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Dohanyzast és tulzott alkoholfogyasztast megeldzo kiadvany




Egészségfejlesztési Iroda
Fuzesgyarmat

Ez a kiadvany olyan dohdnyosoknak szdl, akik le szeretnének szokni a
dohéanyzasrdl és/vagy tulzott alkoholfogyasztasrdl, valamint azoknak is,
akikben még nem érett meg az elhatdrozas.

Ugyanakkor olyan embereknek is jo szivvel ajanljuk a kovetkezd
oldalakat, akik hozzdatartozdjuknak kivannak segitséget nyujtani a
leszokasban.

A dohdnyzas ugyanis nem egy szokds, hanem nikotinfliggéség. Az
orvostudomany betegségként, ha gy tetszik, szenvedélybetegségként
tartja szamon.

Tévhit tehat, hogy aki dohdnyos az orokre az is marad. A dohanyzasrol
orokre le lehet szokni, és a megfeleld technikdval ez nem is olyan nehéz.
Ennek oka pedig az, hogy a nikotin 3 hét alatt teljesen kiturul a
szervezetbdl.

Ez egy olyan erds tévhit, hogy még a nemdohanyzdk is meg vannak
gy6z6dve rola. Marmint hogy a dohanyzasrol vald leszokas erds elvonasi
tinetekkel jar. Van, aki a leszokas soran szenved, nem tud mit kezdeni
magaval, ideges és feszilt lesz. Ennek oka a mentdlis fliggdségben
keresendd! Amig a pszichés fliggést nem szilintetjik meg, addig tényleg



nehéz leszokni a dohdnyzdasrol, mert addig a dohanyosok fejében egy
érilt kotélhuzas zajlik.

Ahogy a fentiekbdl is kovetkezik, nem a nikotinfiiggdség, pontosabban
nem a nikotinnal kapcsolatos kémiai fliggdség miatt nehéz leszokni a
dohanyzasrdl, hanem az ennek taptalajan kialakult mentdlis fliggdség
miatt.

A nikotin mar énmagdban is erds méreg! Nem véletlentl hasznaljak
novényvédd és rovarirté szerekben fontos hatéanyagként. Tobb friss
kutatas is felhivja arra a figyelmet, hogy a nikotin donmaga is, tehat
dohanyfist nélkiil is érelmeszesedést okoz, és sulyosabb formdjaban
érsziikiilethez vezet.

A nikotinfuiggéség kialakuldsanak okait elsGsorban a nikotin testi és
pszichés hatasaiban kell keresniink. Kis mennyiségben a nikotin
élénkséget, izgatottsagot, a figyelem fokozddasat és
koncentraciondvekedést okoz, emellett az étvagyat is csokkenti. A
nikotinfuggdség kialakulasanak lehetséges okait kutatd elméletek is a
nikotinmolekuldanak az agyban kifejtett élénkité hatasat allitjak
elStérbe. A nikotin a tiidd erein keresztiil a vérbe szivddik fel, ahonnan
eljut a test barmely régidjaba, igy akadalytalanul jut at a vér-agy gaton is.
A cigaretta annyiban kiilonbozik a ragott dohanytdl, hogy a flist
beszivasat kovetden a nikotin masodperceken beliil jut el az agyba, igy a
dohanyos érzékenyen szabdlyozhatja a szervezete altal kivant dozist.

Magyarorszagi adatok szerint hazankban csaknem 1 millié ember él,
akik végleg leszoktak a dohanyzasrdl. Sajnos a nikotinfliggbk csak 80%-a
proébalkozik komolyan azzal, hogy letegye a cigarettat, és csak 15-20%-uk
ér el teljes sikert. JO tudni viszont, hogy ha a dohanyos 35 éves kora el6tt
szokik le végleg, szervezete mégis képes olyan regenerdciora, hogy
életkilatdsaik ne kiilénbozzenek azokétol, akik soha nem dohanyoztak.



