TOBAK, ALKOHOL OCH DROGER
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TOBAK, ALKOHOL OCH DROGER

Det bryter pa olika satt ner kroppen.
Kan ha en negativ effekt pa ekonomin.

En del anvander tobak, alkohol eller narkotika for att minska stress/psykisk
ohalsa eller for att stilla oro.

Narkotika ar extra skadligt, darfor ar det olagligt!
Kan leda till beroende
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BEROENDE - EN SJUKDOM

Missbruk som leder till ett beroende paverkar bade den fysiska och psykiska
halsan.

| borjan kan man kontrollera hur mycket alkohol man dricker, spel man spelar
eller tabletter man tar.

Men en del blir beroende - och klarar inte att sluta aven om de vill.
Det kan vara svart att forsta for nagon som sjalv inte upplevt det.
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BEROENDE

Fysiskt beroende- nar kroppen vill ha nagot sa mycket att man mar daligt utan
det.

Psykiskt beroende- nar man blir nedstamd, arg eller ledsen utan det.
Vaneberoende- t.ex. rokning blir en vana som det kan kdnnas tomt utan.

Socialt beroende- beroendet ar kopplat till vanner man delar det med. Att sluta
kan innebara att man forlorar ett socialt sammanhang.

RRRRRR

JAMTLAND
HARJEDALEN



ABSTINENS

Nar nagon som ar beroende av nagot forsoker sluta, hander saker i kroppen och
det kallas abstinens.

Olika beroenden ger olika abstinensbesvar.
Genom sjukvarden kan man fa hjalp att hantera abstinensen.

Abstinensen ar varst i borja da man ska sluta men ju langre tiden gar desto
svagare blir den.
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EXEMPEL PA ABSTINENS

Skakningar och svettningar
Hallucinationer

Yrsel

Huvudvark

Feber

Minnesforlust

lllamaende

Irritation

Snabb puls
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ANDRA MISSBRUK

Alla de har olika missbruken nedan kan ge abstinensbesvar. En person som har
fastnat i ett beroende beho6ver hjélp att bli fri.

- Alkoholmissbruk

- Tablettmissbruk

- Droger av olika slag

- Spelmissbruk

- Sexmissbruk, tex beroende av porr
- "Arbetsnarkoman’”
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VAD AR TOBAK?

En tobaksvara som till nagon del innehaller tobak som ar avsedd att rokas,
tuggas, snusas eller sugas pa. Hit raknas exempelvis cigaretter, cigarrer,
cigariller, pip- och rulltobak, snus, tuggtobak, portionstobak, ratobak, tobak till

vattenpipa och e-cigaretter.

Nikotin paverkar hjarnans beloningssystem, vilket gor att det ar starkt
beroendeframkallande.
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ROKNING
VARFOR AR CIGARETTROKEN SA FARLIG?

Innehaller mer &n 8000 skadliga &mnen. Ett 60-tal av dem kan orsaka cancer.

Ger 6kad puls och okat blodtryck, blodkarlen drar ihop sig och man far en samre
kondition.

Varannan rokare dor i fortid.1 av 10 dodsfall bland vuxna i varlden beror pa
tobaksbruk.

Rokningen okar risken for att fa en rad sjukdomar som, cancer, hjartinfarkt,
infertilitet, impotens, rethosta, andningsproblem och samre hud och har.

En rokare forlorar i snitt ca 10 ar av sin forvantade livslangd.
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PASSIV ROKNING

Om man andas in andras tobaksrok, sa kallad passiv rokning, kan man ocksa bli

sjuk. Passiv rokning kan forvarra allergi och astma. Den 6kar ocksa risken for att
fa hjartinfarkt, stroke och lungcancer.

Barn ar kansliga for passiv rokning. De kan fa infektioner och astma. Passiv
rokning ar en risk for plotslig spadbarnsdod.

