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Amit érdemes tudni a dohanyzasrol

A dohanyzasrol nagyon nehéz leszokni, mert a
dohany fiiggéséget okozd nikotint tartalmaz, ami nagyon
karos. Mint a heroin vagy mas karos drogok, nagyon
gyorsan atvaltoztatiak a testet és az elmét
- ezért hasznalnak nikotint a cigarettdkban, hogy az
egyénnek sziksége legyen ra ahhoz, hogy j6l érezze
magat.

Az emberek kulonb6z6 okokbol kezdenek el cigizni.
Néhanyan ugy gondoljak, hogy vagany. Masok azért
kezdik el, mert a csaladtagjaik vagy barataik cigiznek.

Dohanyzas = onszeretet hianya

Fontos tényez6, hogy a dohanyzas szamos esetben az
Onszeretet hianyat jelzi. Ha valaki nagyképilen
cigarettazik, az se tévesszen meg minket, sot!

A cigi tokéletes kellék az Onbizalomhiany vagy az
Onértékelési problémak leplezéséhez. Ha valaki
folyamatosan mérgezi magat és a szervezetét, az
bizonyosan azt jelenti, hogy nem szereti és értékeli magat



kelloképpen. Hiszen akit szeretlink, annak nem akarunk
artani! Vajon szlleid azt szeretnék, hogy dohanyozz te is?
Vélhetéen nem. Az Onszeretet ndvekedésével egyre
inkabb jok leszink magunkhoz, mind példaul az étkezés
minéségének javitasaval, mind a rossz szokasok
letételével.

Hianypoétlas

Sokan imadjak a cigaretta ritualéjat, amikor
kicsomagolnak egy doboz cigarettat és meggyujtjak az
els6 szalat. Emellett kikapcsolddnak és elszakadhatnak
azoktdl a dolgoktdl, amit kevésbé szeretnek. Ez egy kis
szinet, vagy éppen kdzdssegi élmény.

Erdemes megkeresni azokat az okokat, hogy mit prébalsz
meg potolni a cigarettazassal? Példaul nem szereted a
sulit és jol esik sztinetbe kint ragyujtani? Vagy ugy érzed
nincs kapaszkodod, ezért a cigarettat hasznalod erre a
célra, hisz sz6 szerint a kezedben fogod azt, amirél azt
hiszed, hogy segit valamicskét?

Miért nyugtat?

Nem elsésorban a nikotin és a benne 1év6 anyagok miatt.
Az egyik ok a mar emlitett ritualé. A masik pedig az, hogy
a dohanyzas soran, a cigi révén beszivjuk, majd kifujjuk a
levegét - is. Fontos tényez6 ez, hiszen a tudatos és mély
lélegzés nyugtato hatassal bir.

Hogyan hat az egészségedre?

A dohanyzas elkezdésének nincs fizikai oka, hiszen a
szervezetednek nincs szukséges dohanyra, viszont
szilksége van vizre, ételre, alvasra és edzésre. A cigiben
sok a kemikalia, mint példaul a nikotin és a cianid. Ezek
mérgek, mely nagy dozisban O&Ini is tudnak. A
szervezetlink viszont egy nagyon okosan kitalalt



rendszer, ezért, ha elkezdjik mérgezni magunkat, elindul
a védekezés. A dohanyosok el8szor gyakran éreznek
fajdalmat vagy égést a torkukban és a tldejlukben.
Néhany ember betegnek érzi magat vagy kidobja a
taccsot az elsé néhany dohanyzas alkalmaval.

A dohanyzas kovetkezményei fokozatosan jonnek eld.
Fél éven tul a cigi uralkodik az embereken, fokozatosan
jelentkeznek az egészségligyi problémak, melyek hosszu
tdvon olyan sulyos problémak, mint a sziv
rendellenesség, szélutés, tudérak (tdd szovet
roncsolddas) és a rak kilénb6zé formai- beleértve a tidé-
, torok-, gyomor- és holyagrakot.

Azok az emberek, akik dohanyoznak fokozott fert6zés
veszélyben vannak, mint példaul horghurut- és
tudégyulladas. Ezen rendellenességek megjelenésével
az egyén még jol ellatja a minden napos tevékenységeit,
viszont el6bb utébb tragikus vége lesz a dolognak.

Legtobben tinédzserkorukban vesznek el6szor cigarettat
a kezikbe.




A lent felsorolt, tényeket egésziti ki az a statisztikai adat,
hogy a dohanyosok 80 szazaléka még 18 éves kora elbtt
szokott ra a cigizésre.

A dohanyosok 70 %-a kivanja azt, hogy barcsak
le tudna szokni a cigirél.

Aki rendszeresen dohanyzik, haromszor olyan
gyakran kohog.

A dohanyzas rakot okoz!

