DOHANYZAS

Nikotin:

Hatas:

Dohanyzaskor enyhe

eufdria, vérnyomas-emelke-
dés, szaporabb szivdobogas,
akar enyhe feszultség

jeler?;t ezhet. A rendszeresen
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Testi tunetek:

étvagytalansag, pulzusszdm-ndvekedés,

INDIT Kézalapl'tvény .
vérnyomas-emelkedés.

Alternativa Ifjusagi Iroda
Cim: 7621 Pécs, Furdé u. 1.
Telefonszam: +36 72 416-405
E-mail: alter.indit@gmail.com
Skype: INDIT Alternativa
Blog: velocigiraffe.blog.hu

Nagy mennyiség esetén: hianyinger, hanyaés, fejfajas,
verejtékezés, hasmenés, hasi fajdalom, szédulés,
csokkent szivmukodés.

A tuladagolas tilinetei: Iégzésbénulas, haldl. (Felnét-

teknél 60 mg a halélos dézis, egy cigaretta 0,5-2,5 mg
nikotint tartalmaz.)

Tovabbi segité intézményeinkrdl
tdjékozdédjon az alabbi honlapon:

www.indit.hu. Hozzaszokas:

hasznald egyre novekvé mennyiséget igényel a

(b kivant hatas eléréséhez. Az elvonasi tunetek nagyon

hamar, az utolsd cigaretta elszivasa utan 30-120
perccel jelentkeznek.

Dohanyzas Leszokast Tamogaté Kézpont
Ingyenesen hivhaté
. telefonos, leszokast tamogatd szolgaltatas:

Elvonasi tunetek:
+36 80 44 20 44

Rossz kozérzet, szorongas, depresszid, ingerlékeny-
ség, nyugtalansag, idegesség, diih, koncentralasi
nehézség, csokkent szivmUikodés, fokozott étvagy,
emeésztdrendszeri zavarok. (Nem elvonasi tunet, de
gyakori probléma a leszokas utani hizas, mely gatja
lehet a dohanyzas abbahagyasanak.)

Szerkesztette:
Néczin Katalin,
Vincze Viktoéria,
Maté Zsolt

A nikotin a dohénynévény'léveleiben eléforduld kémiai
anyag. A doha nybél-'Re"TszUljc cigaretta, szivar, pipadohany,
illetve tubak szippantasakor, nikotinos folyadékot 'Ic§rtal—'
mazo elektromos cigaretta szivasakor kerul a szervezetbe.

kialakulasahoz is.

- A dohanyzas sziv- és
érrendszeri betegségeket
okozhat (szivinfarktus,
érszlkulet, agyvérzés stb.).

- A dohanyzas hozzdjarulhat
a gyomor és bélrendszer
fekélyes betegségeinek
kialakulasahoz.

- A dohanyzasnak szerepe
lehet a nemi hormonok
szabalyozasanak zavaraiban.

Kis mennyiség esetén: ¢lénkség, figyelemfokozddas,

Folyamatos hasznalat esetén tolerancia alakul ki: a

Veszélyek: - A passziv
dohanyzas, azaz
mas dohanyfustjé-
nek belégzése is
veszélyes, egészség-
karosité hatasu.

- Dohanyzas soran a
nikotin mellett
jelentés mennyiségu
katrany, szén-monoxid
és még mintegy negye-
zerféle egészségkarosito
anyag kerUl a szervezetbe.

- A terhesség alatti
dohanyzas (a passziv
dohdanyzas is) a magzat

* A dohanyzas rakos kdrosodasdhoz vezethet.

megbetegedésekhez
vezethet (elsésorban a
szajlreg, a felsé légutak és a
tudé teruletén), de hozzaja-
rulhat mas tudébetegségek

- A dohanyzas, mivel
nincsenek feltdnd, latva-
nyos veszélyei, szinte
észrevétlenul vezet a
fuggdség kialakulasahoz.
Viszonylag ritka az alkalmi
dohanyos, a dohanyzas az

fuggdséget jelent.

- Ronthatja a szaglo- és
izlel6szervek miUkodését, a

- Tarsas életlnkben a
dohdanyzas szadmos
feszultséget okozhat
(passziv dohanyzas, a haj
és a ruhazat allando
dohanyszaga stb.).

A DOHANYZASROL VALO LESZOKAS
POZITiV KOVETKEZMENYEI

Fokozatosan cs6kken a dohanyzas okozta megbe-
tegedések kockazata.

5 perc miulva
A sziv oxigénnel valo ellatottsaga né.

20 perc mulva
A vérnyomas és a pulzusszadm csdkken. Javul a vérke-
ringés, ezaltal a végtagok hémérséklete emelkedik.

