AMBASSADORSHAFTE

#duogillar

@tobaksfri_duo



Jag ar ambassador for Tobaksfri duo

Namn:

Klass: Skola:

Jag ar tobaksfri och medlem i Tobaksfri duo darfor att:

Rollen som ambassador

Att vara ambassador for Tobaksfri duo innebdr att du ska vilja
sprida dina kunskaper om tobak och géra det du kan for att vara
en god tobaksfri kamrat och bidra till skolans tobaksférebyggande
arbete. Ovningarna och annat som finns i haftet kan du som
ambassador anvanda som inspiration till egna klassbesdk eller il
tobaksférebyggande arbete pd er skola.
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Fakia om tobak

TN FAR SIDE® av GARY LARSON

Dog dinosaurierna

ut for att de rokte?!

Den egentliga orsaken till att dinosaurierna dog ut

Antal dodsfall av tobak varje éri Sverige

Antal dédsfall av tobak varje ari varlden




Rokens innehall

Cigaretiroken innehadller tusentals kemiska @Gmnen.
Manga bildas ndr tobaken forbranns. Tobaksindustrin
tillsatter ocksa hundratals @Gmnen for att géra det Iattare
aft dra ner réken i lungorna, for att réken inte ska vara sa
stickande och stark och for att lufiréren ska vidgas sa det
ska ga lattare att dra ner roken.

Cigarettroken innehdller minst 7000 kemiska dmnen, av
dessa ar ett 60-tal cancerframkallande.

900° 600° 40°

Exempel p& dmnen som finns i tobaksréken:

Det finns inga skyddsrum fér den giftiga tobaksréken, varenda cell i
hela kroppen pdaverkas, fradn yttersta hdrstrd och &dnda neritdrna...




Passiv rokning

Ar att utsattas for andras rék. 25 % av roken hamnar direkt
i rokarens egna lungor, medan 75 % av roken gar ut i
omgivningen. Rokaren far dock i sig all rok och personer i
omgivningen utsatts for sidoroken. Kvinnor och barn ar
speciellt kansliga.

Vad ar passiv rokning och vad innebdr dete

| Sverige dor minst 200 personer varje ar av sjukdomar de fétt for
att de utsatts for andras rok.

...Tror du att Alfons pappa kanner till begreppet passiva rokning?



Nikotinfakta

Nikotin finns naturlig i tobaksplantan och ar klassat som en
drog. Nikotin ar starkt beroendeframkallande. Vi brukar
saga att nikotinet kidnappar hjarnans beloningscentra.
Nikotin ar oerhort giftigt dven i sma méngder.

e Pd&verkar minne och inl&rningsférmdga
e Kan ge dngest och skapa oro
e FOraGndrar beteenden
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K&nner du ndgon som &r beroende av nikoting Om ja, hur marks
det?

Om man hdller en droppe nikotin framfér en fagels ndbb sd faller den ner déd...



Snusfakta

Snus innehaller mellan 2000 - 3000 kemiska dmnen.
Nikotin, tungmetaller och andra giftiga restprodukter fran
tobaksodlingen. 28 amnen ar cancerframkallande.
Nikotinhalten i en dosa lossnus kan motsvara
nikotinmdngden i 50-60 cigaretter.

Det behdvs mycket mer forskning om snusets hdlsorisker,
men en hel del vet vi. T.ex att snusning okar risken for
diabetes typ 2, 6kad risk att d6 om man fé&r en hjartinfarkt,
okad risk for cancer i matstrupe och dndtarm bl.q,
permanenta skador i munhdlan och en hel del risker
kopplade ftill graviditet och fostret.

Vad vet du om snus och dess
hals oris kere NITROSAMINER

cancerframkallande

ARSENIK
daédligt gift

KROM
kan ge hudallergi

BLY
skadar nervsystemet och spermiebildande celler

KVICKSILVER
miljégift som pdverkar nervsystemet

NIKOTIN

beroendeframkallande och kédrlsammandragande

En snusare f&riregel i sig hogre doser nikotin &n en rékare,
vilket kan géra det svart att sluta. Dessutom har snusare ofta inne
snuset ménga timmar under dygnet, att likna vid ett nikotindropp.



Halsorisker

Listan pa sjukdomar och samre livskvalitet kopplat till
tobaken ar lang. Ett 60-tal sjukdomar dr direkt
rokrelaterade, varav manga mycket allvarliga, som KOL,
cancer och hjartinfarkt. Alla organsystem i hela kroppen
paverkas. Tidigt paverkas konditionen, huden tappar sin
spanst och man blir rynkigare tidigare och risken for att
drabbas av tandlossning okar.

