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Snus halsoeffekter och nikotin

Det finns stodanteckningar vid varje PPT-bild om du hellre vill anvanda den.
Diskussionsfragorna i powerpointen ar bra att ge lite tid till sa att eleverna sjalva kan
reflektera och tanka till.

en liten * finns dar du kan trycka fram nasta rad/punkt i bilden

1. Lite om snus, hdlsoeffekter och nikotin

De allra flesta av oss kdnner till att tobak ar skadligt och att rokning kan ge manga sjukdomar och
forkorta livet.

Nar det galler snus ar det manga som vill tro att det knappt finns nagra risker. Det stammer inte.

Det finns manga sorters snus. De flesta innehaller tobak och giftiga @mnen som kan skada kroppen
och som gor en sjuk. Man blir fort beroende av snus som innehaller nikotin. Idag kommer jag att
beratta en del om det vi vet om snusets halsorisker men ocksa en lite om nikotin, ett av de @mnen
som finns i snus och det amne som skapar beroendet. Det kan vara svart att forsta bade hur snabbt
man kan bli beroende och hur svart det kan vara att sluta nar man val borjat.

Bild 2 — Snus och historia

Fuktsnus (I6ssnus) har funnits i Sverige sedan 1800-talet, alltsa i mer ar 200 ar. Under den forsta
halvan av 1900-talet sa betraktades det mest som en snuskig gubbvana (”... de satt dar och spottade
snusblandad saliv i spottkoppar ...”) och snuset var faktiskt pa vag att forsvinna fran Sverige.

Men efter 1960-talet har en mycket stor utveckling av nya produkter skett. * Framférallt sedan 80-
talet har Swedish Match och andra mindre snusféretag arbetat mycket med * design, *smaker och
utveckling av portionssnus till * vitt snus.

Pa sa satt har industrin arbetat for att na fler kundgrupper men fokus har alltid varit de unga.

Eftersom snus nastan bara finns i de nordiska landerna sa ar forskningen runt snus inte sd omfattande
som for rokt tobak som finns over hela varlden. Tobaksbolagen och snusféretagen marknadsfor snus
som mer halsosamt an rokning. Det finns inget hdlsosamt med ett nervgift som nikotin.

Bild 3 — Innehallet i snus

Snus innehaller mer @n 2000 kemiska foreningar - nagra exempel: *Nitrosaminer ar
cancerframkallande och finns i snus i mycket hogre halter dn vad som t ex ar tillatet i svensk mat.
*Arsenik, *krom, *bly och *kvicksilver finns inte i tobaken fran boérjan utan ar restprodukter fran
bekdampningsmedel och konstgddning. De ar mycket giftiga och finns i laga, men matbara halter.

Vi har inte specifika studier som visar pa riskerna av just dessa @mnen, men med tanke pa deras
giftighet ar det svart att tro att de inte skulle paverka halsan. Genom snusningen sa far snusaren en
jamn tillforsel av alla dessa dmnen och nikotindosen per dygn blir ofta hogre an for en rokare.

Vad géller nikotin ar halten oftast hogre i snus jamfort med i cigaretter. Nikotin dr det amne som
skapar det starka beroendet. Vi ar alla olika sa darfor kan ingen veta “Hur just jag kommer att
paverkas” av alla gifterna Sa for att maximera sina chanser att vara frisk och ma bra, sa ar det ett klokt
val att avsta snuset.



4— Nikotin ar

Nikotin ar starkt beroendeframkallande. En del personer blir beroende redan vid forsta kontakten. Nar
man blivit beroende av nikotin sa behdver man en jamn tillforsel for att inte ma daligt av abstinens.
Abstinensbesvar far man da nikotinnivan i kroppen sjunker (ungefar inom 2 timmar) och vanliga
symtom pa snusabstinens ar att man blir orolig, lattretlig, pa daligt humor och kan fa svart att
koncentrera sig.

*| ren, koncentrerad form ar nikotin mycket giftigt, sa giftigt att det genom lag ar forbjudet att hantera
och anvanda i Sverige. Det finns mycket nikotin i tobaksplantan, Nicotiana rustica, och ingar i plantans
eget forsvar mot skadeinsekter. Nikotin ar ett starkt nervgift och i ren form kan det orsaka livshotande
forgiftning. * Nikotinet ar klassat som en drog av Varldshalsoorganisationen WHO. De vuxna och barn
(!) som arbetar med skord av tobak blir ofta mycket sjuka.
https://tobaksfakta.se/nikotinet-bygger-om-hjarnan/

5 Nikotin “tjuvkopplar” den unga hjarnan

Forskning visar att tobaksanvandning férandrar hjarnans struktur och att det beror pa nikotinet.

Det kan vara sarskilt negativt for unga personer eftersom hjarnan ar sarskilt kdanslig medan den
fortfarande utvecklas och mognar, vilket pagar upp till ungefar 25-arsaldern.

