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Segitiink leszokni!

Evente tébb, mint 6tmillié ember hal meg a vildgon a dohanyzas kdvetkeztében.
Magyarorszagon minden évben harmincezer ember halalat okozzak a dohanyzas
kovetkeztében kialakulé betegségek.

A dohanyzas szamos halalhoz vezet6 betegség okozdja.

Miért szokjak le?

e C(CsoOkken a dohanyzassal Osszefigg®d betegségek kockazata (Pl.: Szivinfarktus, tudérak,
agyveérzes)

e Evekkel tovabb élhet majd

e Jobb lesz a fizikai teljesit6képessége

e Nem art a csaladjanak és a kérnyezetének a passziv dohanyzas révén

e Nagyobb lesz a szexudlis aktivitdsa

o Evente akar kétszazezer (!) forintot is megtakarithat

Miért kell leszokni a dohanyzasrél?

Evente tébb, mint 6tmilli® ember hal meg a vilagon a dohanyzas kdévetkeztében. Magyarorszagon
minden évben harmincezer ember halalat okozzak a dohanyzas kdvetkeztében kialakulé betegségek.
A dohanyzas szamos halalhoz vezet6 betegség okozdja. Melyek ezek a betegségek:

e Erelmeszesedés, magas vérnyomas

e Szivinfarktus

e Agyvérzés

e Tud6rak

e Egyéb rosszindulati daganatok (gége, nyelécs6, hasnyalmirigy és holyagrak)
e |dUlt hérghurut és tudétagulas

Hazankban évente mintegy nyolcezer ember hal meg tudérakban, s ennek kilenc tizede a dohanyzas
kovetkeztében alakult ki. Ezzel sajnos els6k vagyunk a vilagon a tidérak halalozas terén. Ezeknek a
kérképeknek a kockazata tObbszorés a dohanyosok esetében. A dohanyosok 15-szdr gyakrabban
betegednek meg tudoérak, 24-szer gyakrabban gégerak és 12-szer gyakrabban idilt hdérghurut
betegségben, mint a nem dohanyzoék. A dohanyzok atlagosan nyolc évvel hamarabb halnak meg, mint
nemdohanyz6 tarsaik.

Miért artalmas a dohanyzas?

A dohanyfustben kdzel négyezer kémiai anyag van, amelyek kdzul négyszaz bizonyitottan karos az
egészségre. Ezek kdzul néhany ismert vegyi anyag, amelynek mérgez8 hatasa kdzismert:

e Katrany
e Szénmonoxid
e Arzén

e Cianhidrogén
e Formaldehid
e  Ammonia

e Aceton

e Benzol

e Polénium

e DDT



Toébb, mint hatvan, a cigarettafiistben [évé vegyi anyagrdél az is bebizonyosodott, hogy rakkeltok.

A haldlhoz vezet6 sulyos betegségek mellett a dohanyzas szerepet jatszik olyan kérképek
kialakuldsaban is, amelyek nem vezetnek ugyan kozvetlenll halalhoz, de megkeserithetik az életet.
llyen betegségek az idéskori vaksaghoz vezet6 sziirke halyog és makula degeneracid, vagy a gyakori
csonttérést okozd csontritkulas. A cukorbetegség egyik okozdja is éppen a cigarettazas lehet. A
dohanyzas vezet a korai fogvesztéshez, a haj és a kormok téredezéséhez és a bér rancosodasahoz.
Kevesen gondolnak ra, de sok fiatal n6 éppen a dohanyzasa miatt lesz meddd, a férfiak pedig
nemzéképtelenek, impotensek. A terhességuk alatt dohanyzo, vagy passziv dohanyzast elszenvedd
nék magzata oxigénhianyban szenved az anyaméhben, éretlentil, korabban johet a vilagra.

Miért olyan nehéz a leszokas?

A dohanyzas szenvedélybetegség. A morfinhoz, a kokainhoz hasonldéan, amelyek esetében kabitészer
fligg6ség alakulhat ki, a dohanyzas kovetkeztében nikotin fliggéség alakulhat ki. Sokan évforduldk,
esemeények kapcsan elhatarozzak, hogy abbahagyjak a dohanyzast. Ez azonban segitség nélkil, csak
az akaraterd segitségével ritkan vezet eredményre. Ahogy a testi betegségek gyogyitasahoz is
segitségre van sziikség, ugyanugy a szenvedélybetegségek, a nikotin fliggéség gydgykezeléséhez is
szakember segitségére van szikség.
A fugg6ség mértéke flugg 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 fiistot.

