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DOHANYZAS FIATALKORBAN

Amikor a mai fiatalok sziilei voltak fiatalok, barhol lehetett cigit kapni és dohanyozni-
még a korhazakban is. Manapsag mar sokkal jobban tudataban vagyunk annak, hogy a
dohanyzds mennyire rossz hatassal van az egészségiinkre.

Egyre tobb nyilvanos helyen tiltott vagy korldtozott a cigizés, és a cigarettat gyarté cégeknek sem
engedélyezik a rekldmozast a TV-ben, a radiéban, és a magazinokban. Majdnem mindenki tudja, hogy
rakot, tid6rakot és szivbetegséget okoz a dohdnyzds. Megroviditi az életedet 10 vagy annal is tobb
évvel. Sokan tizezreket koltenek a cigire havonta. Hogy lehetséges, hogy az egészséglikre, kornyezetikre,
pénztarcajukra gyakorolt negativ hatdsok ellenére mégis ragyujtanak? A vélasz, egy sz6: SZENVEDELY.

i

SZECHENYI @
Eurépai Unié -
Eurépai Szocialis

Alap

BEFEKTETES A JOVOBE

Bacsalmasi Egészségfejlesztési Iroda
6430 Bacsalmas H&sok tere 14.

tel: +36706766430

e-mail: beszkft@beszkft.hu

honlap: www.besz-jaro.hu



mailto:beszkft@beszkft.hu

A dohanyzasrél nagyon nehéz leszokni, mert a dohany fliggdséget okozo nikotint tartalmaz, ami nagyon
karos. Mint a heroin vagy mas kdros drogok, nagyon gyorsan atvaltoztatjak a testet és az elmét -

ezért hasznalnak nikotint a cigarettdkban, hogy az egyénnek sziiksége legyen ra ahhoz, hogy jol érezze
magat. Az emberek kiilonb6z6 okokbdl kezdenek el cigizni. Néhanyan ugy gondoljak, hogy vagany. Masok
azért kezdik el, mert a csalddtagjaik vagy barataik cigiznek. A statisztikak azt mutatjak, hogy 10
dohdanyosbdl 9, 18 éves kora el6tt kezdett el dohanyozni. A legtobb felnétt, akik tinédzserként kezdtek el
dohanyozni, soha nem gondolta, hogy ez szenvedélyiikké valik. Ezért mondjak, hogy sokkal egyszer(ibb
nem elkezdeni az egész dohanyzast!

Fizikai oka a dohdnyzas elkezdésének NINCS. A szervezetnek nincs sziiksége dohanyra, viszont amire
szlksége van, az az étel, a viz, az alvas és az edzés. A cigarettdban nagyon sok kemikalia van, mint példaul
a nikotin és a cianid. Ezek valéjaban mérgek, amik elég nagy ddzisban 6Ini is képesek. A szervezetlink
viszont egy nagyon okosan kitalalt rendszer, ezért, ha elkezdjik mérgezni magunkat, elindul a védekezés.
A dohanyosok el&szor gyakran éreznek fajdalmat vagy égést a torkukban és a tiidejlikben. Néhany ember
betegnek érzi magat vagy kidobja a taccsot az elsé néhdny dohanyzas alkalmaval.

A dohdnyzas kovetkezményei fokozatosan jonnek el6. Fél éven tul a cigi uralkodik az embereken,
fokozatosan jelentkeznek az egészségligyi problémak, melyek hosszu tdvon olyan sulyos problémak, mint
a sziv rendellenesség, szélltés, tlid6rak (tid6 szovet roncsolddas), és a rak kiilonb6z6 formai- beleértve a
tlidd-, torok-, gyomor- és hélyagrakot. Azok az emberek, akik dohanyoznak fokozott fert6zés veszélyben
vannak, mint példaul hérghurut- és tiidégyulladds. Ezen rendellenességek megjelenésével az egyén még
jol elldtja a minden napos tevékenységeit, viszont el6bb utdbb tragikus vége lesz a dolognak.

A dohdnyzds 5-bdl 1 halottért felel6s. A dohanyosok nem csak rancosodnak és sargul a foguk, hanem a
csontozatuk is ritkul, ami fokozott csontritkulasi kockdzat naluk. A csontfejlédés, csonttomeg épités csak
30 éves korban fejez6dik be, am ha mar kamaszként dohanyzol, a szervezetednek esélye sincs a megfeleld
csontsdrlség kialakitasara! A dohanyosok kevesebb ideig tudnak barmilyen fizikai tevékenységet végezni,
mint a nem dohanyosok, mert a dohanyzdas nagyban befolydsolja a tlidejlik erejét és kapacitasat.

