran
kroppen inom ett dygn och nikotinet inom tva dygn. Luktsinnet och smaksinnet borjar dterhamta sig
inom nagra dagar. Fysiska abstinenssymtom ar som varst under de tre forsta dagarna men avtar
ocksd inom nagra veckor. Vissa fordelar med att sluta réka kommer dock Idangsammare. Hosta och
slembildning minskar inom 1-2 manader. Lungfunktionen férbattras avsevart inom 2-3 manader,
vilket gor traning lattare och trevligare.

5. 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 péa sociala medier. Ungdomar
tillbringar mycket tid pa sociala medier. Produkternas synlighet i inldgg pa sociala medier 6kar deras
attraktionskraft for ungdomar, aven 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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Svar pa pastaenden

6. Alkohol forsamrar somnen.
Sant

Alkohol kan hjalpa vissa att somna, men det minskar mangden aterhamtande somn. P& grund av
alkohol ar hjartfrekvensen hogre an normalt och kroppen ar i ett stresstillstand. Alkohol dkar
nattliga uppvaknanden, dven om man kanske inte kommer ihdg dem pa morgonen. Personer som
druckit alkohol snarkar lattare och somnapné kan forvarras. Stort alkoholintag orsakar ocksa
somnldshet. Festande och alkoholanvandning paverkar ofta sémnrytmen och darmed energin.

7. En person kan bedoma nar hen ar korduglig

efter att ha druckit alkohol.
Falskt

Aven om man kanner sig nykter kan verkligheten vara en annan. Det &r svart att bedoma det egna
berusningstillstandet vilket gor det krangligt att avgora det egna korskicket. Hur snabbt kroppen
forbranner alkohol paverkas bland annat av alder, kroppssammansattning, mangden och typen av
alkohol som konsumerats, samt om man har &tit eller inte. Man kan inte paskynda alkoholens
forbranning i kroppen.

Att rakna alkoholportioner ger inte heller helt tillforlitlig information om korskicket, eftersom for lite
somn och det kdnslomassiga tillstandet dven paverkar. Endast en alkoholmatare kan ge en pdlitlig
promillehalt, men mdataren berdttar inte om korskicket. Redan vid en promillehalt under 0,5 kan
olycksrisken vara tre ganger stérre an i nyktert tillstand.

8. Cannabisbruk orsakar inte ett beroende.
Falskt

Cannabisbruk kan leda till psykiskt eller socialt beroende. Vid storkonsumtion och langvarig
anvandning kan aven fysiska abstinenssymtom uppsta. Aven om anvandaren inte upplever sig vara
beroende ar upprepat begér efter cannabis och att vardagen kretsar kring drogen tecken pa
beroende. Beroenderisken paverkas bland annat av mangder som anvands, hur ofta cannabis

anvands och anvandarens individuella egenskaper.
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Svar pa pastaenden

9. Anvandning av cannabis ar sakert eftersom det

ocksa anvands som lakemedel.
Falskt

Mojligheterna till medicinsk anvandning av cannabis undersoks mycket och lovande
forskningsresultat rapporteras standigt. | Finland kan man fa medicinsk cannabis utskrivet av en
lakare for behandling av sjukdomar, framst som komplement till annan behandling. De flesta
lakemedel, inklusive cannabis, har bieffekter och risker. Lakemedelsstatus eliminerar inte riskerna
med nagot amne, och lakemedel bor inte anvandas utan ordination av lakare.
Rekreationsanvandning och sjalvmedicinering med cannabis bor inte forvaxlas med medicinsk
behandling dar doser och styrka ar noggrant reglerade.

10. Lakemedel kan riskfritt anvandas tillsammans

med alkohol.
Falskt

Alkohol kan anvandas tillsammans med lakemedel avsiktligt eller oavsiktligt. Oavsiktlig anvandning
beror ofta pa att man inte helt enkelt tanker efter. Effekterna av blandmissbruk kan vara
oforutsagbara och paverkas av manga faktorer. Blandmissbruk kan forsvaga eller forstarka
lakemedlets effekter. Den kan ocksd forstarka effekterna av alkohol. Under alkoholpaverkan kan
man ocksa glémma att ta egna lakarordinerade mediciner. Det ar viktigt att fraga lakaren eller
kontrollera lakemedlets produktinformation for att se om lakemedlet kan anvandas tillsammans
med alkohol.
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