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A dohanyzas

A cigaretta nagyon sokféle anyagot tartalmaz, ezaltal a szervezet minden részére kihatasa van. Ennek
kovetkeztében a dohanyosok varhato atlagos élettartama atlagosan nyolc esztendével révidebb a
nemdohanyzokénal.

Sajnos a dohanyzas kockazatait illet6 tajékozottsag ellenére sem csokken a dohanyzas az orszagban. Egy
felmérés szerint a magyar népesség koriilbelil egyharmadat kitevé dohanyzok tarsadalma nem szikiilt az
elmult ot év soran és kozottiik egyre tobb a n6 és a fiatal.

Azonnali hatas

Az elsé cigaretta elszivasa altalaban nem okoz kiilonosebb jo érzést: kbhogés, szédiilés, enyhe hanyinger
jelentkezik, altalaban ilyenkor még le sem tiid6zik a flistot. A rendszeres dohanyosoknal a nikotinhiany
miatt fellépd tiineteket enyhiti a cigaretta, ezért érzik ugy, hogy nyugtato hatasu. A cigaretta igazi
veszélye abban rejlik, hogy kozvetleniil a hasznalatkor nem érezni a konkrét karositd hatasokat, nem érzi
Ugy a dohanyos, hogy a szervezetét ez befolyasolja, hanem alattomosan, évek/évtizedek

alatt fejti ki igazan karosito hatasait.
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A rendszeres dohanyzas hatasai

A rendszeresen dohanyzoknal a dohanyzas szervezetre gyakorolt hatasai nem kizarolag a nikotin szamlajara
irhatok, sot a hossz( tavu hatasoknal nagyobb egészségkarositd szerepe van a belélegzett fist irritald
katranytartalmanak és a CO kotédésnek mint a nikotin fiiggéséget okozd hatasanak.

- A dohanyzas, mint drog

A dohanyzas soran a nikotin alakitja ki a fliggéséget. A nikotin az egyik legartalmasabb, nagy addiktiv
potenciallal rendelkezd drog, nagyon konnyen erds fliggdséget alakit ki. Egyes vizsgalatok szerint, azok a
dohanyosok, akik legalabb napi négy szal cigarettat elszivnak 85-90 %-ban valnak rendszeres dohanyossa,
lesznek nikotinfliggdk. A dohanyzas esetében nincs olyan dozis, amely még ne lenne egészségkarositd. Mind
testi, mind lelki fiiggéséget kialakit.

A lelki fligg6ség kialakulasaért a dohanyzassal osszefiiggd szertartasok is feleldsek. A napi szokasokba
beéplil az ébredés utani, a kavé melletti, étkezés utani stb. cigaretta, és az ehhez kapcsolodé mozdulatok
és szokasok valamint a dohanyosok tarsas érintkezése a cigarettasziinet soran.

Elvonasi tiinetei: az utolso cigaretta elszivasa utan par oraval er6s hianyérzet jelentkezik, majd 24 ora
mulva a nikotin elvonasi tiinetek is megjelennek: éhség, ingerlékenység, indulatossag, szorongas,
koncentracio-gyengeség, nyugtalansag, csokkent szivmiikodés, novekvo étvagy, székrekedés képében. A
fliggség kialakitasaért a szocialis megerdsitok mellett a nikotinfliggdség kialakulasa tehet6 feleldssé.

- Légutak, tiido

A fiist, ahogyan bejut a tiidébe, Utkozben irritalja a légutakat, igy mindenhol noveli a rak kialakulasanak
valdszinliségét. Szajliregi és ajakrakot leginkabb a szivar és a bago okozhat. Dohanyosoknal gyakrabban
alakul ki gégerak, légcsorak, és tiidorak. A légeso- és tiidérak kialakulasanak valoszinlisége 11-szeres, a
gégeraké 5-szoros a nemdohanyzokéhoz képest, de gyakrabban fordul elé nyelécsé, gyomor, hasnyalmirigy,
hugyhdlyag, prosztata, vese daganat is.

A tiidérakosoknak minddsszesen csak fél szazaléka nem dohanyzott soha korabban. Szoros kapcsolat van a
tidorak kockazata és az elszivott dohany dozisa kozott. Minél tobb napi cigaretta, és dohanyos év, annal
nagyobb a tiidorak kockazata. 10 cigaretta a tiidorak kockazatat tizszeresre, 20 cigaretta hiszszorosara
noveli, azaz az Gsszefiiggés egyenesen aranyos. Hasonloképpen a kockazat fokozodik a fiist
“letiidozésével“, illetve a dohanyzas minél korabbi elkezdésével. A tlidérakos betegek kb. 90%-a dohanyos.
Ugyanakkor az erés dohanyosok mindossze 10 szazalékanal fejlédik ki a betegség, ami egyéb tényezdk (pl:
genetikai hattér) szerepére is utal. Ez a dohanyosok altal leginkabb emlegetett példa, miszerint nagyon
sokan dohanyoznak, de mégsem lettek tiidérakosok. Ugyanaz a mechanizmus érvényes itt is, mint minden
mas daganatos betegség esetében: nem lesz minden né emlérakos, nem lesz minden dohanyos tiidérakos,
sok mulik az egyéb tényezokon is, de a dohanyzas egy olyan elem az életiinkben, amit teljes

mértékben mi magunk tudunk befolyasolni, csak rajtunk mulik.

