Stilyas probléma:

A dohényzas az egyik legjelentésebb életmddbeli kockazati tényezének tekinthetd,
amely kivetkeztében vilagszerte évente legalabb dtmillio ember vesziti el az életet.
Hazankban a felnStt lakossag harmada dohényzik napi rendszerességgel, a 30 évnél
fiatalabbak 41%-a dohanyzik. A magyar lakossag B5%-a pedig kényszer(iseghdl ,passziv”
dohanyos. A dohanyzassal dsszefiggd megbetegedések évente kiizel harmincezer életet
kiivetelnek. Az utdbbi években hazankban megnétt a tid6daganattal diagnosztizalt nék szama.
A kutatok becslése szerint a dohanyosok varhatd élettartama 7-8 évvel riividebb, mint a
nemdohanyzake.

A dohdnyzds drtalma:

A dohényzasnak nem csak hosszi tava artalmai, hanem akar azonnal megtapasztalhatd
negativ kivetkezményei is vannak

Hosszi tévan:

Rizonyitottan f6 oki tényezékent jatszik szerepet a tidSrakban, a COPD - ben (krdnikus
obstruktiv légati betegség). A periféridgs érbetegségekben - silyos esetében a
vegtagamputaciokban, szamos daganatban (széjiiregi, gége. nyel 6cs6). Mas tényez 6k mellett
bizonyitottan oki szerepet jatszik tibbek kizitt az agyvérzésben, a szivinfarktusban és
szamos szerv daganataban (hagyhalyag, vese, hasnyalmirigy). Megnd a trombadzis, a fekelyek,
a magasvérnyomas kialakulasanak veszeélye, Rontja az asztma tineteit és az aszima
gybgyszereinek hatékonysagat. Inygyulladashoz és a fogak elvesztésehez vezethet.
Sapadtabbé teszi az archért és eléseqiti a rancok kialakulasat mert csikkenti a bér
verellatasat es a b&r A-vitamin tartalmat. Karositja az ereket, ezért a 30-40 éves férfiaknal
a0%-kal niiveli a merevedesi zavar kialakulasanak esélyet.

Rivid id6 n belil

Sargulnak a fogai és az ujjai, rossz, kellemetlen lehelet, gyakran kiszarad a széja, dohényfistis
alkas, és ruhazat, reggel krékog. kihiig ok nélkil, kiinnyebben és gyakrabban megfazik,
jelent8s anyagi raforditas, teher

A cigaretta mérgei:

A dohanyfiist karos hatasaiért f6ként katrany, a nikotin,

a szén-monoxid és az ammania felelGsek, valamint az a sok
(tibb mint 4000 féle) adalékanyag ami a tikéletes égést és
az intenziv hozzaszokést biztositja, s amelyb Sl 43
bizonyitottan rakkeltd.
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A dohényzas abbahagyasa az egyik legfontosabb, amit megtehet
egészsége javitasaért és megavasaért!

Nehéz - de nem lehetetlen!

Mar régata tudjuk azt, hogy a cigarettafiist beszivasaval a szervezetbe jutd nikotin hamar
figg&séget alakit ki. Ezen til a killinbdzé élethelyzetek (bulik. kavézas) és érzelmek
(szomoriség. idegesség). kialakult szokasok nagyon erdsen dsszekapcsolodnak a
cigarettazassal, és kialakul az egyik legmakacsabb fiigg&ség. A fiiggSségen és szokasokon
valtoztatni pedig nehéz, még akkor is, ha pozitiv tartalmi. Sokféle segité madszer létezik,
de sajat elhatarozas és akarat nélkiil egyik sem mdikidik. Els6 lepéskent jelilie ki azt a
napot, amikortdl leteszi a cigarettat. Hagyjon maganak 2-3 hetet, hogy alaposan felkésziljtin
erre a napra. A dohanyzast kivalto helyzeteket, kiirilményeket tervezessel és felkészilessel
sikeresen lehet kezelni. A leggyakoribb megvonési tinetek kb. 4 hétig nehezitik mindennapjait.
(alvaszavarok kb. | het, koncentracios nehézsegek kb. 2 hét, nikotin utani vagyakozas kb. 2 hét,

nyugtalansag, hangulatingadozas kb. 4 hét, agresszio kb. 4 hét, székrekedeés, puffadas kb. 2
hét)