Mit nyer azzal, ha leszokik?

Minden dohanyosban felmeril a kérdés: Mit nyerhet azzal, ha faradtsagos és atmenetileg koltséges
modszerrel leszokik a dohanyzasrol? Valdban, mit nyer az és mikor, aki leszokik?

e Azonnal megszabadul egy karos és koltséges szenvedélyétdl

e Egy napon belll javul a vérkeringése, a vér oxigén ellatottsaga, csokken a szivinfarktus veszélye

e Egy héten belll javul a kdzérzete, a fizikai teljesité képessége, jobban érzi az izeket, megsziinik a
kellemetlen lehelete

e Egy honapon belll javul a tid6é dntisztulasa, csdkken a léguti gyulladasok veszélye, javulnak a
légzésfunkcids kapacitasai

e Egy éven belll az agyvérzés és a szivinfarktus kockazata a felére csdkken

e Ot éven belill felezddik a tiidérak kockazata, a szivinfarktus veszélye kdzelit azokhoz, akik soha
nem dohanyoztak

e Tiz éven belll a daganatos betegségek kockazata is kozelit a soha nem dohanyzékéhoz

Mennyibe keriil 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 egyszer(i szamitast végeznének,
rajonnének, hogy a leszokas atmeneti koltségei joval kisebb anyagi terhet jelentenek, mint maga a
dohanyzas. Es itt nem is szamolunk a dohanyzas hosszu tavi egészség karositd hatasaival, s az abbol
késbbb keletkez6 anyagi hatranyokkal. Ma — a véalasztott készitménytdl figgden — kb. 20-23 ezer forint
kozott lehet a leszokas egy havi kdltsége. EbbdI vonjuk le mar a kezdettél az el nem szivott cigarettak
havi atlagosan 15-20 ezer forintos koltségét. Egyszer( szamitassal megallapithatd, hogy a leszokas
koltsége mar ekkor is csak havi 5-8 ezer forint. A sikeres leszokastdl pedig havonta 15-20 ezer forinttal,
a meg nem vasarolt cigarettdk araval lesz gazdagabb! Ez egy év alatt kb. kétszadzezer forint tiszta
bevétel a csaladi kéltségvetésben!

Tartos leszokas vaqy visszaesés?

A leszokas a legjobb modszerekkel is csak a paciensek egyharmadanal lesz sikeres az elsd
prébalkozasra. Vannak, akik mar a program elején ragyujtanak a megvonasi tiinetek, vagy a kérnyezet
kézonye miatt. Vannak, akik a masodik-harmadik hénapban esnek ki a programbdl és vannak olyanok
is, akik a harom hoénapos programot sikeresen megvivjak, de az azt kdveté idészakban kerulnek olyan
nehéz élethelyzetbe, hogy visszaesnek és Ujra elkezdik a dohanyzast. Err6l nem mindig tehetnek. Egy
szenvedély betegség gyogyitasa hosszadalmas, kitartast igényld folyamat. Szerencsések azok, akiknek
ez elsbre sikerll és nem gyengébbek azok sem feltétlendl, akik visszaesnek. Lehet, hogy csak a
kortlményeik kedvezbtlenebbek.



Nem tortént semmi baj, ne szégyelljék ezt! Keresse fel Ujra a szakembert, beszélje meg a kudarc okait
és vagjon bele ujra egy leszokasi programba! A kdvetkez6 kisérletnél mar tébb esélye lesz a sikerre!

Hol kaphat segitséqget a leszokashoz?

Tanacsot adhat a leszokasahoz a haziorvosa, vagy a teruleti tidégondozé tidégyogyasz szakorvosa.
A tidégondozét azért is érdemes felkeresnie, mert ha mar évek 6ta dohanyzik, vegyen részt az ajanlott
tudészirésen.

Tovabbi leszokasi informaciokat talal az alabbi internetes honlapokon:

Orszagos Koranyi Pulmonolégiai Intézet: www.koranyi.hu, itt megtalalhatia a tlidégondozok
cimlistajat is.

Orszagos Egészségfejlesztési Intézet: www.oefi.hu

Dohanyzas Leszokas Tamogatas Kozpont: www.dltk.hu


https://www.koranyi.hu/undefined/
https://www.koranyi.hu/index.php/tuedgondozok-adatai
https://www.koranyi.hu/index.php/tuedgondozok-adatai
http://www.oefi.hu/
http://www.dltk.hu/