Nem csak a daganatos betegségek johetnek szoba, hanem a
légutakba bejuto fiist folyamatos irritalé hatasa miatt
egyéb kronikus légzérendszeri betegség is kialakulhat. Ez
szintén hozzajarul a dohanyosok korai halalozasahoz.
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Az egyik leggyakoribb a dohanyosok esetében az in. COPD egy kronikus, léguti szikiilettel jard betegség. A
COPD négy betlje egy, az egész vilagon hasznalt roviditése az angol Chronic Obstructive Pulmonary Disease
kifejezésnek, amely sz6 szerinti forditasban kronikus obstruktiv tiidobetegséget jelent. A COPD egyszerre
jelenti a légutak, azaz a horgék gyulladasaval és besz(ikiilésével (ostrukci6javal) jaré korfolyamatot, illetve
a léghdlyagocskaknak és a tiid6 szovetének a karosodasat (tiidotagulat vagy emphysema).

- COPD (krénikus obstruktiv tiidobetegség) tiinetei:

Kohogés, sipolo légzés,

B6 kopetiirités, foleg a reggeli 6rakban

A fizikai terhelésre jelentkez6 nehézlégzés

Sulyos emphysemaban hordo alaku mellkas, als6 bordakozok beh(zodasa belégzéskor, kilégzéskor az
ajkak csiicsoritése

Sulyos stadiumban kellemetlen mellkasi érzések, fesziilés a légzéizmok tulterhelése miatt

A COPD elsédleges, de nem egyediili kivaltd oka az aktiv ill. passziv dohanyzas. A COPD tiinetei csak lassan
alakulnak ki, ezért a magas kockazatu (40 évesnél idésebb dohanyos) személyek 3-5 évente végzett
légzésfunkcios szlrdvizsgalataval mar koran, a normalis életvitelt megakadalyozo tiinetek megjelenése
el6tt felismerheto a betegség.

A dohanyzas tovabba rontja az asztmat, el6hozhatja az asztmas rohamokat. Sziilok dohanyzasa esetén a
gyerekeknél nagyobb valdszinliséggel fejlodik ki asztma. Gatolja a csilloszorok mozgasat a léguti hamsejtek
felszinén. Mivel ezek a sejtek felelések a légutak portdl, baktériumoktol valo megtisztitasaért, mikodési
zavaruk esetén gyakrabban alakulnak ki légUti betegségek, gyulladasok, pl. tiidégyulladas.

- Sziv, erek

A dohanyzas hatasara az ereken fokozodik az érelmeszesedés. Vagyis az erek fala merevvé, sériilékennyé
valik. Az ereken beliil mészszer( anyag rakodik le, beszlikitve ezzel az ér keresztmetszetét, rontva a
szervek vérellatasat. Az erek keresztmetszetét nem csak a lerakodott anyag sz(kiti, hanem ilyen esetben
az ér belso felszine megvaltozik. A korabbi sima hamboritas helyett durva mészszemcsék boritjak,
amelyeken a vérlemezkék megtapadnak és elinditjak a vérrogképzédés. Ez a mechanizmus all a
szivinfarktus hatterében is, hisz igy az elzarodott érszakasz mogott évo izom nem kap tapanyagot, oxigént
és elhal.

- Gyomor, bélrendszer

A nikotin noveli a gyomorsav szekréciot, serkenti a bél mozgasat. féleg alkohollal és kavéval egyiitt
gyomorfekély kialakulasahoz vezethet.

- Nemi szervek

A nikotin direkt érosszehlzé hatasa miatt gatolja a merevedést. Hosszu tavon pedig az érelmeszesedés
érsz(ikité hatasa miatt impotencia alakulhat ki. Csokkenti a spermiumok szamat és a kevés spermium
kozott is tobb a rendellenes alakl, méretii és genetikailag karosodott spermium, hatraltatva ezzel a
fogamzast.

- Magzat

.

Dohanyzé néknél gyakoribb a korai vetélés, amire esetleg
csak egy megkeésett, szokasosnal nagyobb mennyiségd,
fajdalmasabb vérzés hivja fel a figyelmet. Ha a
terhesség megmarad, akkor a dohanyzas
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magzatkarosodasokhoz vezethet. Ennek oka, hogy a dohanyzas miatt ugyanigy, mint a szervezet Gsszes
tobbi ere, a méhlepény erei is karosodnak, rontva ezzel a magzat vérellatasat. Dohanyzo6 anyak gyermekei
kisebb sUlylak kevésbé intelligensek az atlagosnal és magasabb a sziiletés koriili halalozas mértéke is.
Gyakoribb a korasziilés.

