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Inngangsord

Varla parf ad tiunda pé stadreynd ad ipréttir og éregla fara ekki saman. Pad
neer enginn arangri i ipréttum sem neytir éfengis, tébaks eda annarra fikni-
efna j6fnum héndum.

Eg minnist pess pegar ég var ungur madur og &fdi af kappi med félégum
minum ad Benedikt Jakobsson, einn fremsti ipréttapjélfari pess tima, gerdi pad
ad umtalsefni, pegar ipréttamenn pjélfudu fimm virka daga vikunnar en héldu
sidan 0t & skemmtistadina um helgar. Hann likti pvi vid gardyrkjumann, sem
sadi og grédursetti alla virka vinnudaga, en gengi sidan berserksgang um
helgar og rétadi 8llu upp i vikulokin.

Petta er sléandi samliking.

S8, sem kann ad meta ipréttaidkun og likamsraekt, sd sem leggur stund &
keppni eda betri heilsu og vellidan, s4, sem er patttakandi i iprétahreyfing-
unni, skilur betur gildi regluseminnar og stenst freistingarnar og pannig eru
ipréttirnar og ipréttahreyfingin i edli sinu forvérn, vettvangur fyrir pa, sem vilja
leita sér athvarfs og adstédu, til ad stunda lif og lifshaetti, sem snia ad heil-
brigdi og hollustu.

Med pessum baeklingi vill brétta- og Olympiusamband slands enn og aftur
leggja sitt af mérkum til ad vara vid notkun vimugjafa og undirstrika pé stefnu
sina ad berjast af alefli gegn neyslu peirra; ad berjast fyrir reglusemi; ad
boda pé stefnu ad ipréttir og vimugjafar i hverskonar mynd, eiga ekki samleid.

Ellert B. Schram
Forseti IS
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Reykingar

Toébaksnotkun er veigamesta orsdk sjokdéma og étimabaers dauda
sem haegt er ad koma i veg fyrir. Um 350 - 400 islendingar deyja ér-
lega af véldum beinna og ébeinna reykinga. Arlega deyr fleira félk &
islandi af véldum reykinga en éléglegra fikniefna, afengis, umferdo-
slysa, morda, sjalfsmorda, eldsvoda og alnsemis samanlagt. Banda-
riski heilbrigdisradherrann sagdi i jandar 1990: ,Sigarettan er eina
léglega varan & markadnum sem er banvaen pegar hin er notud eins
og il er setlast”. Um pad bil 4 milljénir manna munu létast af sjok-
démum sem tengjast reykingum @rid 2000 og 500 milljénir manna,
sem eru & lifi i dag, munu létast af véldum reykinga. Alpjéda heil-
brigdismélastofnunin (WHO) hefur spéd pvi ad arid 2030 muni 10

milljénir manna deyja af véldum reykinga & hverju éri.
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Kannanir sem gerdar hafa verid fyrir Tébaksvarnanefnd syna ad arid
2000 reykja um 25% fullordinna islendinga daglega. Petta hlutfall hef-
ur laekkad ad medaltali um 1% & ari undanfarin ér og var 40% &rid
1985. Samkvaemt nidurstédum Gr kdnnuninni Ungt folk 2000 kemur
fram a® 23% nemenda i tiunda bekk reyktu daglega @rid 1998. Arid
2000 voru 16% nemenda i tiunda bekk sem reyktu daglega. Eins og
sj@ ma hefur dregid verulega Or daglegum reykingum nemenda i 10.
bekk (einnig 8. og 9. bekk) fra arinu 1998 til arsins 2000.

Ahrif reykinga é heilsu

i tobaksreyk eru ymis efni sem hafa skadleg ahrif @ mannslikamann.
Efnasamsetning tébaksreyks fer eftir tegund tébaks sem reykt er, med-

ferd pess i vinnslu, hitastiginu sem pad brennur vid og fleiru. Efnasam-

band i reyknum skipta pé avallt pisundum (um 4000 mismunandi

efnasambdnd) og eru i adalatridum hin sému hvert sem t6bakid er.