8 6ra mulva
A vér nikotin és szén-monoxid szintje a felére csokken,
az oxigén szintje Ujra normalis lesz.

24 6ra mulva
A szén-monoxid kilrul a szervezetbdl. Megkezdédik
a horgdk regeneracidja. A tudé elkezd tisztulni. A
szivinfarktus kockazata csokken, a szervezet terhel-
hetésége né.

48 6ra mulva
A szervezetbdl kiurul a nikotin. Az izlelés és a szaglas
jelentésen javul. A lehelet dohanyfustszaga megszUnik.

72 6ra mulva
Erezhetéen kénnyebbé valik a 1égzés, megkezdédik a
légutak tisztuldasa. N& a szervezet energiaszintje.

esetek donté tobbségében

fogakat és a foginy allapotat.

2-12 hét mulva
Az egész test vérkeringése gyorsul, ezaltal tdbb energia-

ja lesz, a fizikai teljesitéképesség javul.

3 honap miulva
Az iny megbetegedései jelentésen csdkkennek. Az
agyvérzés veszélye is csdkken.

3-9 hénap milva
A tudé nagyobb hatékonysaggal dolgozik, ezért
megszlnnek a kdhdgési rohamok, a zihalas és az egyéb
légzési problémak.

9 hénap mulva

A cigaretta letétele a terhesség elétt — de kozben is -
csoOkkenti a veszélyét annak, hogy a gyermek kis sullyal
szulessen.

A szivinfarktus és a gyomorfekély kockazata mintegy
felére csdokken a dohanyosokéhoz képest.

A szivinfarktus kialakuldsdnak kockazata megkozeliti a
nemdohanyzdékét.

A tuddérak és mas daganatok kockazata azonos lesz
azokéval, akik soha nem dohanyoztak. A csontritkulas
veszélye csokken.

A sziv- és keringési betegségek kockazata akkora, mintha
sohasem dohanyzott volna.

Egyéb pozitivumok:

A bér 6regedése lassul, fehérebbek lesznek a fogak.

A haj és a kormok kevésbé lesznek tdredezettek.
Fiatalabban, jobban és egészségesebben fog kinézni,
az arcszine is javul.

A ruhai és a haja nem lesznek cigarettaflst-szaguak.
Tobb pénzt tud félretenni vagy elkdlteni mas dolgokra.
Nagyobb lesz a szexualis aktivitasa.

A dohanyzas mar nem csdkkenti a fogantatas ered-
meényességét. Nagyobb lesz az esélye a sikeres gyer-
mekvallalasnak.

Megszabadulhat a nikotinflUggdség okozta stressztdl.
Atveheti élete felett az iranyitast.

Nem art csaladjanak a passziv dohanyzas révén.

Leszokasaval példat mutathat gyermekének, és meg-
noéveli az esélyét annak, hogy ne valjon beléle dohanyos.

Csokken a tlzesetek kockazata.

BuUszke lehet 6nmagara, hogy elérte a céljat.

Sikeres leszokas esetén kivivhatja a csalad, a baratok és
a munkatarsak elismerését.




DONTESHOZATAL

Gondolkodott mar rajta, hogy
leteszi a cigarettat? GyUjtse Ossze,
vizsgalja meg a leszokas mellett és
ellen sz6l6 érveit! Ha ezek alapjan ugy
dont, hogy szeretne leszokni, készitsen
emlékeztetd kartyakat, melyek a leszo-
kas mellett 6sszegyUjtott indokait
tartalmazzak. Egyet mindig tartson
maganal, a tébbit helyezze ki a
lakasban azokra a helyekre,
ahol dohanyozni szokott!

FELKESZULES A LESZOKASRA

A dohanyzasrdl vald leszokast tobb oldalrdl is
tamogatni kell. Erdemes elére megtervezni, hogy az
ember mit kezd majd azokban a helyzetekben, amikben
egyébként ragyujtana. De elsé korben fontos megfelels-
en felkészUlIni a leszokas folyamatara, kihivasaira.

1. Valassza ki a leszokas megkezdésének napjat!
TUzzon ki egy két-harom héten beluli napot, amikor leteszi
a cigarettat! Olyan napot valasszon, ami altalaban
nyugodtabb!

2. Vezessen dohanyzasi naplét!

Ennek segitségével felmérheti a dohanyzasi ingert
kivaltd helyzeteket, és be tudja azonositani, hogy a
leszokas folyamataban melyek lesznek a nehezebb
pontok, napszakok, helyzetek, melyekre mindenkép-
pen érdemes felkészulni.

- Rogzitse minden egyes cigaretta elszivasanak
kordlményeit!

