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A tartés, tobb éven keresztili  dohanyzas
nagymértékben noveli a valdszinliségét annak, hogy az
ember id6 elott hal meg valamilyen, a dohanyzas
kovetkeztében fellép6 megbetegedésben. A dohany a
legfontosabb koérnyezeti eredetd rakkelté anyag, amely
a daganatos haldlesetek negyedét okozza. Ennek oka
az, hogy a nikotin mas, a szervezetet érd rakkeltd
anyagok hatasat is erdsiti.
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A DOHANYZAS ALAPVETO
VESZELYEI

. COPD

hasnyal-
mirigyrak

A dohanyzas szamos karos hatasa szervezetiink
egészére kihat. Az idos kori megbetegedések
nagyobb aranyban és joval korabban
jelentkeznek:

*

A tdo-, gége, a szdajlreg, a nyeldcso és a hdlyagrak

egyik rizikéfaktora a dohanyzds, emellett az az idilt

léguti betegségek egyik okozdja.

% A dohanyzas a sziv és érrendszeri betegségek
magas kockazati tényezéje.

% A dohanyzas oki tényezOként szerepel az
inygyulladas és a fogagybetegség |étrejottében.

% Az id6skoru vaksag egyik okozdja.

L)
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% ToObb izUletet érint6 idalt folyamat
"fellobbantasaban", illetve a combfej-pusztulas
kialakuldsaban is szerepet jatszik.

A leend6 kismamak szamara is szamos veszélyt
rejt:

< Gyakoribb a magzati haldlozas, vetélés, korasziilés
és a szilés korili halalozas.

< A dohdanyzas hatranyos a fogamzasra.

< Az anya dohanyzasa miatt kisebb lesz az Ujszliléttek
testsulya, testhossza, fej- és mellkérfogata, és a
késbbbi értelmi fogyatékossag veszélye is nd.

< Az anyatej kozvetiti a dohanyflist méreganyagait a
csecsemo felé.

Férfiak, leendo apak, figyelem!

< A dohanyzas ndveli az impotencia (merevedési
zavar) kockazatat!

% Az apa dohanyzdsa noveli az utédok rakos
megbetegedésének kockazatat. (A dohanyzas miatt
kdrosodott  onddsejt  atorokitheti a rakos
megbetegedési hajlamot!)
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A nemdohanyzodk is veszélyben vannak!

% A kornyezeti dohanyfist sulyosbitja a szivbetegek
panaszait, és noveli a szivinfarktus-halalozas
kockazatat.

A dohdnyzds tehat gyakorlatilag minden emberi
szervezetre karos korosztalyra és nemre valo tekintet
nélkal!

Bizonyitott tény az is, hogy nincs az a kevés
dohanymennyiség, amire azt lehetne mondani, hogy
még artalmatlan az egészségre.
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A dohanyzas is szenvedélybetegség?

Szenvedélybetegségnek  azokat a visszatérden
ismétl6dd viselkedésformakat, szokdasokat nevezzik,
amelyeket valaki kényszeresen Ujra és Ujra végrehaijt
annak ellenére, hogy a személyre - és tdbbnyire
kornyezetére is - karos kovetkezményekkel jarnak.
Ezek a szenvedélyek, vagy fliggoségek kétfélék
lehetnek:

< Flggodséget kialakithatnak kémiai szerek (alkohol,
kabitdszer, gydgyszerek).

< Flggeni lehet azonban valamilyen viselkedési
egylttestdl is. Ezek kozul a leggyakoribbak a
jatékszenvedély, szamitogépes jatékoktdl vald
flgg6ség, internet-fligg6ség, kényszeres lopas
(kleptomania), vasarlasi kényszer, a pornografiahoz
vald hozzaszokas, kényszeres evés.

A valasz sajnos IGEN!

Raadasul a dohanyzas e két fliggdséget egyszerre
képes kialakitani, egyrészt a szervezet nikotin és egyéb
anyagok utani sdévargasa, masrészt a dohdnyzas
nyUjtotta ritualé, a megszokott mozdulatok hianya
altal.
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Mit nyerhetiink a dohanyzasrdl valé leszokassal?

A dohanyzasrol valé eredményes leszokast
kovetden igen jelentésen javithatunk az
egészségi allapotunkon!

% 20 perccel a cigaretta letétele utan visszatér a
normalis vérnyomas és pulzus értéke.

% 8 ora mulva a vér nikotin- és szénmonoxidszintje a
felére csokken, az oxigénszint visszatér a normal
értékre.