A leszokds pozitiv kiivetkezményei:

Masok nem mondhatjak meg Unnek, hogy miért szokjon le a dohanyzasral, de On dsszeszedhet
tiibb okot is, ami Unnek fontos és dinthet a leszokas mellett.

V74

Eréfeszitéseit mar 3 perc milva
meghélalja a szervezete:

SZECHENY! @
Eurépai Unié
Eurépai Szocialis
Alap

T b A.A X -.‘
G
MR oANA
PNl BEFEKTETES A JOVOBE




0 perc miilva ng a sziv oxigénnel vald ellatasa, 20 perc milva csikken a pulzusszam és a
vernyomas, emelkedik a végtagok h&mérseklete, (eqyetlen szal cigaretta, elszivasaval,
mérhetSen csiikken a végtagok és a test hémérseklete), 24 dra milva a szivinfarktus
veszélye csikken, a szervezet fizikai terhelhet6sége nd, 48 dra milva az iz- és szagérzékelés
jelent&sen javul.megszdnik a lehelet fiistszaga, 3 hanap milva az agyvérzés veszélye csikken,
a kihigés és legzési nehézség csillapodik, 9 hanap mdlva egykori dohéanyzasa méar nem jelent
veszélyt a sziiletendd gyermekének, | év milva a szivinfarktus és a gyomorfekély veszélye a
dohanyosokéhoz képest a felére csikken, 0 év milva a mdtéttel nem gyagyithata tidSrak
valoszin(isege a  felére
csikken, 10 évmilva az esélye
a nemdohanyzokéval  kezd
azonossé valni a tid6rak s
eqyeb daganatok
valoszin(iségére, csikken a
csontritkulas  kialakuldsanak
eselye, [0 év malva a
szivinfarktus kockazata
megeqyezik azokeval, akik soha
nem dohanyoztak.

Tovabbi elényiik:

Csiikken a gége irritacidja, hangja is kellemesebb lesz. ritkulnak felsS |eguti megbetegedései,
energikusabb lesz, életkedve jobb lesz, fehérebbek lesznek a fogai és frissebb lesz a lehelete,
izérzete finomodik, szaglasa is javul, javul az arcszine, a b&re minGsége, évente 80-150 ezer
forintot tehet félre, vagy kilthet més, drimszerzé tevékenységre (kirandulas, ruha sth.

Mire érdemes odafigyelni?

]

Bizzon abban, hogy sikeril és ne hagyja magat lebeszelni rdla! Legyen tirelmes, adjon
magénak id6t a leszokasra. Kesziljon fel a megvonasi tinetek kezelésére. Keérje a
hozzatartozai, kiizvetlen kirnyezete segitségét, hogy legyenek tekintettel Onre és segitsek
Ont. Aki dohanyos, ne kinalja Ont cigarettéval. Osszpontositson a nem-dohanyzés szamos
el6nyére. Gondolja djra és erésitse meq motivacidit.

Hol kaphat tovabbi informaciat, szaksegitséget:

haziorvosanal, a helyi tid6gondozdban,

hivjia az Orszagos Dohanyzas Leszokas Tamogatd

Kiizpont - ingyenesen hivhatd ziild szamat:
06-80-44-20-44

Onsegit6 anyagok:. www.leszokaskozponthu
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http://www.leszokaskozpont.hu/

A kdras szenvedélyekben dridsi lehetb ség van:

Le [efet szokni roluk”
(Phils Diler)

Alméat eqy szél cigarettaért!”
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