Vilka hdalsorisker motiverar dig till att avsté frén tobak?

Tror du att tandlakaren kan se
om nagon snusar eller roker?

Hdlften av alla rékare drabbas av sjukdomar som leder till att man dér i fortid...



Tobaksindustrin

Tobaksindustrin gor allt for att sdlja sina dodliga och
beroendeframkallande produkter. Trots alla bevis om
tobakens skador pa halsa, miljé och ekonomi satsar de
multinationella tobaksjattarna enorma resurser for att
paverka politiska beslut, underminera vetenskapliga
artiklar och evidens i Tobakskonventionen, varldens forsta
konvention inom hdlsoomradet. Via lobbyarbete stoppar,
forsvagar och forsenar de ocksa inférandet av tobaksfore-
byggande lagar. Fortfarande riktar sig mycket av
reklamen, speciellt i utvecklingslander till kvinnor, barn
och unga.

Vilka exempel pd& och i vilka sammanhang har du sett
tobaksreklam, ofta i form av smygreklam?

Vad tycker du om tobaksindustrin sétt att f& unga att
borja anvnda deras produkter, som e-cigaretter,
cigaretter, snus mm?e

"Vi roker inte skiten,
vi sdljer den bara.
Ratten att roka
reserverar vi for de
unga, de fattiga, de
svarta och de dumma.”

Svar frdn en av tobaks=
bolagens direktorer

pa frégan om varidr han
och hans kollegor inte
roker.




Barnarbete

Inom tobaksindustrin arbetar miljontals barn, barn som
aldrig far majlighet till utbildning och som utnyttjas under
extremt daliga arbetsférhallanden. Tobaken odlas ofta av
familjer som inte har ndgot annat val an att involvera hela
familjen i arbetet. Fattiga familjer blir allt fattigare, da de
ofta hamnar i en skuldfalla som ar svar att ta sig ur.
Hanteringen av tobaksplantan gor att barnen via huden
far i sig nikotin, i vissa fall en mdngd jamférbar med om de
rokte ett paket cigaretter om dagen. Dessutom kraver
tobaksodlingen mangder med giftiga bekampningsmedel
och konstgddning som barnen ocksa utsatts for. Med foljd
att de drabbas av olika forgiftningssymptom och
sjukdomar. Barn ar sdrskilt kansliga da deras kroppar ej ar
fullt utvecklade.

Se gdrna filmen Tobakens barn.

Har hittar ni arbetsmaterial for skolan:
https://nonsmoking.se/projekt/tobaksbarn/

Fler filmer via youtube som visar » I o

barnarbete pd tobaksfarmer.
https://www.youtube.com/watch?v=0-8TBceaO5Q

MADE IN THE USA

CHILD LABOR & TOBACCO
MADE IN THE USA: Child Labor & Tobacco

https://www.youtube.com/watch?v=wInrsCGDpOY

NAUSEA
VOMITING
HEADACHES
DIZZINESS

Hazardous Child Labor on Indonesian Tobacco Farms
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https://nonsmoking.se/projekt/tobaksbarn/
https://www.youtube.com/watch?v=0-8TBceaO5Q
https://www.youtube.com/watch?v=wJnrsCGDpOY

Miljo och hallbarhet

Tobaksindustrin paverkar miljén negativt i alla processer,
fran odling av tobaksplantan till fimpen eller prillan pa
gatan, eller i avloppet. Tobaksodlingen forstor
jordbruksmark, skovlar skog och for varje cigarett som
tillverkas atgar 3,7 liter vatten. Dessutom slapps stora
mangder koldioxid ut i luften vid torkning och transporter.
Och nedskrapningen spider enorma mangder av
miljogifter och plast.

Bara i Sverige hamnar minst 1 miljard fimpar p& vdra gator
och torg varje é&r. Uppskattningsvis sléings cirka 4 500
miljarder fimpar p& marken varje ar i véarlden.

Ett farligt avfall bdde for miljon och for barn och djur.

Hur I&ng tid tar det fér en fimp att brytas ner i naturen?

5 | 6w

‘/| AGENDA 2030

E ...och de 17 hdllbarhetsmalen
som alla har att efterleva

TOBAKSINDUSTRIN
AR EN GLOBAL
KATASTROF!

