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Tévhitek a dohanyzasrol valo leszokassal kapcsolatban

A dohanyzas 6shazaja K6zép-Amerika, itt mar az 6si indianok, mayak és aztékok templomainak
dombormii maradvanyain is lathatjuk a pipazas szertartasanak mozzanatait. A Ujvilag felfedezése
soran, a XVI. szazad kdzepén a dohany eljutott Eurépaba is. A kezdeti tiltasok ellenére a XIX:
szazadban mar elfogadotta valt a dohany termesztése, a dohanyzas, pipazas, tubakolas és szivarozas.

Tegnap, 06:11

A jovedékiado-emelés miatt az év végére egyes dohanytermékek ara akar 100 forinttal is emelkedhet.
Egészséglink mellett tehat a pénztarcank is jol jar, ha a fistmentes életet valasztjuk. A dohanyzasroél vald
leszokassal kapcsolatban dr. Potecz Gyorgyi, tiidégyogyaszt kérdeztik.

Jean Nicot francia orvos a dohanyleweleket sebek kezelésére, a dohanypor belélegzését pedig fejfajas
megszintetésére hasznalta. A késébbi szazadok soran azonban bebizonyosodott a levelek egészségkarositd
hatasa is, s a dohanyméreg is a francia orvos "tiszteletére" kapta a "nicotin" newvet.

Mit is lélegziink be?

A nikotin a cigarettafiist legerésebb hatasu 6sszetevdje, mely legintenzivebben a vérnyomas-, vércukorszint-,
pulzusszam emelkedés tlineteiben nyilvanul meg magyarazza a Dr.Laslo Tidékézpont orvosa. Az €gé
cigarettaban kozel 4000 vegyllet keletkezik, kozullk is a legismertebb a szénmonoxid. A belélegzett
szénmonoxid csokkenti az egyes szOvetek oxigén ellatottsagat, igy névelve az érelvaltozasok, a
verrogkepzodés, a szivinfarktus és stroke kockazatat.

A dohanyzas 43 rakkelt6 anyagot tartalmaz, vagyis minden elszivott szallal nagy mértékben néweljik a rakos
sejtek megjelenésének veszélyét.

Betegségek, melyek kialakulasat dohanyosként elésegitjiik

Az bsszetevdk alapjan mar sejthetd, hogy a dohanyzas okozta betegség listaja nem lehet révid. Nézziik tehat, a
felsorolast: tidérak, szajuregi rakok, gégerak, hasnyalmirigy-, gyomor- és hugyholyag daganat, szivinfarktus,
magas vérnyomas, agyvérzés, CODP, asztma, szénanatha, érelmeszesedés, cukorbetegség,
immungyengeség, lataszavarok.

A sulyosabb betegségek elkeriilésén kiviil esztétikai okokbdl is érdemesebb a flistmentes élet mellett
dontenlnk, igy elkerilhetd a korai rancosodast, a fogak besargulasa és a rossz lehelet.

A leszokashoz vezeté uton...
A dohanyzasrodl leszokni nehéz. Egyes tanulmanyok szerint a nikotin, fliggdséget kivaltd hatasa erésebb, mint a
kokainé, vagy a heroiné, mégis sok esetben mar az elhatarozasnal félelmeink kerekednek felll.

Mi tarthat vissza a leszokastol?

1. El fogok hizni.

A nikotin valéban felgyorsitja a természetes anyagcserét, igy ennek hianyaban a fokozott taplalékbevitel zsir
formajaban raktarozédik. Ennek kivalé ellenszere, ha a leszokas egyben életmodvaltast is jelent és a flistmentes
életvitelt rendszeres mozgassal parositjuk. Bizonyos ételek elhagyasa mind a testsuly megdérzésének
érdekében, mind pedig a kisértés ellen hatékony lehet. A kavéfogyasztas mellézése, az édességek, a nassolas
kerulése csokkentheti a cigaretta utani vagyat.

2. A tovabb dohanyzé barataim hatasara visszaszokom.
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figyelmen kiviil hagyni elhatarozasunkat. Erdemes ezért dket is rabeszélniink, hogy hagyjanak fel karos
szenvedélyikkel, azonban ha ez mégsem sikerul, kérjik szakember segitségét! Dohanyzasrdl leszoktatd
kezeléseken olyan csoportok tagjai lehetiink, akik ugyanazokkal a nehézségekkel birkéznak meg, igy kénnyebb
a tapasztalatok atbeszélése, egymas tamogatéasa.

3. A dohanyzas megnyugtat, ha leszokom, fesziiltebb leszek.

Sokan igy érzik, de valdjaban a nikotin a stimulansok kézé tartozik. Felgyorsitja a szervezet mikddési
folyamatait és szaporabba teszi sziwerést. Szakszerl segitség mellett hozzajuthatunk azokhoz a
gyogyszerekhez, taplalékkiegészitdkhtz, amelyek segitségével a leszokas okozta stressz és a dohanyzas
karos hatasai is cstkkenthetdek.

Mit nyerhetiink?
A fustmentes élet elébnyeit mar 5 perccel az utolso elszivott szal utan érezhetjik.

5 perc mulva: a sziv oxigénnel valo ellatottsaga né

20 perc mulva:a pulzusszam és a vérnyomas csokken, a végtagok hédmérséklete emelkedik.

24 6ra mulva: a szivinfarktus veszélye csokken, a szervezet fizikai terhelhetésége né.

48 6ra mulva: az iz és a szagérzékelés jelentdsen jawl, a lehelet dohanyfistszaga megszinik.

3 hoénap mulva: az agyvérzés veszélye csdkken, a kbhégés csokken.

9 hénap mulva: egykori dohanyzasa mar nem veszélyezteti sziletend6 gyermekét.

1 évmulva: a szivinfarktus és a gyomorfekély veszélye a dohanyosokéhoz képest a felére csdkken.
5 évmulva: a mitéttel nem gyogyithato tidérak valészinlisége a felére csokken.

10 év mulva: a m(téttel nem gydgyithatd tidérak és mas daganatok valészinlisége ugyanaz, mint a
nemdohanyzdk esetén.

15 év mulva: a szivinfarktus kockazata megegyezik a nemdohanyzokéval.

Nincs tébb holnap

A fistmentes élet megvalositasa elhatarozas kérdése. Senkit sem lehet leszoktatni, ha nem akarja. Amint
meghoztuk a déntést, ne habozzunk letenni a cigarettat. Nem kell hozz4 kuléndsebb alkalom, tegyik meg ott
és akkor, s azt is eltervezhetjik, mire koéltjik ezutan a korabban dohanyzasra forditott 6sszeget.
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