A dohdanyzas a termékenységre, valamint a nemi egészségre is nagy hatassal van, mind a férfiak, mind a
nék életében. A lanyok, akik tablettdkat, vagy mas hormonalis eszkozt hasznalnak komoly
egészségligyi problémakkal allnak szemben, mint példaul a szivroham, ha éppen dohdnyoznak. A
dohanyzas kdvetkezményei tavolinak tlinnek, de a dohanyzas nemcsak hosszu tavon okoz egészségiigyi
problémakat.
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A kovetkez6 problémak meriilnek fel a dohanyzé fiataloknal:

Csinya bor. A dohanyzas érsziikiiletet okoz. Ez meg akadalyozza az oxigén és a tapanyagok
felvételét a boron keresztiil. Ezért a dohanyosok gyakran feltlin6en sapadtak és
egészségtelenek. Tanulmanyok azt is kimutattak, hogy a dohanyzas fokozott kockazata a
borkiiités, példaul a pikkelysomor.

Rossz lehelet. A cigaretta a dohdnyzék kdrében furcsa szajszagot, vagy tartdsan rossz leheletet okoz.

Biidos ruhak és haj. A dohdnyosok szaga allanddsul - nem csak az emberek ruhai, de a hajuk, a ruhajuk,
butoraik és az autdjuk is blizlik a dohanyszagtdl. Nagyon gyakran iszonyatos undort keltenek mas
emberekben a szagukkal.

Csokken a sportteljesitmény. Azok az emberek, akik dohanyoznak, rendszerint nem tudjak teljesiteni azt,
amit a nem dohanyosok, mert a dohanyzas fizikai hatdsai (mint gyors szivverés, vérnyomds csokkenés,
heves légzés) rontjak a sportteljesitményt.

Sériilések nagyobb kockdazata, és lassabb gydgyuldsi id6. A dohdnyzas hatdsdra az emberi szervezet
kollagént termel, ezért mindennaposak a sportsérilések, mint az in-, vagy inszalag sérulés. A gydgyulds
sokkal lassabb a dohanyosok, mint a nem dohanyosok kérében.

Fokozott a betegségek kockazata. A tanulmanyok azt mutatjak, hogy a dohanyosok tobbszor faznak meg,
lesznek influenzdsak, kapnak hérghurutot vagy tidégyulladast, mint a nem dohdnyosok. Az emberek
bizonyos egészségi allapottal, mint az asztma, sokkal hamarabb valnak beteggé, ha dohanyoznak (és
gyakran akkor is ha csak dohanyzé emberek kornyezetében vannak). A dohanyos tinédzserek elkezdenek
fogyni, mert gyakran evés helyett inkabb ragyujtanak. A szervezetik olyan tdpanyaghidnyban szenved,
amely a novekedésiikhoz, a fejlédésiikhoz és a betegségek elleni harchoz szlikségesek.
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Dobd el a csikket és legyél dohanymentes!

A dohanyzds abbahagydsa —barmikor is szanja ra magat valaki- jelent&sen javitja az életesélyeket.

Minden, ami dohdnyzassal kapcsolatos, veszélyes: cigi, pipa, szivar, vizipipa és mads fliistmentes dohanyok
is. Ezek csak latszélag jobbak, mint a szokasos cigik. Példaul az elektronikus cigik, sz(rds, vagy alacsony
katranytartalmu cigik is mind kdrosak az egészségedre!

Csak egyetlen egy dolog van, ami igazan segit elkerllni a dohanyzassal kapcsolatos problémdkat, ha
dohanymentesek maradunk. Ez nem mindig egyszerd, kilondsen, ha korulottiink mindenki dohanyzik és
cigivel kindlgatnak. Ha mar nem dohanyzol, de id6nként nyomast érzel, akkor itt egy par mentség,
példaul:

"En gy(ildlém a cigit" vagy "En maradok a focicsapatban" stb. Amikor lemondasz, tudataban kell lenned,
hogy az els6 par nap a legnehezebb. Ezért is ajanlom, hogy ne add fel. Egyeseknek van par visszaesése
miel6tt sikerlil leszoknia, ezért ne keseredj el, ha elbuktal, hanem gondold at, legkdzelebb mit fogsz
masképp csinalni! Gondolj arra, hogy ha leszoksz, a dohanymentesség fogja adni neked a legtobbet - tobb
energidad lesz, jobban fogsz teljesiteni, jobban fogsz kinézni, tobb pénzed lesz és tovabb élsz.
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Melyik €ri meg neked?
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A dohdnyzasrdl leszokni nem kénnyd, de segitséggel
konnyebb. A tamogatd segitség lehet egyszerti
tanacsadas és kovetés, er6sebb fliggés esetén
szakszer( program keretében nyujtott tdmogatas,
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illetve ezek mellé akar gydgyszeres kezelés is tarsulhat. Mindezek hasznalatosak és elérhet6k az
egészségligyi ellatas keretein beliil és bizonyitottan segitenek a leszokni vagyék jelentds hanyadanal. A
leszokdsi dontés elGsegitésében és a mddszer megvalasztdsdban egyre tobb helyen kaphatnak segitséget
a dohanyosok.

Ingyenes segitséget kaphat barki. Forduljon bizalommal:

- Haziorvosahoz

- Korzetében lévé tiid6gondozéhoz
Bacsalmasi Egészségligyi Szolgaltatd Kft.

- Helyi Egészségfejlesztési Irodahoz:

- Kordnyi Intézetben m(ikodé call center telefonos leszokas tamogatd programhoz
tel.: 06-80-44-20-44.
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