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Vasdrnapi Blikk | 2008. januar 25,

a dohanyzas

Sokakban még él szilveszteri fogadalmuk, hogy megsza-
baduinak karos szenvedélyiiktol, a dohanyzastél. Csak-
hogy a cigaretta utani vagyakozas sokakban naproél napra
nd, és bizony hajlamosak ellagyulni, és megengedni ma-
auknak ,.csak egy szdlat”. llyenkor jon a baj, és indul meg

El fogolc hizni.”

Dr. Potecz Gydrgyi: A nikotin valéban felgyorsitja a ter-
mészetes anyagcserét, {gy ennek hidnyaban a fokozott
téplalékbevitel zsir formé4jéban raktarozédik. Ennek ki-
vél6ellenszere, ha a leszokas egyben életmédvaltast is je-
lent, és a fiistmentes életvitelt rendszeres mozgdssal pa-
rositjuk. Bizonyos ételek elhagydsa mind a teststly meg-
Orzésének érdekében, mind pedig a kisértés ellen haté-
kony lehet. A kavéfogyasztds mellézése, az édességek, a
nassolds keriilése csokkentheti a cigaretta utdni vagyat.

~Afiistolés
megnyugtat,
ha l%szokom.
fesziiltebb

leszek.”

Dr. Potecz Gyorgyi: So-
kan fgy érzik, de valéja-
ban a nikotin a stimulan-
sok kozé tartozik. Felgyor-
sitja a szervezet miik6-
dési folyamarait, és sza-
pordbbad teszi szivverést.
Szakszerli segitség mel-
lett hozzajuthatunk azok-
hoz a gyogyszerekhez,

amelyek segitségével a le-
szokas okozta stressz és a
dohdnyzas karos hatdsai is
csokkenthetbek. Erdemes
egyébként a sportot is se-
gitségiil hivni, hiszen kiva-
16 a fesziiltséglevezetd ha- &}
tdsa. i

alavina, hiszen az els6 szal utan jon a masodik, a
tizedik, a kbvetkezd doboz. Dr. Potecz Gydrgyi
tildégydgyasszal sorra vessziik a legtipikusabb
tévhiteket, amelyek a dohanyzasrol torténd leszokas

SZOLGALTATAS

kapcsan mentségként emlegettetnek.
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Tudta-e?

MNicot franciaorvosa

dohanyleveleket sebek kezelé-

sére, adohdnypor belélegzését

pedig fejfajas megsziintetésére
hasznalta. A kés6bbi szazadok sordn

azonban bebizonyosodott a levelek |
egészségkarosito hatasais.sa
dohanyméreg is a francia or-

vos fiszteletére” kaptaa

,A tovabb cigarettiazo barataim

hatasara visszaszokom.”

Dr. Potecz Gybrgyi: A do-
hanyzasrol valé leszokdst
sok esetben valéban nem
kénnyiti meg a barati tar-
sasdg, akik hajlamosak fi-
gyelmen kiviil hagyni el-
hatarozasunkat. Erdemes
ezért Oket is rAbeszélniink
arra, hogy veliink egyiitt
6k is hagyjanak fel kéros
szenvedélyiikkel, azonban
ha ez mégsem sikeriil, ak-
kor kérjiik szakeraber se-
gitségét!

Dohényzdsrél leszoktatd
kezeléseken olyan csopor-
tok tagjai lehetiink, akik
ugyanazokkal a nehézsé-
gekkel kiizdenek, igy sok-
kal kénnyebb a tapaszta-
latok atbeszélése, illetve
egymas tamogatdsa.
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Mit okozhat a
cigarettazas?

A nikotin a cigarettafist
legerésebb hatasti 6sz-
szetevdje, amely leginten-
zivebben a vérnyomas-, -
vércukorszint-, pulzusszam-
emelkedés tiineteiben
nyilvanul meg - kezdi dr.
Potecz Gydrgyi. - Az ég6 ci-
garettaban kézel 4000 ve-
gylilet keletkezik, kézitik is
alegismertebbaszén-
manoxid, ami csdkkenti az
‘egyes szovetek oxigénel-
latottsagat, igy ndvelveaz -
- érelvaltozasok, a vérrog-
képzodés, a szfvinfarktus
és stroke kockézatat. A
‘dohanyzas 43 rakkeitd
anyagot tartalmaz, vagyis -
‘minden elszivott szallal -
nagymértékben ndveljilk a -
rakos sejtek megjelenésé-
nek veszélyét. . i

A dohanyzés okozta beteg-
ségek listaja: tiido-, szajiire-
gi. gégerak, hasnyalmirigy-, -
gyomor- és hugyhdlyagda-
ganat, szivinfarktus, magas
vérnyomads, agyveérzés,
COPD, asztma, szénandtha, -
érelmeszesedés, cukorbe-
tegség, immungyengeség, -
iatdszavarok. -
- A betegségek elkertilésén
kivill esztétikai okokbol is
~érdemesebb a flistmentes
élet mellett donteni.igy - -
‘elkeriithetd a korai réncoso-|
dés,afogak besdrguldsa és
arosszlehelet. A
T T e T R R

[ Ha tébbet
szeretne
megtudni

arrol, hogyan lehet le-
szokni a cigarettazasrol,

akkor kattintson

a Dohany Nélktil -
Dohanyzasieszoktato
Kdzpont honlapjara:
www.dohanynelkul.hu