80 % av allt skrép i stadsmiljder
ar tobaksrelaterade produkter
som fimpar, cellofanpapper,

snusdosor och cigarrettpaket.
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Lagar mm

Ny Tobakslag i Sverige den 1 juli 2019
som bland annat innebar fler rokfria
miljoer, vilket innebar okad
tillganglighet fér manga till féljande
platser. Uteserveringar, entréer,
busshallplatser, perronger, lekparker och inhdgnade
idrottsplatser som nu ar rokfria. Rokforbudet galler alla
rokprodukter som cigaretter, vattenpipa, e-cigaretter och
ortcigaretter.

| mé&nga regioner har man av omtanke om
besdkare, patienter och anstdllda dessutom
bestdmt att sjukhusomradena ska vara rokfria.

Den 1 januari 2020 blir Barnkonventionen
lag i Sverige, vilket innebar att barnets
rattigheter alltid ska beaktas.

Barnkonventionen arnets
e Erkdnner barnets ratt att dtnjuta bésta att
uppndeliga hdlsa
e Barnets bdasta innebdr en rokfri miljd
e Barn har ratt till god utbildning och
information om tobakens risker
e Tobaksreklam &r ofdérenligt med barnets bdsta
Barn har ratt fill tobaksavvanjning

obaksfragan

A
N

Tobakskonventionen — Har som mal att skydda
nuvarande och framtida generationer frdn tobak,
med sdrskilt fokus p& barn och kvinnor

WHO FRAMEWORK
CONVENTION ON
TOBACCO CONTROL

WA




Vaitenpipa

Det finns manga myter kring vattenpipa. Bland annat tror
manga att vattnet renar och gor réken ofarlig, vilket inte
ar sant. Vattenpiperok ar i mycket lik tobaksroken med
liknande halsokonsekvenser och i vissa delar mer
halsofarlig.

Mycket rék innehdller kolmonoxid, en kv&vande gas
Tungmetaller

Tjéra

Cancerframkallonde dmnen

Finns med och utan nikotin,

Roken ar alltid farlig dven den passiva roken

Vad kénner du mer till om vattenpipa®

5
L
@ Smokescam - ?,

“Eftersom man roker | [
torkad frukt far ﬁ
man i sig vitaminer” g ¥Es

13



E-cigaretter

Tobaksbolagen vill gdrna framhalla att e-cigaretter ar
ofarliga, att det enbart dr vattendnga som roks, vilket inte
stammer. Forutom e-cigaretter som laddas med vatska
finnas andra nya rokprodukter s.k. Heat-not-burn
produkter som laddas med tobak, orter eller cannabis.
Man vet aldrig vad de egentligen innehaller, studier har
visat att till exempel nikotinfria vatskor innehallit nikotin.
Explosioner, dodsfall och akuta forgiftningsfall
forekommer.

E-cigarettrék innehaller

Nikotin finns vatskor bdde med och utan nikotin
Rokbildande dmnen

Smakdmnen i tusentals varianter, vissa med allvarliga
konsekvenser

Ytterligare ett 30-tal d&mnen

Direkta symtom
e Irritation i luftvégarna
e Torr mun och hals, forrhosta
o Yrsel

E-cigaretter skadar lungor, blodkdrl och hjarta. P& sikt kan rékaren
drabbas av bland annat hoégt blodtryck, astma, KOL,
lunginflammation och hjartsvikt. RGkning av e-cigaretter gor
blodkarlen mindre elastiska.

Vad kdnner du mer till om e-cigaretter?

E-cigaretter kan ha ménga olika namn och kan se véaldigt olika ut.

14



Mina basta argument for
att aldrig borja...

...anvanda tobak

En enda cigarett forkortar livet med 11 minuter!
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De flesta borjar aldrig...

Varfor tror du att en del ungdomar borjar?

Hur kan vi stétta varandra fill aft aldrig borja med tobak?

"Den som bdérjar anvénda tobak tidigt i livet vet inte vem han/hon

egentligen &ar. Nikotinet lagger sig som ett filter bver ens personlighet...”

16



Tobaksfri duo

1. Bilda en Tobaksfri duo fillsammans med en tobaksfri vuxen
(6ver 18 &r). Du fér ett medlemskort kopplat fill vissa féormdéner och
rabatter.

