Miért kell leszokni a dohanyzasrol? Miért artalmas a dohanyzas?

Evente tobb, mint otmillio ember hal meg a vilagon a dohanyzas
kovetkeztében. Magyarorszagon minden évben harmincezer ember
halalat okozzak a dohanyzas kovetkeztében kialakulo betegségek. A
dohanyzas szamos halalhoz vezetd betegség okozoja. Melyek
ezek a betegséaek:

« Erelmeszesedés, magas vérnyomas

= Szivinfarktus

« Agyvérzés

» Tiddrak

+ Egyéb rosszindulatd daganatok (gége, nyelScsé,
hasnyalmirigy és holyagrak)

« [diilt hirghurut és tiddtagulas

Hazankban évente mintegy nyolcezer ember hal meg toddrakban, s
ennek kilenc tizede a dohanyzas ktwetkeztében alakult ki. Ezzel
sajnos elsdk vagyunk a vilagon a tidddrak halilozas terén. Ezeknek a
korkepeknek a kockazata tobbszords a dohanyosok esetében. A
dohanyosok 15-sz6r gyakrabban betegednek meg toddrak, 24-szer
gyakrabban gégerak és 12-szer gyakrabban idolt hérghurut
betegségben, mint a nem dohanyzok. A dohanyzok atlagosan nyolc
évvel hamarabb halnak meg, mint nemdohanyzo tarsaik.

A dohanyzas
halalt
okozhat!

A dohanyfustben kozel négyezer kémiai anyag van, amelyek kozol
négyszaz bizonyitottan karos az egészségre. Ezek kozol néhany
ismert vegyi anyag, amelynek mérgezd hatasa kidzismert:

+ Katrany

= Szénmonoxid
= Arzén

+ Cianhidrogén
+ Formaldehid
* Ammania

= Aceton

» Benzol

+ Poldnium
«DDT

Ttbb, mint hatvan, a cigarettafistben lévd vegyl anyagrol az is
bebizonyosodott, hogy rakkeltik.

A halalhoz vezetd silyos betegségek mellett a dohanyzas szerepet
Jatszik olyan korkepek kialakulasaban is, amelyek nem vezetnek
ugyan kbzvetlenol halalhoz, de megkeserithetik az életet. [lyen
betegségek az iddskori vaksaghoz vezetd szorke halyog és makula
degeneracio, vagy a oyakori csonttorést okozo csontritkulas. A
cukorbetegséq eqyik okozdja is éppen a cigarettazas lehet. A
dohanyzas vezet a korai fogvesztéshez, a haj és a kormiok
toredezéséhez és a bir rancosodasahoz.

Kevesen gondolnak ra, de sok fiatal nd éppen a dohanyzasa miatt
lesz meddd, a férfiak pedig nemzdképtelenck, impotensek. A
terhesséqgok alatt dohanyzo, vagy passziv dohanyzast elszenvedo nok
magzata oxigénhianyban szenved az anyaméhben, éretlenal, korabban

., ibhet a viligra.
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Miért olyan nehéz a leszokas?

A dohanyzas szenvedélybetegség. A morfinhoz, a kokainhoz
hasonloan, amelyek esetében kabitoszer fogotség alakulhat ki, a
dohanyzas kovetkeztében nikotin flipgdség alakulhat ki. Sokan
evfordulok, események kapcsan elhatarozzak, hogy abbahagyjak a
dohanyzast. Ez azonban segitség nélkOl, csak az akaraterd
segitségével ritkan vezet eredményre. Ahogy a testi betegségek
gyogyitasahoz is segitségre wvan szokség, ugyandgy a
szenvedelybetegségek, a nikotin foggdség gyogykezeléséhez is
szakember segitségére van sziikség.