Att roka och snusa vid graviditet ar skadligt for barnet i magen.
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E-CIGARETTER

E-cigaretter- liknar vanliga cigaretter. De innehaller en vatska med kemikalier
och ett batteri. Nar man drar ett bloss bildas anga, ingen vet &nnu riktigt hur
farliga e- cigaretter ar jamfort med vanliga cigaretter.
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VATTENPIPA

Vattenpipa- ger samma beroende som att roka, innehaller vanligtvis tobak.

Eftersom roken kan smaka ex vanilj eller frukt, roker manga i tron om att det ar
ofarligt.

En vattenpipsession pa en timme motsvarar réken fran ca 100 cigaretter och den
passiva rokningen ar lika farlig som vid cigarett rokning.

Roken innehaller cancerframkallande amnen.

Herpes, tuberkulos m.m. kan smitta nar flera personer roker tillsammans.
Ger en passiv rokning.
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TOBAKSLAGEN IDAG, ROKFRIA MILJOER

Begransning av rokning i vissa lokaler och utrymmen samt pa vissa omraden utomhus
2 8 ROkning ar forbjuden

1. i lokaler som ar avsedda for barnomsorg, skolverksamhet eller annan verksamhet for barn eller ungdom samt pa
skolgardar och pa motsvarande omraden utomhus vid forskolor och fritidshem,

2. i lokaler som &r avsedda for halso- och sjukvard,

3. i lokaler som &r avsedda for gemensamt bruk i bostader och inrattningar med sarskild service eller vard,

4. pa fardmedel i inrikes kollektivtrafik eller i lokaler och andra utrymmen som ar avsedda att anvandas av den som
reser med sadana fardmedel,

5. i restauranger och pa andra serveringsstallen, utom nar servering sker utomhus,

6. i andra lokaler &n sadana som avses i 1-5 nar en allman sammankomst eller en offentlig tillstallning som avses i 2
kap. 1-3 88 ordningslagen (1993:1617) anordnas och i lokaler som ar avsedda att anvandas av den som deltar i
sammankomsten eller tillstaliningen, samt

7.1 andra lokaler an sddana som avses i 1-6 om allmanheten har tilltrade till lokalerna. Lag (2004:485).
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Den 1 juli 2019 fick Sverige en ny lag om tobak. (2018:2088)
Den nya tobakslagen oppnar upp for en mer rokfri utomhusmiljg,
vilket innebéar att allmanheten ska ha ratt att vistas pa/i allmanna

utomhusmiljoer utan att besvaras av tobaksrok
LTPL 2018:2088 6kap 82 punkt 8-9-10

Fran och med den 1 juli 2019 blir det alltsa forbjudet att roka pa :

« Perronger, busshallplatser, taxizoner och andra omraden i anslutning till
fardmedel, sa som biljettomraden och gangbanor.

« Uteserveringar och omraden utanfor restauranger och caféer

* Inhagnande platser/arenor utomhus, ex idrottsanlaggningar, och fotbollsplaner
etc.

« Lekplatser som allménheten har tilltrade till

« Entréer till lokaler som omfattas av rokforbud, exempel restauranger, kyrkor,
detaljhandel, jarnvagsstationer och vardcentraler etc.
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ROKFORBUDET INNEFATTAR INTE BARA TOBAKSROKNING
UTAN AVEN:

Inhalering av tobak som t.ex. forangats
ROkning av ortprodukter for rokning
Anvandning av e-cigaretter

Anvandning av njutningsmedel som till anvandningssattet motsvarar rokning
men som inte innehaller tobak, t.ex. e-cigaretter som inte innehaller nikotin och
darmed inte ar att betrakta som e-cigarett i lagens mening.
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NAGRA SAKER TILL...

Kasta inte cigaretter pa marken- anvand askkoppar och soptunnor.

ROk inte inomhus- lukten satter sig i klader och tapeter och i en del hus ar det
forbjudet!

Anvand rokrutor.

