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Ha a legolcsobb cigi 250 dinar, a
legdragabb 650, a dohanyos meg napi
egy dobozzal sziv:

A dohany élvezetének jarvanya, (csak a

legfejlettebb orszagokban ellendrzott aranylag

kielégitéen), egy a kdzegészséget leginkabb 1
fenyegetd tényezdék kozul, mellyel a vilag

szembesllni kénytelen, miatta vilagszerte 8 millio

ember leli halalat évente, ami nyolcszorosa a

COVID-19 okozta vilagjarvany aldozatai éves

2 Legkevesebb vagy legtobb mennyi
almat vehetsz meg kilonkénti 50
dinaros aron?

. Naponta Hetente
szamanak.
A dohanyipari termékek nem kézénséges REremE
arucikkek. Teljes joggal sorolhatok a mérgez6
anyagok soraba, mivel 7000 kiilonb6z6 vegylletet 2 °
tartalmaznak, melyekbdl 250 folotti Legkevesebb vagy legtébb hany 150
egészségkarosito hatasu, ezek kozil pedig 70-nél dinaros uszodabelépét vehetsz?
tobb rakkelté hatasu. Ez esetben nem Naponta Uetarie

beszélhetiink természetes jarvanyrdl, hiszen az
iparilag, szandékosan eldidézett.

Havonta

Hazankban a felnétt lakossag mintegy 1/3-a a
fiataloknak pedig mintegy 1/7-e dohanyzik, ami 3 o \'l L
dicstelen ,rekorderként” jellemez benniinket. Legkevesebb vagy legtobb hany Q—

AZ IGAZSAG, SAJNOS AZ, meg évente?

H OGY A vajdasagi k6zegészségligyi intézet ,Ostavi sad”
cimmel készitett applikaciot a leszokni vagyok
segitéséhez, android-mobil telefonokhoz.

A DOHANYOSOK FELE A Elérhetésége: http://izjzv.org.rs/app/ostavisad
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A DOHANYIPARI TERMEKEK

KAROSITO HATASA

A dohédny minden formaban térténd élvezete karos,
és a dohanyflist sem passziv, sem aktiv
belégzésének mértékére nincs elfogadhato szint,
ugyanakkor karosak a térben lerakodott
dohanyrészecskék is. A dohanyzasnak vilagban
elterjedt leggyakoribb formaja a cigarettazas. A
dohany élvezetének tobbi formaja: pipadohany,
mas, flistmentes dohanytermékek (IQ0S, GLO,
JUUL, Logic:+), szivar, vagott dohany, vizipia-
dohany, bidis és kreteks. Az e-cigarettak
tartalmazhatnak nikotint, de lehetnek
mkotmmentesek is.

A népesség kiilondsen érzekeny

részet kepezik a fiatalok
A dohanyzas korai kezdése magaban hordozza az

intenzivebb dohanyzast feln6tt korban, és a gyakoribb

meghetegedéseket:

« rosszindulatl daganatos megbetegedések: tiid6,
ajkak és orrireg, homlok- és arcireg, garat, gége,
torok, nyelécsd, gyomor, hasnyalmirigy, maj, vese,

hugyvezeték, hugyhdlyag, méhnyak tartomanyaban,

myeloid fehérvérlség ...

« sziv és érrendszeri betegségek: infarktus, szélltés,
mélyvénas trombozis...

o tidd kronikus megbetegedései: asztma, krénikus
bronchitis, tidétagulat...

» szaporodasi nehézségek: a merevedés csokkenése, a

spermiumok szamanak és mozgékonysaganak
csokkenése, fogamzasi nehézségek mindkét nem
esetében, gondok az egészséges terhesség és a
szllés terén...

« adohanyflst hatdsa a neki kitett gyermekek és a
dohanyzé anyak gyermekeinek fejlédésére: kisebb

testtomeg, az Ujszilott fejének hossza és atmérdje, a

nyulszajusag gyakoribb megjelenése, gyengébb
iskolai elémenetel a késébbiekben...
« foginybetegségek

MIERT ALAKUL KI A DOHANYTOL
VALO FUGGOSEG?
Az emberek tobbsége egészen fiatalon kezd
dohanyozni a kortarsai rabeszélésére, vagy kozvetett
nyomasra (hogy megfeleljenek a csoport,
pillanatnyilag elfogadott életvitelének, nem érzi magat
kizartnak, inkabb érettebbnek, de lehet oka a
kivancsisag, az unalom vagy a stressz... is), Ugy
gondolva, hogy ez az allapot nem tarthat sokaig, és
konnyen elhagyhato lesz, amikor csak szeretnék.
Sajnos, a dohanyipari termékek nikotinja nagyon
gyorsan kivaltja a fliggdséget, a dohanyélvezet modja
pedig mindennapossa valik, amirél késébb igen nehéz
lemondani.