Det har i vetenskapliga studier rapporterats att nikotinet kan leda till att *férandra beloningskanslor,
*paverkar kdnslor— angest och oro och *férandra uppmarksambhet, inldrning och minne.
https://tobaksfakta.se/nikotinet-bygger-om-hjarnan/

Bild 6

En ganska ny produkt pa marknaden ar sa kallat Vitt snus. * Det innehaller en hég dos nikotin. *
*Nikotin kommer fran tobaksplantan har vi redan lart oss. *Tobaksbolagen och snustillverkare gar runt
tobakslagen och kan marknadsféra det vita snuset pa ett annat satt. Via Influensers som far bra betalt,
sprids produkterna ofta i sociala medier fast de vet att den ar starkt beroendeframkallande och giftigt.
Vad tycker vi om det?

Bild 7- Hur kommer det sig att ndgon bérjar snusa - egentligen? - Ovning
Instruktion till ledaren: Lat eleverna i grupper om fyra-sex personer gora en sammanstallning pa t.ex
bladderblockspapper om vad de tror om hur snusning paverkar en manniska negativt som snusar

* idag som tonaring

* om30-40ar

* eget alternativ?
Och vad de tror om - hur det kommer sig att ndgon egentligen bérjar?
Lat eleverna satta upp sina papper pa vaggen. Vilj som ledare ett alternativ fran varje grupp dar
gruppen far beratta hur de tankte. Alternativt |3t varje grupp vélja ett eget alternativ som de beréattar
om for de andra.
Idéer till ledaren vid uppféljning av évningen att reflektera éver...
Ndastan ingen tycker att det smakar gott férsta gangen. Manga mar illa, blir yra eller kréks. Det &r en
reaktion pa att man helt enkelt blir forgiftad av nikotinet, men allt eftersom tillvdnjningen pagar
anpassar sig kroppen till giftet.
Forsta gangen nagon provar snus, kanske det ar for att testa hur det smakar och hur det kdnns, man ar
nyfiken.
Manga borjar snusa for att kompisarna snusar eller for att man vant sig vid att se foraldrar och andra
vuxna i ens omgivning snusa.
Att personer som en beundrar snusar, kan ocksa paverka och locka en del att boérja. Influensers gor
numera ofta reklam for vitt snus, hur paverkar det oss?


https://tobaksfakta.se/nikotinet-bygger-om-hjarnan/

Bild 8 -
Snusets paverkan pa halsa
Nar det galler rokning, finns hundratusentals studier fran hela varlden om hélsorisker. For det svenska
snuset finns fortfarande alltfor fa studier. En anledning &r svarigheterna som handlar om att t ex fa
tillrackligt stora grupper och hitta tillrackligt manga snusare som inte ocksa rokt. De studier som finns
ar huvudsakligen gjorde pa méan eftersom fa kvinnor snusar. Det har ocksa funnits begransade medel
till snusforskning i Sverige. | och med att det finns fa studier och vi ar tidigt i kunskapsutvecklingen sa
kan kunskapen om halsorisker fordndras nar fler valgjorda studier kommer. Men utifran vad vi vet idag
... GA IGENOM RISKERNA PA BILDEN: Snusning &kar risken for ...
* *Dodlig hjartinfarkt och stroke, om man drabbas av en hjartinfarkt eller stroke ar risken att
man som snusare avlider
* *Typ 2-diabetes om man snusar mer dan 5 dosor i veckan
* *Permanenta munslemhinneférandringar med blottade tandhalsar och 6kad risk for
tandlossning. Det ar en myt att snusare har t ex mindre hal.
*  *Hjartsvikt
* *Olika typer av graviditetskomplikationer
» *Psykisk ohalsa

9. Snusets halsorisker

FORTSATT GA IGENOM: Viss 6kad risk for * Idrottsskador *Att borja roka, steget blir kortare nar
kroppen vill ha nikotin, Att fa ett alkoholberoende, hjarnans synapser, kopplingar, férandras, *Far en
cancer ar det storre risk att en dor av sjukdomen.

Anledningen till att man sager att det ar viss 6kad risk ar att det finns for fa och fér sma studier gjorda
pa detta. Darfor vet vi inte helt sdkert men de studier som &r gjorda visar pa negativa

Ett argument som anvands ar att man kan drabbas av sjukdom och cancer dven om man lever
hdlsosamt. Det ar sant. Men anvander du tobak och nikotinprodukter ar sannolikheten betydligt hogre
att du drabbas och att din kropp klarar sig samre.

10. Nikotinreceptorer med positronkamera

Pa den har bilden sa ser vi en icke-rokares och rékares hjarna i genomskarning, taget med hjalp av en
positronkamera som ar ett slags apparat man anvander for att undersoka hjarnan. Det roda vi ser pa
bilden till hoger pa rokarens hjarna ar nikotinreceptorer som kan liknas vid sma mottagare for
nikotinet. Sadana bildas ocksa hos snusaren. Det ar ju inte sa att hjarnan pa en rokare eller snusare
blir r6d, utan receptorerna farglaggs rott for att bli synliga pa bilden. Hjarnans beléningssystem
paverkas av nikotin och genom att man tillfor nikotin bildas successivt allt fler mottagare pa i hjarnan.
Nikotinet ar en beroendeskapande drog och paverkar hjarnan sa att man lattare tros bli beroende av
andra droger, sarskilt alkohol. Ju fler nikotinmottagare som bildats i hjarnan desto storre blir risken.