Ge inte cigaretter till personer under 18 ar!
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SLUTA ROKA

En person som vill sluta roka maste vilja for att lyckas!

Det ar viktigt att hitta motivationen till varfér man vill sluta. Ar det for halsan?
ekonomin? hygien? skonhet? (rokning paverkar hud, har och naglar negativt).

Ta hjalp av vanner och famil;.

Om man misslyckas kan man boérja om, det &r inte sa farligt att misslyckas. Det
ar fortfarande majligt att lyckas om man inte ger upp!

Det finns hjalpmedel sa som nikotintuggummin och nikotinplaster.
Om det ar svart att sluta helt- minska steg for steg!
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HJALP ATT SLUTA

Fimpa appen pa - UMO.se

Sluta roka linjen 020-84 00 00

1177, har finns den kostnadsfria interaktiva tjansten "Rokfri”, den finns som app
Halsocentralen.
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SNUSNING

RISKER MED SNUSNING:

Kan ge skador pa tandkottet.
Innehaller cancerframkallande a&mnen.
Innehaller mer nikotin &n cigaretter.
Ger en Okad risk for diabetes typ 2.

Det finns ett samband mellan snusning och skador pa leder och muskler, nedsatt
horsel och minskad mgjlighet att bli gravid.
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ALKOHOLBEROENDE:

Kanner ett starkt begéar efter alkohol.
Dricker mer alkohol och dricker under langre tid an vad man har tankt sig.
Har misslyckats med att minska drickandet.

Ger drickandet en central roll, ofta pa bekostnad av annat som man tycker &ar
viktigt.
Maste dricka mer alkohol &n tidigare for att bli berusad.

Mar daligt nar man inte far alkohol och far sa kallad abstinens besvar, som
exempelvis skakningar, illamaende och somnsvarigheter,
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ALKOHOL

NEGATIVA KONSEKVENSER:

Minnesluckor, krakningar samt samre muskelkontroll. Vid stora doser kan en
person bli medvetsl|os.

Stora méangder alkohol kan bl.a. leda till leverskador, sjukdomar |
bukspottskorteln, hjartsjukdomar, psykiska sjukdomar, sjukdomar i leder och
skelett, cancer, sjukdomar | mag- tarm kanalen och nervskador.

Vald i samband med alkohol &r inte ovanligt. Det finns undersoékningar som visar
att atta av tio som misshandlar eller skadar andra- har varit paverkad av alkohol.

Personer som blivit utsatta for vald har ofta varit paverkade av alkohol.
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LAGSTIFTNING

20 ars grans for att kopa alkohol pa systembolaget.
18 ars grans for att fa kopa alkohol pa restaurang.
Systembolaget har monopol pa att salja drycker med hog alkoholhalt.

Rattfylleri- att kora bil med 0,2 promille | blodet eller 0,1 promille per liter
utandningsluft.

Det ar olagligt att dricka alkohol pa allman plats.
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HJALP ATT SLUTA

= Halsocentralen
= Alkohollinjen
= 1177
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NARKOTIKA

Narkotika ar olika preparat som ar olagliga att anvanda.
De ar valdigt beroendeframkallande!

Det ar farligt att anvanda.

De kan ge svara skador och t.o.m. doda.
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LAGAR OM NARKOTIKA

All narkotika ar forbjuden att kdpa, salja, tillverka, forpacka, transportera och
anvanda.

Det mesta som har att géra med narkotika, férutom inom forskning eller varden,
ar forbjudet. | Sverige har vi en sarskild lag for det, narkotikastrafflagen. Ett ringa

brott mot lagen kan ge boter eller fangelse i hogst 6 manader. For ett grovt brott
kan man domas till fangelse i 2-10 ar.
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HJALP ATT SLUTA MED NARKOTIKA:

www.UMO.se

WWW.youmo.se

Halsocentralen.
1177.

. REGION
JAMTLAND AN

HARJEDALEN


http://www.umo.se/