- Jegyezze fel a dohanyzas idépontjat, a sovargas

eré6sségét /0-5/, az érzéseit, illetve, hogy kivel és

milyen helyzetben gyujtott ra!

3. Keressen tamogatast!

Véalasszon egy olyan bardtot vagy csalddtagot, akit
barmikor felhivhat, aki tdmogatni tudja a leszokasban,
pl. amikor nagyon vagyik egy cigarettara.

4. Aludjon napi 7-8 érat!

A faradtsag hozzdjarulhat az elhizdshoz, raadasul a moti-
vacionkat, elszantsagunkat is csokkentheti. A megfeleld
mennyiségu, pihentetd alvas segit a stresszes helyzetek
lekUzdésében, energiaval tolt fel.

5. Igyon naponta legaldbb 6-8 pohar folyadékot!
Szerezzen be egy minimum félliteres vizespalackot,
melyet mindig maganal hordhat. Kerulje a cukros, az
alkohol- és a koffeintartalmu italokat! gy hidratalt

maradhat, és az anyagcseréje is javulni fog, mely segiti
a plusz kaldridk elégetését. Segit a leszokassal jaro
tobb tunet kezelésében is, mint példaul a kohogés,
a szaraztorok-érzet, az orrcsdpdgés, a rossz lehelet,
a székrekedés, a puffadds, az éhségérzet, és csok-
kenti a stressz-szintet is. A vizfogyasztas a dohanyzashoz
hasznalt testrészeket, a kezeket és a szajat is lefoglalja.

6. Sajatitson el egyszeri 1égzé-, illetve relaxacios
gyakorlatokat!

Ezek segitenek a nyugalom fenntartasaban, és hasznal-
haték a nehezebb pillanatokban is.

7. Kezdjen el a tudatos taplalkozassal foglalkozni!
A dohanyzds abbahagyasaval felborul az emésztés,
eléfordulhat székrekedés, puffadas, ezért ajanlott sok
rostos ételt fogyasztani. Emellett a rendszeres és meg-
felelé taplalkozas segit a testsuly kontrollalasaban is.

8. Végezzen rendszeres testmozgast!

Véalasszon egy olyan sportot, melyet szivesen csinal,
akar kiprobalhat uUjakat, tobbfélét is! A rendszeres
testmozgas segit a testsuly szabalyozasaban, és mind-
ekdzben boldogsdaghormonok szabadulnak fel,
melyek javitjak a kozérzetet.

9. Keressen régi/uj elfoglaltsagokat!
Térjen vissza egy régi hobbihoz, melyet szivesen
csinalt, vagy kezdjen el egy Ujat!

10. Tartsa szamon a megsporolt pénzt!

Szerezzen be/ készitsen egy perselyt, és gyUjtse ebben
a leszokassal megsporolt dsszegeket, vagy jegyezze fel
rendszeresen egy napldéba, hogy miket tudott megva-
sarolni a megtakaritott pénzbdl!

11. Jutalmazza meg magat!

irja 6ssze sajat jutalmainak listajat, majd allitson fel
egy rendszert, hogy mely napokon, hogyan fogja meg-
jutalmazni magat, amiért ellen tudott allni a kisértés-
nek! A jutalmazas eleinte térténhet egy-két naponta,
majd egy hét, egy hodnap elteltével. Kezdetben
rovidebb, késébb hosszabb idétartamra tervezze be.
Emellett készitsen, szerezzen be egy naptarat, és
rajzoljon pl. mosolygds fejet vagy mas 6nmaga szama-
ra pozitiv tartalmu jelképet minden olyan napra,
amikor nem gyujtott ra! Ez reggelente erét adhat az
elhatarozasahoz.

12. Mossa ki flistszagu ruhait!

A dohanyzasroél vald leszokas kitlzott idépontja elbtti
1-2 napban mossa ki a dohanyfustszagu ruhait, hogy a
cigaretta letételekor tisztasagillat vegye majd korul!

13. Tuntesse el a dohanyzassal kapcsolatos emlékeket!
A dohanyzasrdl vald leszokas kitlizott napjat megel6zé
estén tavolitson el a lakasbdél minden dohanyzasra
emlékeztetd targyat, mint pl. dngyujté, hamutartd stb.!

14. Tervezze meg a dohanyzasrél valé leszokasanak
elsé napjat
—akar 6rardl 6rara — amennyire csak lehet!

A SOVARGAS LEKUZDESE

A cigaretta letételével sokféle elvonasi tunet jelentkez-
het, legintenzivebben az elsé héten. A tinetek nagy
része 1-3 hét alatt elmulik, csak néhannyal kell
hosszabb tavon megkuzdeni.

Kerllje el a dohanyzast kivalté helyzeteket, vagy

valtoztasson rajtuk!