A 18 év koruli dohanyosok kdrében nagy eséllyel
fordulnak el6 szivproblémak.

A fiatalok tdbbsége a pokolba kivanja azt a napot,
amikor el6szor ragyuijtott.

Napi egy doboz cigi elszivasa évente kb. 200 ezer
forintot (1) emészt fel — ebbdl bdven futna egy yj
szamitdégépre vagy egy Xbox-ra.

A cigaretta egyik legfébb alkotoeleme a nikotin,
ami MEREG!

A nikotin kokainhoz és heroinhoz hasonld
fuggbéséget okoz.

A dohanyzas miatt gyengebbnek, erdtlenebbnek
érzed magad, mivel csdkken a szivbe jutd oxigén
mennyisége.

A cigarettazas csokkenti a kifinomult izlelést,
szaglast, igy sokkal kevésbé érzed majd a viragok
illatat vagy a fagyi izét.



o A legtdbb, amit tehetsz az egészségedért, hogy
abbahagyod!

A dohanyzasnak nem csak hosszu tavu artalmai
vannak, hanem akar azonnal rovidebb id6 utan is
megtapasztalhatéak negativ kovetkezményei

e Sargulnak az ujjaid és a fogaid.

e Ok nélkul kohogsz és kellemetlen a leheleted.
e Gyakran szarad ki a szad.

o Aruhdidnak flst szaga lesz.

o Lépcsbzés soran kdnnyen kifulladsz.

o A kezed és labad hideg, gyakran megfazol, f4j a
torkod és fels6 léguti megbetegedéseid
gyakoribbak.

o A bdréd gyorsabban dregszik.

Gondolj arra, hogy haleszoksz, a dohanymentesség
fogja adni neked a legtébbet - tébb energiad lesz, jobban
fogsz teljesiteni, jobban fogsz kinézni, tdbb pénzed lesz
és tovabb élsz.

Néhany fontosabb egészségiigyi hatas a
leszokast kovetden idérendi sorrendben

20 perc mulva: A vérnyomas és a pulzusszam
normalizalodik, melegszik a kezed és a labad, mert javul
a vérkeringésed a végtagjaidban.


http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/drog_cigi_alkohol/5389/vilagsztarok-dohanyzas-leszokas

8 6ra mulva: A vér nikotin és szénmonoxid szintje a felére
csokken, az oxigén szint normalizalédik. A szivinfarktus
kockazata csdkkenni kezd.

24 6ra mulva: A tadé kezd tisztulni, az izlelés és a szaglas
jelentésen javul.

72 6ra mulva: A légzés kdonnyebb lesz, megkezdddik a
légutak feltisztulasa. N6 a szervezet energiaszintje.

3 hdénap mulva: A kohogés, a zihalas és a légzési
nehézségek csokkennek, vagy teljesen megsziinnek, a
tuddkapacitas 1ényegesen javul. Az iny megbetegedései
jelentésen csdkkennek.

2-5 év mulva: A szivroham kockazata a dohanyosokkal
dsszehasonlitva, mintegy felére csokken.

10 év mulva: A tudérak kockazata a dohanyosokénak a
felére csdkken, azonos lesz azokéval, akik soha nem
dohanyoztak. A csontritkulas veszélye is csokken.
15 év mulva: Mar nincs kilénbség a leszokott dohanyos
€s a nemdohanyzd koézott az egészségi veszélyek és a
korai halalozas tekintetében.
Néhany tovabbi egészségi elény

e CsOkken a gége irritacidé, igy a hangod is

kellemesebb lesz.
o CsOkken a nehézlégzés és a kdhdgés.
e Csokken a gyomorfekély kockazata.

e Felsd l1éguti megbetegedések csdkkenése.



Eletkedved javul.
Allergias tunetek csokkenése.

Panikroham kialakulasanak csokkenése.

A leszokasnak nemcsak egészségligyi elényei
vannak, hanem a mindennapi élet soran
tapasztalt pozitiv valtozasok is megjelennek

Fehérebbek lesznek a fogaid és frissebb lesz a
leheleted.

Az izlel6bimbok ujra életre kelnek és a szaglasod
is javul.

Nem érzed magad faradtnak egész nap, raadasul
jol alszol az éjszaka.

A szorongasi szint csdkken.

Tobb zsebpénzed marad.

Kellemes illatuak lesznek a ruhaid és a hajad.
Tekintélyed ndvekedni fog.

Arcszined javul és a kinézeted és fiatalosabb és
egészségesebb lesz.

Megszabadulsz az életedet iranyitd rossz
szenvedeélytdl.

2 szabad kezed lesz.



Blszkeséggel tolt el a tudat, hogy megszabadultal
karos szenvedélyedtdl.

Evente 80-150 ezer forintot tehetsz félre a meg
nem vasarolt cigaretta aran.










