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Elfistolt életek

Kiszdmolta mar, mennyit dohanyzik naponta? Es hogy hany forintot kolt cigarettiara egy évben?
Tudja, hogy mennyibe keriil az allamnak (azaz minden addfizet6nek) a dohanyzas miatt
megbetegedettek gyogyitasa? Elarulom. Egy doboz cigaretta ara atlagosan 800 forint, ez napi egy
dobozzal szamolva évente 292.000 forint. Ezzel szemben egy komplex vérvizsgalat ,piaci” dra, tehat
ha nem TB alapon végzik el, 16.000.- forint, egyetlen kemoterapia akar 2-300.000 forint is lehet, egy
tid6funkcios vizsgalat pedig 3.000 forint. Elgondolkodtato, nem?

A dohdnyzas karos hatdsairdl tobb kotetnyi cikk, tobb napnyi tévé- és radidriport szliletett mar, mégis,
a magyar lakossag harmada dohanyzik. Minden harmadik ember. Ragyujt a reggeli kavé mellé, ragyuijt,
ha valaki megbantotta, amint leszall a buszrdl, lefekvés el6tt, szeretkezés utdn, és még elalvas el6tt is
elsziv egy cigarettat. A cigaretta uralja a dohanyosok életét, nem latnak mas célt maguk el6tt, csak
hogy ragyujthassanak végre. Nem hasznal sem a dobozra nyomtatott elrettent6 fénykép, a feketére
kormozott tiid6 Iatvanya, a vészjdslé feliratok, és az sem, hogy egy doboz cigaretta ardbdl ma mar meg
lehet ebédelni.

Szemléletformalo cikksorozatunk negyedik részében a dohdnyzds hatdsdval foglalkozunk.

Kezdjik egy kis torténelemmel! Az izzé levelek flstjének belélegzése Gsid6k 6ta az emberi kultdra
része. El6szor a dél-amerikai indidanok kezdték termeszteni, a sdmanok hasznaltdk a novények
flstjének boditd vagy élénkité hatasat, igy kerliltek transzba, kapcsolatba a tulvilaggal, az isteneikkel.
Kés6bb kereskedtek vele, alku megpecsételéseként pipdban szivtak el, azt gondoltak, a kifujt
dohanyfist az egekbe emeli az ember gondolatait, imdit. Emellett haszndltdk fog- és fiilfajas
csillapitdsdra, borogatasként.

A pipdzds szokasa Kolumbusszal és tarsaival érkezett Eurépdaba, és a XVI. szdzad végére tomegesen
elterjedt a vilagon. Természetesen, mint minden élvezeti szert, ezt is el6szor gyodgyszerként,
diszndvényként haszndltak, szentfd, isteni fii és szent kereszt fiive néven ismerték. A térok hodoltsag
idején Magyarorszagon is elterjedt a dohanytermesztés, s bar a dohanyragast, a dohanyzast kezdettdl
fogva kdros szenvedélynek tartottak, hamar népszerdvé valt az emberek kdrében. Nem csoda, hiszen
a fust hatdanyagaitdl 6sszeszlkiilnek az erek, megndé a pulzusszam, javul a memodria, az éberség,
csokken a reakcidid6 — azaz a testlink Ugy reagdl, mintha veszélyben lennénk. Kés6bb pedig
boldogsaghormon szabadul fel a szervezetben — ezt az O6rédmérzetet keresik sokan ma is a
dohdanyzasban.

Az els6 eurdpai dohanyzasellenes rendelkezések a XVII. szazadi Erdélyben foganatositottak,
pénzblintetéssel sujtottdk a dohanyosokat. Az oszman szultdn a XV. szazadban dohanyzasi tilalmat
rendelt el, mondvdn, hogy veszélyezteti a kozerkdlcsot és az egészségligyet. Kindban Chongzhen
csaszar rendeletben tiltotta be a dohanyzast. 1634-ben a moszkvai patriarka, 1642-ben VII. Orban papa
itélte el a dohanyzast, de hidba. I. Jakab angol kiraly 1604-ben 4000%-0s adéemelést vetett ki a
dohdnytermékekre, am ez is hatdstalan volt, akkoriban Londonban tdébb mint hétezer
dohanykeresked6 mikodott.