2. Som duo lovar ni att stétta varandra att vara tobaksfria frdn den
dag kontraktet skrivs fill och med skolavslutningen &rskurs 9

3. Den vuxne skall vara ditt stdd och regelbundet folja upp det
tobaksfria avtalet

4. Som elev far du bilda en Duo, men som vuxen gdr det att bilda
Duo med flera ungdomar

5. Om Du bryter avtalet ska medlemskortet &terldmnas till skolans
kontaktperson. Skolan bestdmmer sjdlv vilka regler som gdller fér
att f& bli medlem igen

6. Om din vuxenpartner bryter avtalet f&r du vdlja en ny partner
7. Varje var erbjuds Duon skriva en Forsdkran om att ni varit

tobaksfria under Aret. Forsdkran kan anvandas som lottsedel i
skolans eller det stora varlotteriet.

17



Klassbesok

| &rskurs 5 eller 6, kommmer Folktandvérdens personal

eller ndgon annan som ansvar fér Tobaksfri duo fill klassen och har
ett klassbesdk om tobak, halsorisker, hdllbarhet och varderingar
om tobak. Du som ambassador for Tobaksfri duo ar valkommen aftt
félja med, eller boka och géra dina egna klassbesok.

Foraldrainformation R “ k
Som féralder &r det viktigt att veta att de &r har en espe t
—tobaksfri framtid

stor betydelse i att peppa och stdtta sina
ungdomar att vara tobaksfria. Som ambassaddr
kan du be skolledningen att f& delta och berdtta
om Tobaksfri duo pé féraldramoten.

Kontrakt

Det tobaksfria avtalet skrivs oftast i arskurs 5 eller 6
tillsammans med en vuxen déver 18 A&r som ar eller vill
bli tobaksfri. Kontraktet ska kunna skrivas under hela
grundskolan. | det flesta fall &r det skolans
kontaktperson som hjdlper till med det. Kontraktet
gdller till skolavslutningen i rskurs 9.

Medlemskort

Som medlem f&r man ett medlemskort som &r
kopplat fill vissa formdner och aktiviteter. Olika
formdaner beroende pad ort.

Forsakran

Varje var fér alla som skrivit kontrakt skriva under en
forsakran dar duon tillsammans intygar att de varit
tobaksfria under I&séret. Detta dr en lottsedel i ett stort
varlotteri.

"~ tobaksFRIduo |
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Forslag pa egna idéer pa aktiviteter att
genomfora pa skolan

er inte rattvist att

lida som

h‘“"“ <

Natalie Carrion, musiker
som skriver sina egna latar

tobaksfri.se T4

~

Samarbete med valkdanda

forebilder motiverar!
Tobaksfri duo finns i alla
lan som ar gula pa kartan
och pa Aland.
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Material och tavlingar

Profilmaterial i shopen, t-shirt, bokmarken, affischer...
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Ovningar

Ovningar ni sjélva kan anvdnda vid besdk i andra klasser.

Ovning 1: Vilka tankar ger er ordet tobak?
1. Inled med frdgan "vad tanker ni p& ndr jag séger
tobak?2” och skriv upp tankarna pd tavlan.

En hel del ddliga saker med tobak IGdr komma fram...Frdga sen:

2. Varfor tror du andé att en del unga att réka och snusa?

Ovning 2: Fordel tobaksfri

F&nga upp elevernas tankar om vilka férdelar som finns med att vara tobaksfri

N\

tobaksfri

Eleverna kan f& funderar tvé och tvéd under ndgra minuter

Eller s& kan de forst skriva ner sina egna forslag pd ett papper.
Eller 1&t eleverna "brainstorma” direkt genom handuppréckning
Hjdlp till om det behdvs sd det blir mdnga férdelar pd tavian!

Berdtta och frdga runt deras forslag pd ett starkande saftt.
...Hur tanker ni2 ...Varfoér ar det sé2

21



...Exempel pé& fordelar kan bland annat vara ekonomi och hdalsa

Ovning 3: Jag som vuxen och foralder

Blunda och fundera pd& hur du tror eller vill att du ska vara, tédnka
och tycka ndr du sjalv ar vuxen eller fordlder.

Skriv in i ringen hur gammal du ténker att du ar dé. Rita din frisyr,
kl&dstil och favoritpryl och skriv ner dina vuxenrdd fill dig sjdlv.

Frisyr Kladstil

Favoritpryl Foraldra-/vuxenrad

a2
NS
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Egna anteckningar

www.facebook.com/tobaksfriduo

Tobaksfri_duo

{
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