Szem elétt kell tartanunk, hogy a dohanyzas

megkezdésének, a nikotinfliggdseég

kifejlédésének és a leszokasnak a valoszinlisége

nagymértékben orokletes, ennek eldre vald

megjoslasara viszont nincs lehetéseég.

igy, a legfontosabb Gzenet, — meg sem kisérelni a
dohanyipari termékek kiprobalasat!

A dohényosok idével hajlamosak hozzaalakitani
meggyb6zdédésiiket tetteikhez, igy altatva 6nmagukat,
engedve bizonyos lelki megnyugtatasnak (a kognitiv
disszonancia jelensége):
Célszerl, észszerltlen meggy6zédések:
~Folajzott, stresszes allapotomban a dohanyzas
megnyugtat.” ,A dohanyzas segit jobban
osszpontositani.” ,A dohanyzas az életem fontos
része.” ,A dohanyzas segit a baratkozasban.”...

Kockazatot csokkent6 ésszerlitlen
meggybzédések: ,A dohanyzas karossagat
taglalé vélemények tuloznak.” ,Valamitél ugyis
meghalunk, akkor ne is dohanyozzunk?” A
dohanyzas sem veszélyesebb sok mas dologtol,
amit teszlnk.”...

A LESZOKAS 30, 40, 50, 60 EVESEN AZ

LESZOKNI A DOHANYZASROL

« A megfigyelések szerint az emberek tébbségénél
100 szal (5 doboz) cigaretta elszivasa mar
fliggéseget eredmeényez, fliggetlendl attol,
naponta gyujtanak-e ra.

« A sulyos nikotinfliggéség biztos jele az olthatatlan
vagy a ragyujtasra mar az ébredést kovetd b5
percen belul, fiiggetlenil a napkdzben elszivott
cigarettak szamatol.

« A dohanyzas elhagyasara nem csak az egészség
megdrzése késztethet, segitheti az azt
meghatarozo cselekedetek szabadsaga is, hogy ne
legyen a ,szokasainak rabja”. Békétlen a
kozOosseéghen és a csaladban, sziléként feleldtlen
a veszélyeztetett koru gyermekét tekintve,
kevésbé elfogadhatd barati korében,
munkahelyén, nyilvanos helyen, kevésbé vonzo
6nmaga és masok részére, szerényebb testi
adottsagokkal, szegényebb személyesen és a
csalad altal (a cigaretta dobozonkénti ara 250-650
dinar)...

« Legfontosabb a teljes elhagyas datumanak
kijeldlése, és a szokasformat ideiglenesen
helyettesité tevékenység kijeldlése: szeletelt
z0ldség vagy gylimolcs ragcsalasa, a kézben
ceruzat vagy mas helyettesité eszkdzt, palcikat
fogni, langyos vizet inni vagy tartogatni a szajban,
valamilyen mozgast, tevékenységet végezni,
sétalni, zuhanyozni, kezdetben mell6zni azokat a
helyzeteket, kihivasokat, amelyekben a dohanyzas
fontos szerepet jatszott, kérni a csalad, baratok,
munkatarsak segit6 tamogatasat...

o Gyogyszereket is hasznalhatunk,
nikotinhelyettesité kezelés (ragdgumi, szopogato-
tabletta, ragtapaszok), bupropion és citizin
tabletta (az utasitas, vagy gyogyszerész,
kezeléorvos tanacsa szerint).

A dohanyosok folkereshetik az egészséghazak vagy
kozegészségligyi intézetek tanacsadoit, de kérhetnek
pszichoterapias segitséget is.

* aszem és mas érzékszervek betegségei
« gyakoribb hajlam az alkohol- és drogfogyasztassal
valo prébalkozasra, stb.

ELET10, 9, 6, 3 EVVEL VALO
MEGHOSSZABBITASAT EREDMENYEZI.