Egészseges

Dohanyzo

Emberi tudd

Passziv dohanyzas

Passziv dohanyzas esetében is ugyanlgy jelentkeznek a fenti karosito hatasok. S6t a mellékfiist tobb
rakkelt6 anyagot tartalmaz, mint a fofiist. Tehat soha ne felejtsiik el, hogy ha valaki, pl. terhes n6é
kozelében vagy gyermekekkel egy légtérben dohanyzik, kockaztatja ezzel a kicsik egészséget.
Kisgyermekek koriili dohanyzas noveli a hirtelen csecsemohalal valosziniiségét is. A nemdohanyosok
jelent6s hanyadanal rovidtavon szem-irritaciot, fejfajast, kohogést, orrtiineteket valt ki a dohanyfiist és
stlyos rohamokat okozhat a léguti allergiaban szenved6 egyéneknél. De a bronchitis, a tiidégyulladas, az
asztma és mas légti megbetegedések is egyértelmiien gyakoribbak azon csecsemdoknél és gyerekeknél,
ahol legalabb egy vagy mindkét sziil6 dohanyzik.

A kozvetlen egészségkarosito tényezokon feliil a passziv dohanyzas masik stlyos kovetkezménye lehet, hogy
gyerekek haromszor nagyobb valoészinliséggel kezdenek dohanyozni, ha mindkét sziil6 is ezt teszi. Hiszen a
gyerekek altalaban nem azt kovetik, amit mondunk, hanem elsésorban azt, amit latnak télink, azt viszik
majd tovabb felnéttként a sajat gyerekeiknek is.

Esztétikai hatasok

A dohanyosok bérén tizszer annyi ranc keletkezik mint a nemdohanyzokén. A hosszabb ideje erds
dohanyosok akar hasz évvel oregebbnek latszanak. A dohanyzas és a rendszeres napozas egyiitt még
rancosabba teszi a bort. Az ilyen néknek tobb mint tizszeres a rancképzddési kockazata. A dohanyosoknak
kétszeres a borrak kialakulasanak kockazata a nem dohanyzokkal osszehasonlitva.

A fogunk dohanyzas miatti elszinezédése kedvezétleniil érintheti megitélésiinket. A felszini elvaltozasokat
eltavolithatja a fogasz, azonban az erés dohanyosoknal az elszinez6dés mélyebb rétegeket

érinthet.
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A dohanyosok mar észre sem veszik magukon és kornyezetiikon a cigarettafiist szagat, hiszen a folyamatos
nyalkahartya irritacio miatt a szaglasuk csokkentebb, mint a nemdohanyzoké, és hozza is szoknak az
allando ,,illathoz”. Viszont a cigaretta flistje mindenhova eljut, atveszi a haj, a bér a ruhak, de zart
helyiségben még a falak és a butorok is és a nemdohanyzoék ezt azonnal megérzik.

haj:
korai kopaszsag .

szAaj:
\> sarga fogak,

rossz lehelet - ¢

idegrendszer:
izgalmi és mérgezési tiinetek

lIégutak:
..dohinyos kho-
g¢és”, kréonikus

sziv:
fajdalom,
szivizom-
elhalas

sargds-
barna
elszinezSdés

boér:
fako,
rancos

ivarszervek: '
koéros him-
ivarsejtek,
merevedési
problémik
ivarszervek: Q
a peteérés zava-
ra, a magzatnal
Kis sziiletési
suly, fejlédési
rendellenesség

végtagok:
izomfajdalom,
hidegérzet,
szovetelhalds

Néhany javaslat a dohanyzas csokkentésére illetve abbahagyasara:

O Probalja meg szandékosan otthon hagyni a cigarettat és az ongyujtot és ne vasaroljon Gjat!
Soha ne vasaroljon tartalék cigarettat!
A nemdohanyzok és a gyerekek jelenlétében ne gyljtson ra!

Se otthon, se a munkahelyén ne készitsen elé hamutalcat!

Ha bizonyos cigaretta termék nikotin illetve katranytartalma novekszik, térjen at masik
markara!

Ha valaki megkinalja cigarettaval, ne fogadja el!
Ne dohanyozzon soha éhgyomorra!
Probalja meg a fiistot nem "letlid6zni"!

Fokozatosan csokkentse a dohanyzast el6szor otthon, a kocsiban, az utcan, a munkahelyén és
végiil sehol se gyujtson ra!

O Menjen olyan étterembe, ahol tilos a dohanyzas!
O Ha az ember unatkozik, hamarabb nyul cigarettahoz. Eljen tevékeny életet!

O Sporttevékenység utan az embereknek altalaban nincs
"nikotinéhségik". Sportoljon rendszeresen!
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Ingyenes segitséget kaphat barki. Forduljon bizalommal:

- Haziorvosahoz

- Korzetében lévé tiidégondozdhoz
Bacsalmasi Egészségiigyi Szolgaltato Kft.

- Helyi Egészségfejlesztési Irodahoz:

- Koranyi Intézetben m(ikodé telefonos leszokas tamogato program
tel.: 06-80-44-20-44.
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