Nikétin er i &llu tébaki. Pad er fyrst og fremst nikétin sem veldur pvi 7
ad tébaksneysla er vanabindandi. Nikétinid fer Or reyknum inn i bléd-

id um hdraedanet lungnabladranna. Pad berst & nokkrum sekindum Hil

heilans og hefur snégg og margvisleg éhrif & likamsstarfsemina.
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Medal annars verdur hjartsléttur érari, aedar dragast saman og bl6d-
brystingur haekkar. betta veldur sifelldu alagi & hjarta og aedakerfi,
sem minnkar prek og eykur haettuna & alvarlegum hjarta- og adasjik-
démum. Auk pess dregur Or blédflaedi um likamann, sem getur leitt il
svima og kélnunar & Otlimum. Starfsemi tauga getur einnig raskast,
sem dregur 0Or vidbragdsflyti. Vid langvarandi notkun tébaks geta

vodvar ryrnad og haetta & hardsperrum og védvakrampa aukist.

Tjaran i tébaksreyk er samsafn fidlmargra efna. Medal peirra eru yms-
ir krabbameinsvaldar og efni sem studla ad langvarandi berkjubélgu
og lungnapembu. Kolsyrlingur er eitrud lofttegund sem myndast vid
6fullkominn bruna og er i svipudu hlutfalli i tébaksreyk og i Otblasturs-
lofti bifreida. Blédraudinn (heméglébinid) i raudu blédkornunum, sem
hefur pad hlutverk ad taka vid og flytja strefni fra lungunum 0t i vefi
likamans, er um 250 sinnum ,sélgnari” i kolsyrling en sdrefni. Madur
8 sem reykir ekki er vid edlilegar adstaedur med um 0,5% blédraudans

mettad kolsyrlingi en pegar ein sigaretta hefur verid reykt er petta hlut-
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fall komid upp i um 2% og
strefnishledsla blédraudans
hefur minnkad ad sama
skapi. Afleidingarnar af
reykingum er pvi sirefnis-
skortur. Ertandi lofttegundir i
tobaksreyk auka slimrennsli i
berkjum, lama hreinsikerfi
lungnanna og geta valdid
vefjaskemmdum. Sumar loft-
tegundirnar i reyknum eru
krabbameinsvaldar eda

krabbameinshvatar. Rann-

soknir i Bandarikjunum syna
ad yfir 80% reykingamanna
vilia haetta ad reykja en adeins 35% reyna ad haetta & hverju ari og
innan vid 5% tekst pad hjalparlaust. Ein af dsteedum pess hve erfitt
bad er ad haetta ad reykja eru frahvarfseinkenni vegna nikétins. Hald-
id hefur verid fram ad ef peir sem haetta ad reykja eru reyklausir fyrsta
daginn séu fifalt meiri likur til pess ad peir haldi 0t i a® minnsta kosti
halft ar.

Stinning i getnadarlim gerist vid aukid bl6dflaedi i svampkenndan vef-
inn i limnum. Vegna aedaprengsla i getnadarlim verda margir karlkyns
reykingamenn, & besta aldri, getulausir. Ef karlmanni er annt um lima-
burdinn er mikilveegt ad hafa hugfast ad 25% prenging slagaedar i
getnadarlim kemur i veg fyrir stinningu. Reykingar geta pvi skert lifs-

gaedi & margan hétt.
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Ahrif reykinga @ frammistsdu i ipréttum
Reykingar draga Or arangri i iprottum. Flestir ipréttamenn gera sér
grein fyrir pvi ad vilji peir nd arangri eiga peir ekki ad reykja. Peir
ipréttamenn sem ekki reykja hafa forskot & pé sem reykja. Reykingar
og metnadur i ipréttum fara pvi augliéslega ekki saman. Flestir iprétta-
bjalfarar eru sammala um ad reykingar spilli stérlega fyrir drangri og
afrekum i flestdllum ipréttagreinum. Rannsékn sem gerd var vid Haskol-
ann i lllinois i Bandarikjunum & afrekum 271 sundmanns i 200 metra
sundi syndi ad medaltimi peirra sem ekki reyktu var 16% betri en hjé
beim sem reyktu. Hinir fyrmefndu gétu einnig haldid i sér andanum
21% lengur. | rannsékn & vegum pysks ipréttahdsksla var gerd athug-
un & 750 ipréttaménnum en 80 peirra reyktu. Kénnunin leiddi i ljés
ad reykingamenn hofdu yfirleitt 35% minna prek en peir sem ekki
reyktu, ef midad var vid jafnar afingar hjg badum. betta pydir ad
reykingamennirnir purftu ad sefa 35% meira en hinir til pess ad né
sambeerilegum &rangri. Rannséknir hafa jafnframt synt ad &l hreyfing
dregur Or likum & briéstakrabbameini sidar & aevinni og ad pvi meiri
sem hreyfingin er pvi minni likur séu & ad f& brijéstakrabbamein. Ef lik-
amsraekt er stundud fjérar klukkustundir i viku eda oftar minnka likurn-

ar & ad fa brjéstakrabbamein um helming.