11. Sant eller falskt

Svensk portionssnus innehaller en rad héalsofarliga @mnen utéver det beroendeframkallande nikotinet.
En laboratorieanalys av sex snussorter visar att snuset innehaller tungmetaller, rester av
bekdampningsmedel och cancerframkallande nitrosaminer. (tobaksfakta.se)

De som tillverkar snuset vill givetvis att vi ska se snuset som mer hadlsosamt.* Med andelen giftiga
amnen som finns i snuset sa kan det aldrig kallas hdlsosamt. En del rékare forsoker att sluta genom att
snusa istéllet. Det brukar inte ga sarskilt bra eftersom snuset bjuder pa samma dos eller hogre dos av
nikotinet som ar det som gor att vi fortsatter. *Det finns en myt som sager att tdnderna mar bra av
snus.

Det finns battre satt att sluta och man kan pa flera satt fa hjalp fran varden att sluta.
https://www.slutarokalinjen.se/



https://www.slutarokalinjen.se/

Mer information om just er regions stod och tips for tobaksavvanjning kan finnas pa pa 1177.se

12 Ovning, Nagra anledningar att aldrig borja snusa eller att sluta

| den har évningen ska vi titta narmare pa nagra anledningar till att aldrig borja snusa eller till att
sluta. Vi ska gora en bild pa tavlan 6ver allt det vi tillsammans kommer pa.

Instruktion till ledaren: Rita tva spalter dar du som rubriker skriver "Anledningar att aldrig borja snusa
... 6ver den ena och "Anledningar att sluta snusa ...” éver den andra. Utga ifran vad eleverna kanner
till, be dem ge alla exempel de kan komma pa. | vardera spalten skriver du upp de olika skal som
eleverna namner. Utmana eleverna att fylla pa med sa manga exempel som mojligt.

Om det gar trogt kan du fraga ... kan det handla om ekonomi, andedrakt, tandhélsa, att man ar
forebild for yngre, att kdnna sig lugn ... allt for att fa dem att ténka till. Nar du kanner att inga fler
exempel kommer sa ar det dags fér summering. Ga da som ledare hogt igenom de olika anledningarna
och finns mojlighet att fordjupa sig vid nagot av alternativen, gor det.

Ett alternativ till att fraga eleverna i helgrupp ar att be dem att i bikupor fundera ut anledningar som
ni sedan kan plocka upp i hela gruppen och lista i tabellen, ett alternativ i taget per bikupa sa att alla
bikupor far ge alternativ.

Idéer till ledaren som hjélp att plocka ur vid summering/uppféljning av évningen:

* Nar man stoppar snus under lappen sprids dmnen i snuset ut i kroppen via slemhinnorna och
blodet. Manga av @mnena kan skada ens kropp och gora att man blir sjuk.

* De giftiga amnena sprids till fostret om man snusar under graviditet.

* Snusaren blir beroende av snus da kroppen vanjer sig vid nikotinet, samt vanan att snusa och att ha
nagot under lappen.

* Det kan bli jobbigt att klara sig utan snus om en har blivit beroende. Till exempel kan en kdnna ett
stort sug efter snus, kanna sig stressad, irriterad, rastlos, orolig eller nedstamd. Det kallas for
abstinensbesvar. Abstinensbesvaren gar over efter ett tag om en slutar snusa.

* Den som testar snus kanske tanker att en ska sluta snusa innan det blir farligt. Men kom ihag att en
kan bli beroende av snus efter att bara ha testat nagra ganger.

Har ar sammanfattningsvis nagra bra anledningar att aldrig bérja snusa eller sluta:

* Det ar bra for din halsa. Du har storre chans att fa vara frisk.

* Du far pengar over till annat, det ar dyrt att snusa.

* Din mun blir friskare och fraschare. Snus kan ge dalig andedrakt, missfargade tander och skador pa
tandkottet.

* Du slipper fa abstinensbesvar nar du inte har nagot snus.

* Du utsatter inte miljon och tobaksodlare och barn for risker. Att odla tobak forstér miljon pa manga
satt. Det huggs ner mycket skog samt att tobaken besprutas och godslas hart och utan hansyn till
miljon. Och de som odlar tobaken skadas av nikotinet i plantorna och de giftiga bekdampningsmedlen,
ofta barn som arbetar pa tobaksfilten.

* Du slipper gora foraldrar och andra arga och besvikna.

13

Om ett mindre djur som en hund eller katt far i sig fimpar och prillor sa kan de bli valdigt sjuka. | varsta
fall far de svart att andas. Sarskilt valpar och kattungar har svart att veta vad som gar att ata eller inte.
Tankt pa det nasta gang du spottar ut ditt tuggummi ocksa.

Sedan sa ser det ju inte sa frascht ut med en massa skrap pa gatorna



