DOHANYZAS - BUDOS, KAROS, DRAGA [

Minden 5. ember dohanyzas kévetkeztében hal meg!

+¢ tobb dldozatot szed, mint az alkohol, a kabitdszerek, a fertézések, a tlizesetek és blinligyek
egylittvéve

% atlagosan 21 évvel roviditi meg az életet

a tuddrak kozel 90%-a aktiv, 3-5%-a passziv dohdnyzassal hozhatd osszefliggésbe

a legkdnnyebben elkeriilhet6 egészségkarositd tényez6

¢ A dohdnyzds a leginkabb megelézheté haldlok!
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Erds fligglség

¢ a belélegzett fiist anyagai a vérrel 8 masodperc alatt eljutnak az agyba (akar egy vénas
injekcid)

¢ a nikotin serkentd, élénkit6 hatasu, fokozza az 6rémérzést, csokkenti az éhségérzetet

+¢ gyorsan lebomlik és kitirl, ami hidnytiineteket okoz és a dohdnyos miel6bb ismét nikotinra
vagyik

¢ a dohanyzas ,szertartdsa” beéplil a mindennapi rutinba — a cigarettasdoboz el6vétele, a
cigaretta kivétele, meggyujtdsa, masok megkinaldsa, egy kdvé vagy ital elkortyolasa

Minél fiatalabb korban kezdik, annal veszélyesebb

¢ a dohanyosok 90%-a mar 23 éves kora el6tt raszokik, sokan mar tizenévesen kiprobaljak

% kulonosen veszélyes 18 éves kor el6tt, mert ekkor alakul ki a legstlyosabb fiiggéség

¢ minél tobbet és minél hosszabb ideig dohanyzik valaki, anndl tébb kdrt tesz a szervezetben
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A dohanyzas folyamatosan tartd, enyhén mérgezett allapot
% a dohanyfiist minden esetben mérgez6, nincs biztonsdgos egészségligyi hatdrértéke
~ 4000 kiilbnb6z6 vegyi anyag van benne

ezekbdl 70 bizonyitottan rakkelté

%

X/ X/
A XA X4

Kadmium_ Toluol = Nikotin

elem- . o L
gyartas o SLtearinsav oldészer; rovarélészer

gyertyakészités é‘?
Hexamin =0

gumigydrtds =
Butan .
gyulékony Amm(’)ma
gaz mosds,
festés

Szén-monoxid

mocsargaz Q ”
Ecetsav Arzéne@?gvairges Metanolﬁ 5
méreg izemanyag Festék




A DOHANYZAS ALAPVETO
VESZELYEI

gégerak

szivizom-
infarktus

érelme-

szesedés \

szdjluregi rak

tadérak,
krénikus hor-
gobgyulladas,
emfizéma/
COPD

fekély-
betegség

_ hasnyal- < 1] :
. mirigyrak A teftes nem dolgoznk nyom!ulonul A dohonyxos a sTerve-
zetbon bunjeleket hagy hatra.

A dohanyosok 46%-a sziv-érrendszeri betegségben hal meg

+¢ a nikotin okozta idegrendszeri izgalom emeli a pulzusszamot és a vérnyomast, megterheli a
szivet

¢ a dohanyfust anyagai gyorsitjak az érelmeszesedést, fokozzak a trombdzishajlamot, rontjak
a koleszterin-szinteket

¢ a szénmonoxid leszoritja az oxigént a hemoglobinrdl (a vér oxigénszallitd fehérjéjérdl), mert
300-szor er6sebben kotddik hozza, igy oxigénhidnyt okoz (sziv, agy igen érzékeny ra!)

¢ 2-4-szer gyakoribb a szivkoszoruér-megbetegedés (szivinfarktus) és a stroke (szél(ités)

% gyakoribb az agyérelmeszesedés okozta szellemi leépiilés

% 7,5-szer nagyobb az also végtagi érsziikiilet kockazata (amputacid!)

% a kis erek karosodasa merevedési zavarban is megnyilvanulhat

Léguti és tiidékarosodasok

¢ a kdtrany rongdlja a tid§ szerkezetét, tiidétdgulatot okoz, csOkkenti a légzéfeliletet

% az apréo koromszemcsék a légutakban lerakddva karositjdk azokat, gatoljak az
ontisztuldsukat, felszaporodik a valadék és kronikus léguti gyulladds (COPD) alakul ki

*» rdkkeltd osszetevdi miatt napi 1 doboz cigaretta rendszeres elszivasa 15-szorésére noveli a
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tudorak kockazatat

Healthy Lung Smoker’s Lung
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A dohanyzas csokkenti a testi erdt. A rendszeresen dohdnyzék arcbére réncos, csunya lesz.

