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A fiistmentes 1€t szépsége
Egyiitt leszokni is konnyebb

Mar 5 perccel az utolso elszivott cigaretta utan érezhetjiik magunkon a fiistmentes 1ét
elonyos hatasait, mégis ma Magyarorszagon minden harmadik ember a dohanyosok
taborat erositi. Pedig koztudott, hogy a dohanyzas sziv- és érrendszeri, 1éguti és
daganatos betegségek okozoja. Az RTL Hirek.hu dr. Hidvégi Edit tiidogyogyaszt
kérdezte arrol, hogy hogyan valtozott az elmult években a cigarettazok aranya, és hogy
milyen modszerek segitik a leszokast.
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Barmilyen meglepd, az orvostkeresek.hu adatai szerint a fiistmentesség elonyei mar par
perccel az utolsé cigaretta elnyomadsa utan jelentkeznek, nem beszélve a hosszabb tdvon
kimutathat6 pozitiv hatasokrol:

5 perc milva: a sziv oxigénnel val6 ellatottsaga no.

20 perc mulva: a pulzusszam ¢€s a vérnyomas csokken, a végtagok homérséklete emelkedik.

24 6ra mulva: a szivinfarktus veszélye csokken, a szervezet fizikai terhelhetdsége no.

48 o6ra mulva: az iz- és a szagérzékelés jelentdsen javul, a lehelet dohanyfiist szaga
megsziinik.

3 honap miulva: az agyvérzés veszélye csokken, a kohogés csokken.
9 hénap mulva: egykori dohdnyzdsa mar nem veszélyezteti sziiletendd gyermekét.

1 év milva: a szivinfarktus és a gyomorfekély veszélye a dohdnyosokéhoz képest a felére
csokken.
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5 év mulva: a mutéttel nem gyogyithato tiidorak valdszinlisége a felére csokken.

10 év mulva: a mitéttel nem gydgyithato tiidérak és mas daganatok valdsziniisége ugyanaz,
mint a nemdohanyzok esetén.

15 év mulva: a szivinfarktus kockézata megegyezik a nemdohanyzokéval.

Mindennek dacara a dohanyosok ardnya Magyarorszagon még mindig nd. Ma a feln6tt
lakossag 35-38 szazaléka cigarettazik, rdadasul az elmult évtized sajnalatos fejleménye, hogy
a holgyek utolérték az urakat — mondta el dr. Hidvégi Edit tiidégyogyasz. Pedig az évekig
tartd6 dohanyzas a tiidében visszafordithatatlan elvaltozasokat okoz, minél fiatalabb kordban
kezd valaki dohanyozni, és minél tovabb rabja a karos szenvedélynek, annal komolyabbakat.

A leszokas kétségteleniil nagyon komoly probatételt jelent. Kevesen tudjak, hogy a nikotin
fliggdséget kivaltd hatasa erdsebb, mint példaul a heroiné, ezért a cigarettar6l lemondani
valdban nagyon nehéz. A magyar dohanyosok 70 szazaléka probalkozott mar valamilyen
modszerrel. A tapasztalatok azt mutatjak, hogy azoknak van a legkisebb esélyiik a
flistmentess¢é valasra, akik semmilyen segitséget nem vesznek igénybe, csak az akaraterejiikre
hagyatkoznak. A leszokottaknak alig tobb mint 10 szdzaléka tudott igy megszabadulni kéros
szenvedélyétol.

Ma mar szamos mddszer koziil valaszthatnak azok, akik fel akarnak hagyni a cigarettazassal.
Az akupunkturatol és a pszichoterapiatol kezdve a kiilonboz6 ragégumikon és tapaszokon at a
tablettakig valogathatunk a testhezallonak itélt segitd eszkozok kozott. A szakember
tapasztalatai szerint leghatdsosabb a tablettaval torténd leszokas. Ezt haziorvos, kardiologus
¢s tiidogyodgyasz is felirhatja, harom honapig kell szedni, és a leszokottak aranya 40 szazalék
koriili, ami nagyon jonak tekinthetd. Altalanossagban is elmondhaté az egyébként, hogy aki
harom hénapra le tudja tenni a cigarettat, annak mar nagyon csekély az esélye arra, hogy
késébb visszaesik.

Sokan hivatkoznak arra, hogy a leszokas valojaban nem a cigaretta ize, hanem a szertartas
hidnya miatt nehéz. A tiidogyogyasz szerint jo otlet lehet, ha valamilyen helyettesitd
cselekvést valasztunk. Ilyen lehet példaul az ebédet kdvetd kaveé utan cigi helyett egy szem
gyimolcs elfogyasztasa. Kiilondsen erds motivaciodt pedig az jelent, ha sikeriil a leszokashoz
partnert is taldlni, hiszen igy erdsiteni tudjdk egymast a karos szenvedélyiiktél megszabadulni
igyekvok — ebben rejlik a csoportterapidk hatékonysaganak titka is.

Az amerikai €s nyugat-europai tapasztalatok szerint pedig a filistolés megtiltdsa a nyilvanos
helyeken szintén jelentésen hozzajarul a dohanyosok aranyanak csokkenéséhez. Azokban az
orszagokban ugyanis, ahol nem lehet éttermekben és szorakozohelyeken fiistolni, egyre
kevésbé tartozik hozza a fiatalok kozdsségi elfoglaltsagai koz¢é a dohdnyzas. Azaz
barmennyire is berzenkednek a dohanyosok az ilyen jellegli szigoritdsok miatt, hosszatavon a
tiltdsnak meglehet az a tarsadalmi elénye, hogy nemcsak a leszokdsban segit, hanem a
raszokas esélyét is csokkenti.