Tébak - andsteedingur afreka

Reykingar og strefnisupptaka

Vid reykingar minnkar flutningsgeta strefnis i bl6di vegna kolsyr-

lingseitrunar og dlag & hjarta og aedakerfi eykst. Hja reykingamann-
um geta allt ad 20% ravdra blédkorna verid bundin kolsyrlingi. Féi

ipréttamadur sér sigarettu rétt fyrir keppni minnkar Othald hans veru-
lega, par sem raudu blédkornin geta pa flutt minna strefni en ella il
vefja likamans. Auk pess dregur nikétinid saman aedarnar, einkum i

fotleggjunum, en vid pad skerdist surefnisflutningur til vodva par enn
frekar.

Reykingar og pol

Rannséknir syna ad peir sem reykja hafa minna pol og standa sig pvi
verr & polpréfum en peir sem ekki reykja. Vid areynsly, t.d. hlaup,
standa reykingamenn sig yfirleitt verr en peir sem ekki reykja vegna

breytu, maedi og verkja i fétum. Reykingamenn standa sig einnig verr
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i aefingum sem reyna & védvapol en peir sem ekki reykja. Birgers-sjok-
démur lysir sér i pvi ad aedar i Gtlimum manna & besta aldri, p.e. 20-
45, ara prengjast og bélgna. Orsakasamband virdist vera milli reyk-
inga og pessa sjtkdéms og reykingabindindi er eina drangursrika

medferdin sem pekkt er.

Reykingar og haetta & meidslum

Reykingar auka likur & meidslum i hvers kyns ipréttum. Rannséknir
hafa synt ad peir sem reykja eru tvisvar sinnum haettara vid ad bein-
brotna, togna & dkkla eda meidast & annan hétt vid fingar eda
keppni, en peir sem ekki
reykja pé peir séu jafn
vel & sig komnir likam-
lega. beir sem reykja
burfa einnig ad hita betur
upp fyrir sefingar eda
keppni en adrir, pvi &da-
kerfi peirra er i verra
&standi en hjé peim sem

ekki reykja.
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Reyklaust tobak 1

Reyklaust tébak er ymist aetlad til itrodslu i nef eda munn. Hvort
tveggija, nef- og munntébak, er til i mismunandi gerdum. Auk allra
beirra efna sem eru i tobakinu fré byrjun er vid vinnsluna baett i pad
ymsum efnum. Par md nefna ilmefni og bragdefni sem eiga ad gera
véruna meira adladandi fyrir neytendur. Ennfremur er stundum baett
vid saltkristdllum i peim tilgangi ad brenna gét & slimh(dina og
tryggja pannig ad nikétinid fari flidtar og betur inn i &darnar i munni

og nefi.

Reyklaust tébak er adallega prenns konar:

a) Rakt, fint skorid tébak, sem er 14tid milli tanngards og kinnar
b) burrkad, mjdg fint skorid tébak, sem sogid er upp i nefid

c) Gréft skorid tébak, sem er tuggid
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Tébaksframleidendur hafa lagt sitt af mérkum til ad auka neyslu &
munntébaki og einkum beint sjonum ad ungum neytendum. Pannig hef-
ur notkun munntébaks romlega prefaldast & sidustu prijétiv drum og no
eru um pad bil 5,5 milljénir Bandarikjamanna daglegir neytendur.
Neysla i aldurshépnum 17-19 ara hefur hins vegar fimmtanfaldast &

sama timabili.

