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bad hefur verid téluverdo umreeda um pad uppa sidkastid ad banna ymsar atgafur af tobaki og par &
medal islenska neftobakinu sem er 90% notad sem munntébak.

Eg hef reykt sjalfur i hartnaer 9 ar og itrekad reynt ad haetta en avallt byrjad aftur eftir einhvern tima,
hef préfad allar mogulegar adferdir asamt lyfjum tilgerdum til ad haetta reykingum og ekkert dugdi til.
Svo kynntist ég seensku munntobaki, ég profadi ad skipta yfir i pad eftir ad kunningi minn kom pvi til
islands fyrir mig og ég get ekki sagt annad en ad petta hafi breytt lifi minu til hins betra.

Eg reykti hatt i 15-20 sigarettur & dag, en vid pad ad skipta yfir i seenskt munntébak i pokum, pa
breyttist neyslumynstrid mitt & tébaki fr& pessum 15-20 sigarettum & dag yfir i pad ad fa mér 1-3 poka
a dag. Munurinn & nikétin inntdku er téluverdur dsamt pvi hvad munntébakid hefur ekki jafn hrikaleg
ahrif & heilsuna mina, ég finn hvernig hlaupapolid mitt er loksins ad koma til baka pvi ad sigaretturnar
gjorsamlega gerdu ataf vid allt pol.

NG hafa baedi innlendir OG erlendir laeknar itrekad sagt ad peim pykir munntdbak vera margfalt betri
kostur en reykingatébak vegna pess hversu mun minni ahrif a folk.

Einn helsti talsmadur seensks munntébaks sem skarri kosts en annars tébaks er Karl Fagerstrom

( http://www.grand2012.org/review process 2012/KarlFagerstrom.asp ) en hann er leeknir sem hefur
stundad miklar rannsoknir & nikotini og fékk arid 1999 verdlaun fra World Health Organization fyrir
framurskarandi arangur i ranns6knum & tobacco control, auk pess ad vera einn af ménnum bakvid
préun & nikétin tyggjoi.

Hér er frétt frA Guardian vardandi saeenskt munntdbak -
http://www.guardian.co.uk/commentisfree/2012/oct/29/sweden-smokers-option-snus

Nokkrar stiklur ar fréttinni:

"In Sweden, ex-smokers have another option: Snus, small bags of moist tobacco that are placed
under your top lip. Consumed in Scandinavia since the mid-19th century, the popularity of Snus
rose significantly from the 1970s onwards, as people became increasingly aware of the dangers
of smoking. The proportion of male smokers fell dramatically from 40% in 1976 to just 15% in
2002. Almost a third of ex-smokers used Snus when quitting, and those who did were about 50%
more likely to succeed."

"There are plenty of indicators that the switch from cigarettes to Snus in Sweden has resulted in
substantial health benefits. Sweden now has the lowest rate of tobacco-related diseases in
Europe and the world's lowest rate of lung cancer in males. While using Snus is still highly
addictive, it is widely held to be between 95% and 99% less harmful than smoking."

Peir sem nota snus til ad haetta reykja eru 50% liklegri til ad takast pad asamt pvi ad svipj6d
statar af laegsta hlutfalli tobakstengdra sjukdéma og leegsta hlutfalls lungnakrabbameins i
karlmdénnum.

Going Smokeless i 60 minutes - http://www.cbsnews.com/video/watch/?id=6362540n par sem er raett
vid Fagerstrom dsamt 6drum.

Fyrir utan pad ad seenskt munntdbak parf ad uppfylla strong matveelaskilyrdi par sem pad er flokkad
sem matvara i Svipj6ao.
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Eg vona innilega ad pid gefid ykkur tima til ad lesa yfir petta allt og sja hversu jakveedur kostur pad
veeri ad logleida innflutning & seensku munntébaki, pad er vafalaust mun betri kostur en pad ad
islendingar reyki eda noti islenskt neftébak i vorina. Auk pess fannst mér setning fra islenskum leekni
lysa pessu ageetlega, ad banna seenskt munntébak en leyfa reykingar og islenskt munntébak veeri
eins og ad banna allt &fengi sem veeri med einhverskonar bragdi i.
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