A fogodség mértéke fogg attdl, hogy hany éve dohanyzik valaki, hany
szal cigarettat sziv el egy nap, mikor kezdett el dohanyozni, milyen
erds cigarettat sziv és milyen mélyen szivja le a fostot.
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A leszokas elhatarozasa

A leszokas sikeressege alapvetden ket tenyezdtdl fogg. Az egyik az,
hogy milyen erfis a nikotin figgdség, a masik pedig az, hogy milyen
erds a leszokni vagyd egyén elhatirozasa, motivacidja a leszokasra.
Az elhatarozas megerdsitésére szolgalhatnak az alabbi érvek a
leszokas mellett:

+ A leszokast kivetoen fokozatosan csikken a dohanyzassal
tisszefilpg§ betegségek kockazata.

« Megsziinik a reggeli, kellemetlen hurutos kéhogés.

+ Jobb lesz a kizérzete, kinnyebben kap majd levegit.

= Johb lesz a fizikai teljesitéképessége.

* Nem lesz kellemetlen a lehelete, sargak az ujjai

= Jobban érzi az izeket.

« Nem lesz idejekoran rancos a bire, tiredezett a kirme, a haja.

* Nem art a csaladjanak a passziv dohdnyzas révén.

« Nagyobb lesz a szexualis aktivitasa, tobb oromet szerez
partnerének.

= Megszabadul egy kéltséges és karos szenvedélytdl, akar
ketszazezer forintot is megtakarithat evente.

» Kisebb lesz annak az esélye, hogy a gyerekei dohanyozni
fognak.

+ Kivaltja a csaladja, a baratai, a kollegai elismeréset, ha képes

. letenni a cigarettat.

| P4

1




A leszokas

Megtartént az elhatarozas, felkészltink a leszokasra, itt az ideje,
hogy a megfelel madszerrel szokjunk le, vagyis tegyik le véglegesen
a cigarettat. A megfeleld leszokasi mod megvalasztasahoz kérjiik ki
egy szakember tanacsat. Ez a szakember lehet a haziorvos, vagy a
a legkozelebbi toddgondozd toddgyogyisz szakorvosa. Akarmilyen
madszerrel is kiséreljok meg a leszokast, nagyobb a siker esélye,
ha szakember vezette 2-3 honapos programszerii leszokas
tamogatas keretei kizitt tirténik a leszokas. Ez alait az idd
alatt a programot vezetd, tamogato szakember 4-6 alkalommal is
talalkozik a pacienssel. llyenkor megbeszélik a tapaszialtakat,
ellendrzik a testsily valtozasat. A kilélegzett levegd szénmonoxid
szintjének a meghatarozasaval kontrollaljak a  dohanyzas
mentességet. Ekkor kerDlhet sor a gyogyszer felirasdra is, ha
gyogyszeres leszokasi modszert valasziottak.

Gyogyszermentes modszerek

Olyan esetekben, amikor még nem alakult ki nikotin foggség, vagy
az csak gyenge fokd, megkisérelhetdk a gyogyszeres tamogatas
nélkali modszerek. llyenkor is fontos azonban, hogy szakember adjon
tandcsot és két-harom hdnapon keresziol tobb alkalommal is
talalkozzon vele a paciens, beszéljek meg a tapasztaltakat. A
megvonasi tinetek még gyenge figgdség esetén is jelentkezhetnek.

Gyogyszeres leszokas tamogatas

Kozepes, vagy erds fllggdség esetén erdsebb és kitartdbb megvonasi
tinetek jelentkezhetnek, csekély az esély arra, hogy gyogyszeres
tamogatas nélkal is sikeres lesz a leszokas. Kozepes, vagy erds nikotin
foggdségre kell gondolnunk, ha valaki tébb mint tiz éve dohanyzik,
s naponta elsziv egy doboz cigarettat. Erre utal az is, ha valaki
reqgel az ébredést kiovetoen fél oranm belil ragydjt az elsd
cigarettajara.

A gyogyszeres tamogatassal torténd leszokas is akkor a
legsikeresebb, ha harom honapig tarto szakember altal
tamogatott leszokasi program keretében tarténik, 4-6
talalkozassal.