Amikor az elkerulés nem lehetséges, valtoztasson vagy

maodositson a koérulményeken! Példaul:

- Hagyja el a reggeli kavézast, vagy fogyasszon helyette
koffeinmentes kavét, illetve teat!

- SzUnetben beszélgessen a nemdohanyzé barataival,
munkatarsaival!

- Ebéd utan sétaljon!

Foglalja le a kezét!

A dohanyzas soran berdégzult mozdulatsorok a leszokast
koévetéen hidnyozhatnak, ezért babraljon valamivel,
tartson maganal olyan targyat, mely segit a kezek lefog-
laldsaban! Példaul: stresszlabda, toll, pénzérme,
Rubik-kocka stb.

Kuzdje le az étkezési ingert, illetve foglalja le a szajat!
- Igyon egy pohar vizet vagy gyumaolcslevet!

- Mosson fogat mentolos fogkrémmel!

- Egyen zoldséget, gyumalcsdt, ragcsaljon
sargarépat!

- Ragcsaljon tokmagot, napraforgdémagot, ropit!

- Ragozzon (cukormentes ragoét ajanlatos hasznalni)!

Kuzdje le az ingeriltséget, relaxaljon!

- Vegyen mély lélegzetet!

- Feszitse meg, majd engedje el izmait!
/Kiprébéalhatja a progressziv izomrelaxaciot is./

- Sétaljon egyet!

- Végezzen konnyU testmozgast!

- Zuhanyozzon le, vagy fekudjon egy kad vizbe!

- Relaxaljon egy kordbban megtanult mdédszer
segitségével!

Nyerjen idét!
Az erés, hirtelen jelentkezdé sévargas leklzdésében
kulcsfontossagu az ,elsd” idészak ,atvészelése”.

- Szamoljon visszafelé szaztdl!

- Hivjon fel egy baratot vagy segitétarsat,
hogy segitsen elterelni figyelmét a
dohanyzasrdl!

- Halassza el a ragyujtast 10 perccel, majd
Ujabb 10 perccel és igy tovabb!

- Ismételgessen magaban egy
jelmondatot! Példaul: ,Orildk, blszke
vagyok arra, hogy nem gyujtottam r3, és
egészségesebben élek.”

- Foglalkozzon kedvenc id6toéltésével!

Legyen céltudatos!

Miel&tt olyan helyre menne, ahol nagy valészinlséggel
dohdanyosok is lesznek, emlékeztesse magat arra, hogy
nem akar dohanyozni. Ezt a dontést mindenkinek
mondja el, aki cigarettaval kinalja. Atmenetileg ne
igyon alkoholt, mert az konnyen eltantorithatja donté-
sétol!

SULYKONTROLL

A sévargas mellett a leszokdk nagy
része étvagynovekedést is tapasztalhat,
amit szintén kordaban lehet tartani.

» Rendszeresen fogyasszon reggelit,
ebédet és konnyU vacsorat! Egyen tobb-
szor, keveset!
> Minél alacsonyabb kaléria-, zsir- és cukor-
tartalmu ételeket fogyasszon! Ne egyen
nagyon flszeresen!
» Koretnek teljes kiérlésl gabonaféléket
valasszon!
> A féétkezések kozott fogyasszon nyers
zOldségeket, illetve gyumolcsoket
(pl. répa, zellerszar, uborka, alma)!
> Ne egyen tobbet, mint amennyivel jollakik!
» Cukros italok helyett vizet fogyasszon
(pl. citromos, uborkas vizet)!
» Rendszeresen mozogjon!
> Mérje meg a testsulyat minden nap ugyan-
abban az idében, majd jegyezze fel!
[gy jobban nyomon tudja kévetni az esetleges
valtozasokat!

MEGBOTLAS ES VISSZAESES

Ha szeretne leszokni a dohanyzasrél, fontos, hogy ne
gyujtson ra, de még csak egy slukkot se szivjon a
cigarettabdl!

Ha mégis ugy alakult, hogy ragyujtott vagy beleszi-
vott egy cigarettaba, maradjon nyugodt! A megbot-
|as és a visszaesés nem ugyanaz.

Erésitse meg elkotelezettségét a leszokas mellett!
Vegye el6 a leszokas mellett és ellen sz6lé érveit
tartalmazd listajat, és gondolja végig még egyszer,
hogy miért akar leszokni a dohanyzasrol!

Tegyen meg mindent azért, hogy ne gyujtson ra
djra!

Ha a dohanyzasrdl valé leszokashoz segitségre van
szuksége, forduljon szakemberhez! Vegyen részt
dohanyzasrdl valé leszokast tamogato egyéni vagy
csoportfoglalkozasban, kérjen ingyenes telefonos
segitséget!