% 24 ora mulva a szervezetbdl kilril a szénmonoxid,
a tlidé kezd megtisztulni a dohanyzas okozta
lerakédasoktol.

% 48 ora mulva a szervezetbdl teljesen kilrlil a
nikotin. Jelent0sen n6 az iz- és szagérzékelés.

< 72 ora mulva a légzés konnyebbé valik, a hoérgdk
ellazulnak és megnd energiaszintjik.
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% 4 hét mulva elkélthetjik az els6 15000 Ft-os
megtakaritasunkat és innentdl folyamatosan
szamithatunk erre.

< 4-12 hét mulva javul a vérkeringés.

< 3-9 honap mulva enyhilnek a légzési problémak, a
kohogés, a fulladas. A tlidofunkcié akar 10 %-kal is
javul.

< 5 év mulva a szivinfarktus kialakulasanak kockazata
felére csdokken, mint egy dohanyosnal.

% 10 év mulva a tudorak kialakuldasanak kockazata a
dohanyosokéhoz képest a felére csdkken. A
szivinfarktus kialakuldsanak kockazata visszatér a
nemdohanyzdk szintjére.
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Amellett, hogy egészségesebbek lesziink, tobb
pénzt sporolhatunk:

% Ha valaki 1 dobozzal szivott el egy nap, leszokast
kévetéen 4 héttel mar 15000 Ft-tal tobb marad a
sebében!

% A fenti betegségek hidnya utjan joval kevesebbet
kell draga gyogyszerekre koéltenitnk!

Miért olyan nehéz leszokni?

< A nikotin, mely csupan egy a dohanyfist tobb mint
4000 alkotdanyaga kozll, gyors hozzaszokasi
folyamat atjan a leginkabb felelds a fligglsség
kialakulasaért.

% Ennek oka egyrészt a cigarettdzas sordn
atmenetileg  atélt  stresszcsokkenés, ellazulas,
masrészt a dohanyzas felfliggesztését vagy teljes
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megszintetését kdvetden fellépl fizikai és pszichés
megvonasi tlinetek jelentkezése.

A dohanyzas megvonasi tiinetei:

< gyakori éjszakai
felébredések

< szédilés

< altalaban két héten belll a
koncentrald-képesség
csOkkenése

% négy héten belll
ingerlékenység, agresszio,
nyugtalansag és depresszio

< két-harom hoénap mulva pedig az étvagy jelentds
novekedése és kinzd éhségérzet

A dohanyosok annyit és Ugy cigarettaznak, hogy elérjék
a megvonasi tinetek elkerliléséhez szikséges
nikotinszintet. Egy alacsonyabb nikotintartalma "light"
cigarettabél mélyebb és hosszabb beszivasokkal, a
flstot a tidOben hosszan tartva a dohanyos ugyanugy

belélegzi a neki megfelel6 nikotin mennyiséget. Emiatt
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Hogyan szokjunk le?

A dohanyosok tobbsége ugy Véli,
hogy a leszokas konnyd, csak
akarni kell. Magyarorszagon a
dohanyosok 45-50 %-a szeretne
leszokni a szenvedélyérdl, segitség
nélkldl, énmagatél mégis csak 4-5
%-a teszi le sikeresen a cigarettat.

Az egyaltaldn nem koénnyl leszokasban segithetnek a
kilénb6z6 nikotinpotlio terapiak (pl. ragdégumi,
tapasz, tabletta) melyek kis adagban nikotint juttatnak
a szervezetbe, csokkentve a nikotin hidnyat és a
megvonasi tlineteket.

Az egyéni, a csoportos és a telefonos tanacsadas
még inkabb megndveli a sikeres leszokas esélyét.

Indulasképpen jelezze leszokas iranti elkotelezettségét
haziorvosanak vagy tiidogyogyaszanak, akik
segitsége altal sikeresen megvalaszthatd a
leszokas személy szamara leghatdsosabb
modszere, és akik eligazitjdk arra
vonatkozéan is, hogy hova fordulhat
leszokast-kénnyitdé programok felkeresése
végett.
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A kiadvany

a MezG6csat Kistérség Tobbcélu Tarsulasa altal
elnyert

TAMOP-6.1.2./LHH-09/1-2010-0008
~Egészséges életért a MezGbcsati Kistérségben”

program keretein belill elnyert palyazat részeként
készllt

Készitette:

MezOcsati kistérségi Egészségfejlesztdé Kézpont
Egészségiigyi Szolgaltatéd Kiemelkedden Kozhasznu
Nonprofit Kft.
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