Ahrif munn- og neftébaks é heilsu

Munn- og neftébak inniheldur nikétin, oft med meiri styrk en algengt er
i reyktébaki. bad er pvi dvanabindandi & sama hétt og reyktébak og
beir sem reyna ad heetta notkun pess finna fyrir fréhvarfseinkennum
eins og peir sem reyna ad haetta ad reykja. Nikétin r munn- og nef-
tobaki hefur sému &hrif & starfsemi likamans og nikétin Or tébaksreyk
og eykur til daemis heettu & hjarta- og sedasjokdémum. Norskir

visindamenn hafa synt frama ad munn-

tébaksnotkun eykur verulega haett-

una & alvarlegum védvaskada
hjé folki i strangri pjalfun. Ad
bessu leiti er munntébak verra en reyk-

ingar fyrir ipréttamenn pé reykingar séu ad éllu jéfnu
skadlegri. Astaedan er liklega s6 ad munntébak veldur
stodugri nikétinertingu i aedakerfinu sem dregur or
blodflzedi til vodvanna.
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Krabbameinsvald-
andi efni eru litly
feerri en i reyk-
tébaki eda tuttugu
og étta talsins auk
fiolda annara ert-
andi efna. Sé sem
notar 10 grémm
af munntébaki &
dag feer allt ad
brefalt meira of
krabbameinsvald-
andi efnum en sé
sem reykir tuttugu
sigarettur & dag.

| munn- og nef-
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tébaki eru mérg
dnnur efni sem
hafa skadleg

&hrif & likamann.
Notkun munn- eda
neftébaks eykur
haettuna & krabba-

meini i munni og

nefi og liklega

einnig vidar i likamanum. Notkun munntébaks getur valdid sarum i
munni og leitt til tannholdsryrnunar og tannholdsbélgu, sem getur vald-
id tannlosi. Munntébak litar tennurnar brinar og andardrétturinn verd-
ur illa lyktandi. Vid mikla notkun neftébaks getur briéskid i nefinu

einnig eydst og gat myndast milli nasanna.
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Auk pess ad vera beinlinis haettulegt heilsunni er liklegt a® munn- og
neftébaksnotkun leidi il reykinga. Krabbamein i munni er pegar ordid
algengara i peim 16ndum par sem neysla hefur aukist mest. Notkun
munn- og neftdbaks hefur ad langmestu leyti sému &hrif & &rangur i
ipréttum og reykingar. Peir sem vilja nd érangri i ipréttum aettu pvi
ekki ad neyta munn- og neftébaks frekar en reykja. Eingéngu 37%
beirra sem f& krabbamein i munn af notkun munntébaks eru & lifi eftir
fimm ar. Nylegar ssenskar rannséknir syna ad munntébaksneysla allt
ad prefaldar likurnar & pvi ad préa sykursyki. Pad er Gtbreiddur mis-

skilningur ad reyklaust tébak sé skadlaust.

Obeinar reykingar
Hér & landi er oftast talad um ébeinar reykingar pegar menn anda ad
sér lofti sem adrir hafa mengad med tébaksreyk. En i pessu sambandi
er lika talad um naudungarreykingar. Vid dbeinar reykingar innbyrdir
folk meira og minna sému skadlegu efnasambdéndin og peir sem
reykja sjalfir. Fidlmargar rannséknir stadfesta ad ébeinar reyking-
ar orsaka lungnaskemmdir og lungnakrabba hja peim
sem reykja ekki. Reykingar unglinga draga 0r edlilegum
vexti peirra. Pysk rannsékn leiddi i ljos ad & tveggja éra
timabili steekkudu ungir reykingamenn 9% minna en jafn-
aldrar peirra sem reyktu ekki. |
sému rannsékn kom einnig i
ljbs a& ummal bridstkassans &
unglingum sem reyktu ad stadaldri

vard 22% minna en hja unglingum

& sem reyktu ekki.
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Hlutverk pjalfarans

pjalfarar og leidbeinendur gegna lykilhlutverki vid ad freeda iprétta-

menn um skadsemi tébaks fyrir heilsuna og frammistédu peirra i
ipréttum. betta & jafnt vid um reykingar, reyklaust tébak og ébeinar
reykingar. Auk pess ad veita fraedslu geta pjélfarar og leidbeinendur
reynt ad adstoda ipréttamenn sem nota tébak vid ad heetta toébaks-
notkun sinni. Vitneskja um skadsemi tébaks og félagslegur prystingur
fra pjalfurum, foreldrum og jafningjum er pad sem einna helst hvetur

tobaksneytendur il ad haetta.
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