Tovabbi hatasok

< egyéb daganatok kockdazatat is fokozza — pl. szdjuregi, gége-, nyel6csG-, hugyhdlyag-,
méhnyakrak

% csontritkulds

» szemészeti megbetegedések — pl. sziirkehdlyog, makuladegeneracio

fogak elszinez6dése foginysorvadas

* bdr korai oregedése, pikkelysomort sulyosbitja
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passziv dohanyzas éppolyan karos, mint az aktiv!
a dohanyos kornyezete is beszivja a dohanyfistot — ha akarja, ha nem
ezt a ,mellékfiistot” még filter sem sz(iri meg, igy még tobb karos égéstermék van benne
aki napi 1 doboz cigarettat elszivd dohanyossal él egy fedél alatt, az 3 szd/ cigarettdnak
megfelel6 dohdnyfiistot Iélegez be naponta
a tartds passziv dohanyzds 25-30%-kal noveli a szivinfarktus és a stroke kockazatat
kétszeresére noveli a tid6rak kockazatat
» ezért tiltottdk be a dohanyzast a kozosségi zart helyeken
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A marketinggel ellentétben az e-cigaretta sem kevésbé artalmas

¢ nem ég, igy a flstje nem tartalmaz katranyt és szén-monoxidot

¢ egy f(itGspiral elpdrologtatja a benne levé folyadékot, és gézként juttatja be a szervezetbe
a nikotint és a dohany egyéb méreganyagait

¢ fenntartja a nikotinfiiggéséget, ezért nem alkalmas arra, hogy tdmogassa a dohanyzasrol

vald leszokast

a folyadékban levé propilénglikol és glicerin szaraz kohogést okozhat és irritalhatja a torkot.

az aromdk anyagai sziv-érrendszeri betegségeket és COPD-t okozhatnak

s a fit6elembdl felszabaduld nikkel és krom gyulladdskelt6k, el6bbi rakkeltd is
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Az e-cigaretta nem létezik elég régota ahhoz, hogy meg lehessen dllapitani a
hosszu tavu hatasokat, de a haszndlatahoz kapcsolodo bejelentett
mellékhatdsok listdja egyre béviil.


https://egeszsegvonal.gov.hu/maradj-egeszseges/egeszseges-szokasok/dohanyzas-mellozese/passziv-dohanyzas.html

SOSEM KESO LESZOKNI!

A dohanyosok

» kétharmada foglalkozott mar a leszokds kérdésével

fele meg is prébalta

de sajat er6bdl csak 3-5%-nak sikeril hosszu tavon teljesen letenni a cigarettat
» a fliggdség leklizdéséhez segitségre lehet szlikség (pszicholdgus, gydgyszer)
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Gondolatok a leszokdshoz — az elsé 1épés a valoban komoly elhatdrozds
¢ stresszmentes idészakban kezdjen hozza

% potolja a dohdnyzdst uj ritudlékkal, pl. reggeli cigaretta helyett gyimolcs

jutalmazza meg magdt abbdl a pénzbdl, amit megspérol a cigarettan

1 év alatt 2-3 kg-ot hizhat, mert a nikotinelvonas miatt lassul az anyagcsere

ne kezdjen nassolni helyette, mert azzal 5-10 kg-ot is felszedhet, inkabb sportoljon
nikotinos rdgo, tapasz segithet az elvonasi tlinetek (idegesség, almatlansag) lekliizdésében
mindenkinek mondja, hogy nem dohdnyzik — ne kindljak cigarettaval, ne gyujtsanak ra

a leszokds idGigényes, mert az Uj életmdd 3—6 hdnap alatt valik napi rutinna
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Ne csdbuljon el! Egyetlen szal cigaretta is elég lehet a visszaeséshez...

Mit nyer azzal, ha leszokik a dohanyzasrol?

¢ 2-12 héten belul javul a keringése és a légzésfunkcidja

1 év elteltével a koszoruér-betegség kockazata mar csak fele a dohanyosokénak
10 év utan a tid6rak rizikdja a dohanyosokéhoz képest a felére esik vissza

10-15 év utan a stroke a szivinfarktus kockazata megegyezik a nem dohanyzdékéval

K/ K/
R X X4

>

K/
*

*