» Savargas a nikotin utan — 2 hét

« Ehségérzet — 10 hét

= Lehangoltsag — 4 hét

= Nyugtalansag, tiirelmetlenség — 4 hét

= A koncentrald készség csikkenése — 2 hét

= Ingerlékenység, izgatottsag, szorongas — 4 hét
= Alvasi problémak — 1 hét

» Emésztési zavarok, székrekedés — 4 hét

HOGYAN LEHET
LESZOKNI
A DOHANYZASROL?

...cstikken a dohanyzassal dsszefigafi betegséoek
kockazata (pl. szivinfarktus, tiddrak, agyverzes, stb...)

... 6vekkel tovabb élhetek majd

...]Jobb lesz a fizikal teljesitOképpességem

...hem artok a csalddomnak és a kornyezetemnek
a passziv dohanyzas réveén

...nagyobb lesz a szexudlls aktivitasom

- ...6vente akdr kétszazezer forintot Is megtakarithatok.
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Mennyibe Kerill a leszokas?

A leszokas tamogatas alkalmaval ajanlott készitmények koltségesek.
Ez sok dohanyost visszatart attol, hogy az ajanlott legjobb modszert
vegye igénybe. Pedig, ha csak egy egyszerl szamitast végeznének,
rajonneének, hogy a leszokas atmeneti koltségei joval kisebb anyagi
terhet jelentenek, mint maga a dohanyzas. Es itt nem is szamolunk a
dohanyzas hosszil tavil egészseg karositd hatasaival, s az abbol késtbb
keletkezd anyagi hatranyokkal. Ma — a valasztott készitménytdl
foggden — kb. z0-23 ezer forint kozott lehet a leszokas egy havi
koltsége. Ebbdl vonjuk le mar a kezdettdl az el nem szivott cigarettak
havi atlagosan 15-20 ezer forintos koltségét. Eqyszerd szamitassal
megallapithatd, hogy a leszokas kialtsége mar ekkor is csak havi 5-
8 ezer forint. A sikeres leszokastdl pedig havonta 15-20 ezer forinttal,
a meqg nem vasarolt cigarettak araval lesz gazdagabb! Ez egy év alatt
kb. kétszazezer forint tiszta bevétel a csaladi koltségvetesben!

Tartés leszokas, vagy visszaesés

A leszokas a legjobb modszerekkel is csak a paciensek egyharmadanal
lesz sikeres az elsd probalkozasra. Vannak, akik mar a program elején
ragyljtanak a megvonasi tOnetek, vagy a kornyezet kozonye miatt.
Vannak, akik a masodik-harmadik honapban esnek ki a programbal és
vannak olyanok is, akik a harom hdnapos programot sikeresen
megvivjak, de az azt kovetd iddszakban kerolnek olyan nehéz
elethelyzetbe, hogy visszaesnek €s Ojra elkezdik a dohanyzast. Errdl
nem mindig tehetnek. Egy szenvedély betegség gyogyitasa hossza-
dalmas, kitartast igényld folyamat. Szerencseések azok, akiknek ez
elsdre sikernl és nem gyengébbek azok sem feltétlenol, akik visszaesnek.
Lehet, hogy csak a korolményeik kedvezdtlenebbek. Nem tortént semmi
baj, ne szégyelljék ezt! Keresse fel ijra a szakembert, beszélje meg
a kudarc okait és vagjon bele djra egy leszokasi programba!
A kiovetkezd kisérletnél mar tobb esélye lesz a sikerre!

Hol kaphat segitséget a leszokashoz?

Tanacsot adhat a leszokasahoz a haziorvesa, vagy a teriileti
tiidigondozo tiddgyogyasz szakorvosa. A tidigondozot azért is
erdemes felkeresnie, mert ha mar evek ota dohanyzik, vegyen részt az
\ ajanlott tiddszirésen.

Tovahbi leszokasi informécidkat taldl az alabbi internetes honlapokon:
Orszagos Koranyi The és PulmonolGgiai Intézet: www.koranyi.hu
itt megtalalhatja a tiddgondozok cimlistajat is.
Orszdgos Egésrségfe]lesztési Intézet: www.oefi.hu
Dohdnyzds Leszokds TAmogatds Kozpont: www.ditk.hu
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