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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 okokbdl kezdenek el
cigizni. Néhanyan ugy gondoljak, hogy vagany. Masok
azért kezdik el, mert a csaladtagjaik vagy barataik
cigiznek.

Dohanyzas = onszeretet hianya

Fontos tényezd, hogy a dohanyzas szamos esetben az
Onszeretet hianyat jelzii Ha valaki nagyképien
cigarettazik, az se tévesszen meg minket, s6t! A cigi
tokéletes kellék az dnbizalomhiany 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
szeretink, annak nem akarunk artani! Vajon szileid azt
szeretnék, hogy dohanyozz te is? Vélhetéen nem. Az
Onszeretet ndvekedésével egyre inkabb jok leszink
magunkhoz, mind példaul az étkezés min6ségének
javitasaval, mind a rossz szokasok letételével.

Hianypoétlas

Sokan imadjak a cigaretta ritualéjat, amikor
kicsomagolnak egy doboz cigarettat és meggyujtjak az
elsé szalat. Emellett kikapcsolddnak és elszakadhatnak
azoktdl a dolgoktdl, amit kevésbé szeretnek. Ez egy kis
sziinet, vagy éppen kozdsségi élmény. Erdemes
megkeresni azokat az okokat, hogy mit probalsz meg
poétolni a cigarettazassal? Példaul nem szereted a sulit és
jol esik szlinetbe 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
sziksége van vizre, ételre, alvasra és edzésre. A cigiben
sok a kemikalia, mint példaul a nikotin és a cianid. Ezek
meéergek, mely nagy dbézisban oOIni is tudnak. A
szervezetink viszont egy nagyon okosan kitalalt
rendszer, ezért, ha elkezdjik mérgezni magunkat, elindul
a védekezés. A dohanyosok el6szor gyakran éreznek
fajdalmat vagy égést a torkukban és a tudejiukben.
Néhany ember betegnek érzi magat vagy kidobja a
taccsot az els6 néhany dohanyzas alkalmaval. A
dohanyzas koévetkezményei fokozatosan jonnek eld. Fél
éven tul a cigi uralkodik az embereken, fokozatosan
jelentkeznek az egészséglgyi problémak, melyek hosszu
tdvon olyan sulyos problémak, mint a sziv
rendellenesség, szélutés, tudérak (tudé szdvet
roncsolddas) és a rak kilénbdz formai- beleértve a tidé-
, torok-, gyomor- és holyagrakot. Azok az emberek, akik
dohanyoznak fokozott fert6zés veszélyben vannak, mint
példaul hérghurut- és tudégyulladas. Ezen
rendellenességek megjelenésével az egyén még jol
ellatia a minden napos tevékenyseégeit, viszont el6bb
utobb tragikus vége lesz a dolognak.



Legtobben tinédzserkorukban vesznek elészoér cigarettat
a kezikbe.

A lent felsorolt, tényeket egésziti ki az a statisztikai adat,
hogy a dohanyosok 80 szazaléka még 18 éves kora el6tt
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 el6szér ragyujtott.

Napi egy doboz cigi elszivasa évente kb. 200 ezer
forintot (1) emészt fel — ebbdl béven futna egy Uj
szamitdgépre vagy egy Xbox-ra.

A cigaretta egyik legfébb alkotéeleme a nikotin,
ami MEREG!

A nikotin kokainhoz és heroinhoz hasonlé
fuggbéséget okoz.

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

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

A legtdbb, amit tehetsz az egészségedért, hogy
abbahagyod!

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.


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

