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Leszokni a dohdnyzdsrol?!

Ma mar senki nem vitatja, hogy a dohanyzas sulyos betegségeket és fiiggoséget okozhat.
Jelenleg évente 6tmillié ember hal meg valamilyen dohanyzéas okozta megbetegedésben.

Ez korunk egyik legjelentésebb életmodbeli kockazati tényezdje, mely nem csak a daganatos
megbetegedések, de a sziv-érrendszeri korképek és a léguti betegségek kialakulasédban is
szerepet jatszik.

A cigaretta meggyujtasakor a dohany elég ¢és fiist keletkezik. A cigarettafiistben tobb mint
8000 vegyi anyagot, illetve fiistosszetevOt azonositottak. A kozegészségligyi hatdsagok a
dohanyfiist kozel 100 Osszetevdjét jelolték meg a dohényzéssal 0sszefliggd betegségek (pl.
tiidorak, sziv- és érrendszeri betegségek ¢és tiidotagulds) okozoiként vagy lehetséges
okozoiként. Ezen 0sszetevok kozé tartozik az arzén, a benzol, a benzo[a]pirén, a szénmonoxid,
a nehézfémek (pl. 6lom, kadmium), a hidrogén-cianid és a dohanyspecifikus nitr6zaminok.

Bar a piacon szamos kiilonbozd tulajdonsagokkal rendelkezd cigaretta marka érhetd el (pl.
kiilonb6zé dohanykeverékek, eltérd atmérd vagy hossz, valtozd katrany, nikotin és szén-
monoxid tartalom), a dohdnyosok tévednek, ha azt gondoljdk, hogy az egyik tipus kevésbé
karos vagy kevésbé okoz fliggdséget, mint a masik.

A fiiggéség részben kémiai -fizikai fiiggés - melyet a nikotin okoz, részben tanult szokés —
pszichologiai fiiggdség. Maga a dohanyzas szokasa az évek soran alakul ki, €s bizonyos
helyzetekhez, napszakokhoz, cselekvésekhez, vagy érzelmi éllapotokhoz hozzakotjik a
ragyujtast, mint cselekvést. Egy olyan automatizmus alakul ki, mely adott ingerhez (pl. reggeli
kavé, vagy barati tarsas Osszejovetel) tarsitja a cigarettdzast. Ilyenkor nem is gondolkodunk,
csak vessziik eld a cigit.

Akkor hogyan lehet leszokni?

Leszokni sokféleképpen lehet, van, aki egyik pillanatr6l a masikra teszi le (leginkabb akkor,
ha valamilyen stlyos egészségiigyi probléma réme meriil fel), mig vannak, akik fokozatosan
jutnak el a dohanyfiist mentes €lethez. Sajnos nagyon gyakori a visszaesés, még akar évek
multan is.

Nincs biztos recept a leszokashoz, mindenkinek maganak kell kitaposnia a sajat utjat, de
rengeteg embernek sikeriilt mar, mely erdt adhat Nekiink is, hogy mégsem reménytelen a
helyzetiink — még ha a leszokasért magunknak is kell megdolgoznunk.
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Néhany ajanlas, amit érdemes megfontolni, ha fontolgatjuk a leszokast:

1. Tajékozédjunk hiteles forrasbol, ne higgylink a biztos megoldast kinalo
"csodaszerekben’. Jarjuk a sajat utunkat, egyaltalan nem biztos, hogy ami masnak
miikddott, az nekiink is fog.

2. Olvassunk utdna, hogy milyen fizikai és lelki elvonasi tiinetekre szamithatunk, és
késziiljiink fel ra tudatosan. Ez segit megérteni, hogy mi torténik veliink-benniink a
leszokas soran.

3. Kérjlnk ¢és fogadjunk el segitséget:

- Segithet, ha nem egyediil vagunk bele, keressiink tarsat, vagy tarsakat a leszokashoz.

- Segithet, ha szakember segitségét kérjiik, hiszen 6k valdban hiteles informéciokkal
¢s hasznos modszerekkel ismertethetnek meg, ¢és végig kisérhetnek Benniinket a
leszokas honapjaiban

- Ha tehetjiik csatlakozzunk egy tamogatd csoporthoz, mely szintén sokat segithet a
leszokés folyamataban és a visszaesés megeldzésében, folyamatosan tamogatast
nyujtva a nehezebb, vagy kevésbé motivaltabb napokon is.

Végiil talan a legfontosabb szabaly:
Higgyiink benne, hogy sikeriilhet!

M¢ég akkor is, ha tobb nekifutdsra, vagy akar sok megtorpanassal is haladunk az uton, de lassuk
magunk el6tt, hogy igenis képesek vagyunk 1) szokasokat kialakitani, dohanyfiistmentes életet
¢éIni a mindennapokban és végiil biiszkén elmondani magunkrol:

»En nem dohdanyzom!”

A dohadnyzasrol valo leszokads tamogatdasahoz (egyéni vagy csoportos formaban is), valamint
életmodvaltashoz segitséget kérhet a Sellyei Egészségfejlesztési Iroda szakembereinél.

Elérhetéség: Ormansag Egészségkozpont, 7860 Sellye, Bodonyi N. u. 1/4 — EFI Iroda
tel: 73/580-044 - 121-es mellék

email: sellye.efi@gmail.com Facebook: Sellyei Egészségfejlesztési Iroda

Osszedllitotta:
dr Barta Ildiko
(haziorvos, addiktologiai konzultans)

Sellye, 2020. 03.30.
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