BETRA EN AD REYKJA?

Allt er betra en ad reykja. beir sem hafa aldrei reykt
ad stadaldri en nota munntébak eru ad leika sér ad
eldinum, ekki sist ef peir vilja na arangri i ipréttum
og fordast meidsli. Einnig eettu peir sem heaetta ad
reykja og fara yfir f munntébak ad hugsa sinn gang.
Af hverju ad fara ar 6skunni i eldinn? Mun skynsam-
legra er ad nota nikétinlyf (t.d. nikétintyggjo) til ad
draga Ur og heetta tébaksnotkun ef viljastyrkurinn
einn neegir ekki.

STUDNINGUR

Til eru margar leidir til ad audvelda félki ad heetta
ad nota munntébak og/eda reykja. R&4dgjof
reykbindindi — graent naumer 800 6030 - bydur
upp a 6keypis radgjof og studningsefni. Einnig
eru veittar upplysingar um pau
reykbindindisnamskeid sem standa til boda a
reyklaus.is
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IPROTTIR

Ef pu vilt pjalfa upp vodvana er fatt heimskulegra
en ad nota munntébak. bér geeti hugsanlega
fundist pa verda hressari en astaedan er su ad
nikétinid hefur timabundin 6rvandi ahrif.
Stadreyndin er hins vegar st ad arangur af
pjalfuninni verdur mun lakari vegna minnkads
bl6dfleedis til vodvanna.

Allir ipréttamenn, ekki sist peir sem eru i fremstu
rod, vilja fordast meidsli. Rannséknir syna ad folk
sem er { erfidri pjalfun er mun liklegra til ad meidast
ef pad notar munntébak. Ad pessu leyti er
munntébak jafnvel verra en reykingar. bar ad auki
eiga menn lengur vid meidsli ad strida ef peir nota
munntébak vegna pess ad bl6dfleedid til skadada
svaedisins er skert og pannig seinkar pad bata.

HJARTAD OG ADARNAR

Ef pu notar munntébak ad stadaldri sleer hjartad 15 pusund
aukaslog & dag eda meira en 5 milljén aukaslog & ari.
Hjartavodvinn er mikilvaegasti vodvi likamans og er petta mikil
vidbotarareynsla. Um leid dragast eedarnar saman pannig ad
bl6did spytist i gegnum prongar aedar og bl6dprystingur eykst.
Har blodprystingur er einn af helstu aheettupattum hjarta- og
aedasjikdoéma. Hjarta- og eedasjikdémar eru t.d. kransaedastifla,
a&dakolkun og heilablébdfall. Afleidingar & aedakerfi likamans geta
verid mjog alvarlegar og leitt til kranseedastiflu, Gtlimamissis,
getuleysis, blindu og i versta falli dauda.

begar sedarnar prengjast minnkar bl6dflaedid til vodva og beina.
Vodvar og bein purfa edlilegt bl6dflaedi til ad vera heilbrigd og
standast alag, ekki sist hja peim sem stunda iproéttir. Hjartad
verdur lika fyrir skertu bl6dfleedi vid munntébaksnotkun.

KRABBAMEIN

Krabbamein er ldmskur sjakdémur sem hefur
oftast margra ara medgongutima. | munntébaki
eru um pad bil 2500 efni og eru a.m.k. 28 peirra
pekktir krabbameinsvaldar. Sum pessara krabba-
meinsvaldandi efna eru til stadar i mun meira
magni i munntébaki en reyktébaki. S& sem notar
10 gromm af munntébaki & dag feer allt ad
prefalt meira af vissum krabbameinsvaldandi
efnum en sa sem reykir tuttugu sigarettur a dag.
Rannséknir a tengslum munntébaks og
krabbameins eru enn & frumstigi. Um 37% peirra
sem fa krabbamein i munn eru enn 4 lifi eftir
fimm ar. Lyti af voldum krabbameins i munni eru
oft skelfileg. beir sem nota munntébak munu sja
breytingar & slimhdd i munni mjog flj6tt.
Forstigseinkenni krabbameins eru sjaldan eins
synileg og einmitt par.

Nokkur &r munu an efa lida par til heegt verdur
ad segja med vissu hversu margir ndverandi
munntdbaksneytendur eiga eftir ad fa
krabbamein. bad eru fyrst og fremst krabbamein
i munni og meltingarvegi sem geta tengst
munntébaksnotkun en ekki er haegt ad Gtiloka
onnur krabbamein eins og t.d. i pvagblodru.
Munntébak inniheldur allt ad ferfalt meira
nikétin en sigarettur og verdur fiknin yfirleitt
meiri fyrir bragdio.




