Dohéanyzas (nikotin):

A nikotin a cigarettdban, szivarban €s pipadohany-ban
is megtalalhato kémiai anyag, mely a felsorol-tak elszi-

vasaval keril a szervezetbe.

A cigarettafiist tobb ezer vegyi anyagot tartalmaz.
A vegyi anyagok koziil szamos rakkelté (karcino-gén)

vagy mérgez0 (toxikus) hatdsu. Dohanyzas kozben
ezek az anyagok belégzés tjan a szervezetbe kertil-

nek.

A nikotin legalis drog, ami fiiggdséget okoz és karos

az egészségre.
A dohéanyzéas szamos stlyos és halalos betegséget —

tobbek kozott tiidorakot, sziv- €s érrendszeri megbete-
gedést, valamint tiidétagulast — okoz. Sokkal nagyobb
a kockézata annak, hogy valaki dohanyzas kovetkezté-

ben betegszik meg.

A dohanyzas szinte észrevétleniil vezet a fiiggdseég ki-
alakulasahoz. Nagyon ritka az alkalmi dohényos, a do-

hanyzas szinte minden esetben fliggdséget okoz.
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Flvonasi tiinetek (az utolso szl elszivasa utan 30-120

perccel jelentkeznek):

v csokkent szivmiikodés,
v’ szorongds, depresszi,
v’ nyugtalansag, ingerlékenység,
v" koncentralasi nehézség,

v’ étvagyfokozodas,
v' emésztdrendszeri zavar.

A fiatalkori dohanyzas okai:

v kultarankban a dohanyzas a feln6ttek szabad vi-
lagat szimbolizélja,

v’ segiti atélni a felnSttkori statust,

v" sok kozosségben beavatasi ritus,

v el6segiti a tarsas kapcsolatok épitését,

v kortarshatas, kortarsnyomas eredménye,

v' ,Legjobb barat effektus” (ha az Gjonnan va-
lasztott legjobb barat is dohanyzik, konnyebben
szokik ra a fiatal) — az egyiitt elszivott cigaretta
mediatorként szolgal,

v' onbizalom-novel6ként élik meg a cigaret-tat,

v' adohanyzas kockazatanak téves észlelése (,,Mas
is dohdnyzik, még sincs semmi baja!”),

v/ minta a csaladon beliil - a sziil6k is doha-
nyoznak.

A dohanyzas veszélyei fiataloknal:

A fiatal lanyokndl meddoséget (zavart lesz a nemi
hormonok szabélyozasa), a terheseknél vetélést, ko-
rasziilést okozhat. A sziiletend6 gyermek késobbi
testi és lelki fejlodése visszamaradott lehet.

A koran cigarettihoz, vagy italhoz nyulo fiatal fo-
kozottan veszélyeztetett a késobbi droghasznalat
szempontjabol. Kialakul a tolerancia, €s 0j szerre van
sziikség a korabbi élmény atélés¢hez.

A fiatalkori dohanyzas maradando6 elvaltozast okoz a
tiidében, €s a tiidorak veszélye még a késobbi leszo-
kas esetén is rendkiviil nagy.



Fiataloknak és terhes noknek egydltalan nem sza-
badna dohdnyozniuk!

A passziv dohanyzas veszélyei:

v’ A cigaretta akkor is fiistol, ha nem szivjak!

v' A cigarettafiist haromnegyede keveredik a helyi-
ségben €s mérgez minden jelenlévot.

v" Ebben a fiistben még tobb a karos anyag.

v' Noveli a tiidérak és a szivbetegség kockazatat a
nemdohanyzoknal is.

v" Dohanyz6 sziil6k gyerekeinél nagyobb aranyu a
horgo- €s tiidogyulladas, a 1€gzo-szervi megbe-
tegedés, az asztma ¢és a ko-zépfiil-gyulladas.

Biztonsagos cigaretta nincs.

Tévedés azt feltételezni, hogy az alacsonyabb kat-
rany-, nikotin- és szénmonoxid tartalmu cigarettak
kevésbé karosak, illetve hogy az ilyen cigarettak fo-
gyasztasa segit a leszokasban.

Kutatok kimutattdk az e-cigarettdk fiatal fogyasz-
tokra gyakorolt karos hatasat: bizonyitottak, hogy a
fiatalok korében az e-cigaretta hasznalata noveli a ha-
gyomanyos cigarettara valo attérés esélyét.

Sosem késo leszokni! Ma kezdd el!

Leszoktatd terapiak:

v" Nikotinpotlo terapiak — célja a fokozatos levalasz-
tas ragégumi, tapasz, aeroszol, orr-spray, illetve
nyelv ala helyezhet0 tapasz segitségével.

v" Nikotin nélkiili gyogyszeres segitség a do-hanyzas
feletti kontroll érdekében — csokkentik a sovargast
¢s az elvonasi tiineteket.

v' Akupunktura, hipnozis, 1ézer hasznélata.

v Gybgyno6vényes terapiak (pl. a kinai kudzu).

v" Elektromeridian-modszer.

v' Biorezonancian alapulé médszerek (pl. Mora te-

rapia).

A leszoktato terapiak kozben tilos doha-
nyozni!

A dohanyzas abbahagydsanak elonyei:

v javul a vérkeringés, az Aaltalanos telje-
sit6képesség, P —
v" konnyebb a futas, a sport, %
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v’ a kozérzet javul.