Miutan megtiltani nem tudtdk, az uralkoddk kés6bb allami monopdliumma tették a
dohdnytermesztést és — kereskedelmet. A XIX. szazad masodik felében, a cigarettagyarté gép
feltaldldsa utan pedig megkezd6dott az iparositas.
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A dohéanyzas tehat a tomegkultira része, és barmilyen tiltd intézkedést Iéptetnek életbe a
korlatozasara, a dohdnyosok szama nem csokken szamottevéen. Pedig 1920 6ta folyamatosan
jelennek meg cikkek, tanulmanyok a karos hatasairdl, hogy milyen konkrét betegségek okozéja lehet
ez a karos szenvedély.

Elgondolkodtatasképpen kovetkezzék egy felsorolas:
A dohdnyzastél

- aboridd el6tt rancosodik,
- elsdrgulnak téle a fogak,
- blidos lesz a lehelet,
- noveli a tudérak,
o agégerak,
a COPD (krdnikus, elzarédasos tiid6betegség)
a szivinfarktus,
az agyldgyulas,
az érszlikilet,
a szdjlregi rak,
a hugyhdlyagrak,
a gyomor- és nyombélfekély,
o améhnyak-rak kialakuldsanak esélyét.
- aszlirkehalyog kockazata két-haromszorosara né,
- romlik a szaglds, szagérzékelés, okozhat orriiregi és orrmellékiiregi daganatokat,
- sargasan elszinezddik az ujj, a bajusz és a haj,
- merevedési zavarokat okozhat, csékkentheti a spermaszamot,
- terhesség alatt megnd a vetélés, a terhességi szovédmeények, a korasziilés esélye, noveli az
Ujszilott kori, csecsemdGkori varatlan haldlozas kockazatat is.

O O 0O O 0O O O

S mindamellett, hogy a dohanyzasnak ilyen sok karos, veszélyes, s6t, életveszélyes kockdzata van, még
draga is. Ma mar egy atlagos min6ségli cigaretta ara 7-900 forint. Ha csak naponta egy dobozzal sziv el
az ember, az 24.000 forint havonta, 288.000 forint évente. Nem csoda, hogy ilyen arak mellett
megugrott a csempész cigarettak kereskedelme. A nepperektSl 400-550 forintért vasarolt cigaretta
viszont nem csak az egészséget karositja, hanem az allamot is, a cigarettacsempészet ugyanis
blincselekmény. Rdaddsul az igy vasarolt cigaretta lehet hamisitvany is, a feketén mi(ikodé
dohanygyarakban el6allitott cigaretta ugyanis kizardlag a feketepiacra késziil, s mivel semmilyen
ellenérzésen nem esik at, nem tudni, pontosan mi van benne.

Mi a teendd, ha mindezek utdn valaki ugy dont, hogy le akar szokni a dohanyzasrél? Mert
0sszeszamolta, mennyit kolt ra, és rajott, hogy évi kdzel 300.000 forintbdl inkabb elviszi a csaladjat
nyaralni, vagy inkdbb vesz havonta ennyi pénzbél egy csinos ruhat vagy egy sportcip6t, és elmegy futni.

A cigarettdrdl egyetlen mdédon lehet leszokni: nem kell rdgydujtani.

De ha valaki probalt mar leszokni, az tudja, hogy ez milyen embert probalé feladat. Egyrészt a szervezet
raszokott a nikotinra, masrészt hidnyzik a mozdulat, a sejtelmes fiist, a reggeli rutin. Tehat nem a
cigarettardl kell leszokni, hanem azokat a szokasokat kell elhagyni, ami a dohanyzast kiséri. Es ez sokkal
nehezebb, mint nem ragyujtani. A fejben, a gondolkodasban ugyanis sokkal lassabban lehet rendet