Az érszikiilet, a szivinfarktus kialakuldsa és a labakat érint§ vérellatasi
zavarok gyakorisaga né a nemdohdnyzd személyekhez képest. Sokan
észlelik is, hogy hidegebbek ujjaik, mikézben cigarettat szivnak, mely a
rosszabb vérellatds kdvetkezménye. Dohanyosok korében gyakrabban
keriil sor emiatt alsé végtag amputacidjara. A gyomor-, illetve
nyombélfekély és a gyomor gyulladdsos megbetegedései is kialakulnak.
Tompalatas és zold halyog megjelenésének mechanizmusaban is oki
tényez6 a dohanyzas. A ragyujtas kovetkeztében balesetek is
megtorténhetnek, a kipattand szikra megégetheti a szempillat, de a
szembe is belekeriilhet. A koztudottan dohanyzdssal Osszefliggésbe
hozhaté thddérak mellett olyan rosszindulati daganatok, mint a
hugyhdlyag, vese, gége, szajuregi, nyelGcsd, gyomor- és hasnyalmirigy
daganatok kialakulasa is dsszefiiggésben van a dohanyzassal. Tudni kell,
hogy a tiddérdkban szenvedd paciensek 90-95 szazaléka dohanyos.
Magyarorszagon pedig évente 8000 ember hal meg ebben a tipusu
daganatos betegségben. A tiiddbetegségek koziil a krénikus bronchitis és
emphysema (tiid6tagulas), asztma kialakuldsa is nagymértékben nd
dohanyzas hatdsdra. Ennek az oka a krdnikus gyulladas kovetkeztében
megjelend valadék felhalmozdddsa, kotdszovet megjelenése, a
léghdlyagocskak faldanak szétszakadasa (itt torténik a légcsere, mely
ezaltal romlik), a 1légutak csokkent védekez8képessége, ennek
kovetkeztében pedig gyakoribbak a fert6zések is. A dohanyfiistben jelen
levé nikotin csokkenti az étvagyat, azok esetében is, akik a kozos
helyiségek miatt akaratlan elszenveddi masok karos szokasanak.

A cigaretta letételének és a flistmentesség tartds fenntartdasanak
megszamlalhatatlanul sok kedvezd hatdsa van fluggetleniil attdl, hogy
mennyi ideje dohdnyzik. Ezek koziil vannak olyanok, amelyek szinte mar



azonnal megtapasztalhatdk, masok hosszabb id6 utan valnak
észrevehetdvé. A kedvezs hatdsok egy része az egészséggel kapcsolatos.
A leszokott dohdnyosok hosszabb ideig élnek, mint a dohanyosok.
Példaul az, aki 50. életéve elStt leteszi a cigarettat a dohdnyosokhoz
képest felére csokkenti annak veszélyét, hogy az elkdvetkezd 15 évben
meghal. M4s hatdsok viszont azonnal jelentkeznek.

Néhany fontosabb egészségi hatdas megjelenését az alabbiakban
foglaltunk 6ssze idérendben:

20 perc mulva: A vérnyomas és a pulzusszam normalizalddik, melegszik
akeze és aldba, mert javul a vérkeringése a végtagjaiban.

8 6ra milva: A vér nikotin és szénmonoxid szintje a felére csokken, az
oxigén szint normalizalédik. A szivinfarktus kockazata csokkenni kezd.
24 6ra mulva: A tidd kezd tisztulni, az izlelés és a szaglas jelentésen
javul.

72 6ra mulva: A 1égzés konnyebb lesz, megkezdddik a légutak
feltisztulasa. N§ a szervezet energiaszintje.

3 hénap milva: A kohogés, a zihadlds és a légzési nehézségek
csokkennek, vagy teljesen megsziinnek, a tiidGkapacitds lényegesen
javul. Az iny megbetegedései jelent8sen csokkennek.

2-5 év milva: A szivroham kockazata a dohanyosokkal 6sszehasonlitva,
mintegy felére csokken.

10 év mulva: A tiddrak kockazata a dohdnyosokénak a felére csdkken,
azonos lesz azokéval, akik soha nem dohdnyoztak. A csontritkulds
veszélye is csokken.

15 év muilva: Mdr nincs kilonbség a leszokott dohdnyos és a
nemdohdnyzd kozott az egészségi veszélyek és a korai haldlozds
tekintetében.

A korilbelil tizmillié emberbdl 800 000 alkoholista és masfél millié
nagyivd (a nagyivonal még nem jelentkeznek elvondsi tlnetek, de
vannak peridédusok, amikor sokat iszik, utdna jellemz8en kihagy egy



id8szakot). Evente 14 liter 96 szazalékos alkoholnak megfeleld italt (5
szazalékos sorben ez koriilbeliil 260 liter) iszunk meg fejenként - a
szamitdsban a csecsemdk is benne vannak. Emellett az alkoholhoz
kothetS halalozasok szama 70 szazalékkal rosszabb Magyarorszagon,
mint a nagyjabdl ugyanennyit ivé franciaké, mert 6k legaldbb mindségi
alkoholt isznak. Tehat allithatjuk, népbetegség.

Amikor mar az életébe annyira beletartozik az alkohol fogyasztasa, hogy
befolyasolja azt. Errél beszélhetiink mar akkor is, ha valaki csak naponta
két sort iszik meg. Egész nap egy kortyot sem iszik, de tudja, hogy ha
hazaér, mar nem kell vezetnie, és ott van a sordcske, amit kinyithat,
aztan a masodikat is, utdna mar alhat. Nem veri meg az asszonyt, nem
uvolt a gyerekkel, csak egyszerten a részévé valik a napjainak az alkohol.
A probléma ebben az, hogy az ember értékrend-valtozdson megy
keresztiil - a fontossagi sorrendben el8re keriil az alkohol -, de 6 maga
nem is érzi. Hidba mondja az asszony (vagy a férj, hiszen az alkoholistak
40 szazaléka nd), hogy legaldbb ma ne igyal.

A fliggdségre vald hajlam orokolhetd, ennek mar ismerjik a bazisparjait,
de a minta és a genetika is hozzatesz. Az egyik sziil6 alkoholizmusa
esetén hetven szazalékkal nagyobb az esély arra, hogy a gyereknek is lesz
alkoholproblémaja. Rdadasul az, hogy a génjeiben benne van valakinek a
fliggdség, még nem menti fel semmi aldl. Két alkoholista sziilével is
donthet igy valaki, hogy nem iszik.

A tulzott és hosszantarté alkohol fogyasztds miatt a szervezet
fokozatosan engedni kezd, az egészség pedig egyre jobban romlik. A
szervezet a kaldria igényeket kielégiti az alkohol lebomlasaval. Az
alkoholistak e miatt elveszitik az étvagyukat és nem étkeznek
rendszeresen. Mindazonaltal, az alkohol nem helyettesitheti az
élelmiszert, mert nem tartalmazza a sziikséges épitési anyagokat és



vitaminokat. Az emésztSrendszer karosodasaval ez a hatrany sokkal
kifejezettebb. Az alkohol az agyra hat alegkarosabban.

Az alkohol mennyiségi fogyasztasatdl és a személy fizikai allapotatdl
fliggben a kovetkezd rovid tava hatdsok jelentkezhetnek: almossag,
elmosddott latds, beszédhangok eltorzuldsa, elégtelen bélmiikodeés,
hasmenés, hdnyas, fejfajas, elégtelen levegdvétel, ontudatlan iddszakok,
kéma, vérszegénység.

Véletlen, nem kivanatos sériilések: elesés, baleset, vizbe fulladds, stb.
Nemi erdszak, csaladon beliilli erdszak, zaklatds, kiesett iddszakok,
munkaképtelenség, tanulasi képtelenség, csalddon belili viszalyok,
parkapcsolati szakitdsok, alkohol okozta mérgezés, magas vérnyomas,
infarktus, maj megbetegedése, idegek karosoddsa, agykarosodas, rak
kialakuldsa az alkohol szervezetbe jutdasanak utja mentén, fogyds a nem
megfeleld mennyiségii (és dltalaban mindségii) bevitt (vagy be sem vitt)
taplalék miatt.

Az itt taldlhaté informacidk kizardlag tajékoztatd jellegiliek, nem
mindsiilnek orvosi szakvéleménynek, nem poétoljak az orvosi
kivizsgalast és kezelést.
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