rakni, mint elnyomni a cigit.
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Erdemes el8szor is végiggondolni, hogy ki miért dohanyzik? Nem akar elhizni? Dohanyozni lehet a
munkahelyén, enni viszont nem? J6l mutat a kezében? Szereti a fist illatdt a reggeli kdvé mellé? Ha
meg van a valasz, akkor ki kell taldIni valamit az adott problémara. Példaul ha evés helyett dohanyzik
valaki, akkor egy kis talkaba készitsen maga mellé kis kockakra vagott gylimolcsot és olajos magokat
(alma, korte, sz6l6, did, mogyord), és amikor éhes, és ragyujtana, akkor kezdjen el falatozni ebbél a
talkabdl. (Személyes tapasztalat, ndlam ez valt be.) Ett6l még elhizni sem fog. Rengeteget kell inni, hogy
a nikotin kiliriljén a szervezetbdl, mert az els6 néhany napon a fliggéség valdban elvonasi tiineteket
okoz. Az els6 hét a kritikus, utana ,,csupan” csak a szokdsrendszeren kell valtoztatni. Ha példaul valaki
a reggeli kdvéhoz sziv el egy cigarettat, hogy beinduljon a bélm(ikodése, és még otthon sikeriiljon
elvégezni a ,,nagy dolgot”, az j6, ha tudja, hogy a kavénak ugyanilyen bélmozgatd hatdsa van, de a zold
vagy a gyombértea is meghajt, a szilvalekvarrdl, az aszalt szilvardl vagy az olivaolajrél nem is beszélve.

Azoknak a legnehezebb a dolga, akik azért dohanyoznak, mert Ugy gondoljdk, j6I mutat a keziikben a
cigi. Nekik ugyanis a sajat onértékelésiiket kell megvizsgdlni, nem a ,csordaszellem” miatt teszik-e
tonkre a sajat egészségiiket. Nem konny( ez az onvizsgélat, de ha radébbennek, milyen kart okoznak
sajat maguknak a dohanyzdssal, talan beldtjak, ilyen dron egyetlen csoporthoz sem érdemes tartozni.

Végezetil kovetkezzék még egy lista arrdl, milyen jétékony hatdsa van a cigarettazas abbahagyasanak.
Ezek pedig mar néhdny perc mulva mutatkoznak:

- 5 perc mulva — né a sziv oxigénellatottsaga,

- 20 perc mulva —a vérnyomas és a pulzusszdm normalizalddik, melegszik a keze és a Idba, mert
javul a vérkeringés a végtagokban,

- 8 o6ra mulva - a vér nikotin és szénmonoxid szintje a felére csokken, az oxigén szint
normalizalédik, a szivinfarktus kockdzata csokkenni kezd,

- 24 6ra mulva - a tid6 kezd tisztulni, az izlelés és a szaglas jelent6sen javul,

- 48 6ra mulva —javul az iz- és szagérzékelés,

- 72 6ra mulva - a légzés konnyebb lesz, megkezd6dik a légutak feltisztuldasa, n6 a szervezet
energiaszintje,

- 3 hoénap milva - a kbhogés, a zihalas és a légzési nehézségek csokkennek, vagy teljesen
megsz(innek, a tid6kapacitas Iényegesen javul, az iny megbetegedései jelent&sen csokkennek,

- 1 év milva - a szivroham kockazata a dohanyosokkal 6sszehasonlitva, mintegy felére csokken,

- 10 év mulva - a tlid6rak kockdzata azonos lesz azokéval, akik soha nem dohanyoztak, a
csontritkulas veszélye is csokken,

- 15 év mdulva - mar nincs kilénbség a leszokott dohanyos és a nemdohanyzoé kozott az egészségi
veszélyek és a korai haldlozas tekintetében.

A szemmel nem lathaté eredménye mellett latvanyos valtozasok is elindulnak: fehérebbek lesznek a
fogai, frissebb lesz a lehelete, nem fog reggelente kohogni, nem érzi magdt faradtnak egész nap,
éjszaka tud majd aludni. A ruhdi és a haja nem lesz cigarettaszagu. Fiatalabban, jobban és
egészségesebben fog kinézni, még az arcszine is javul, és Ujra lesz két szabad keze!

Ha gy dontott, on is szeretné abbahagyni a dohanyzast, forduljon az Egészségfejlesztési Iroda
munkatarsaihoz, keresse fel haziorvosat, a tid6gondozét, vagy latogasson el az alabbi weboldalak
egyikére:

http://www.cikiacigi.hu, http://www.egeszseg.hu/cikk/te-meddig-akarsz-elni,

http://www.leteszemacigit.hu , http://www.egeszseg.hu/tag/dohanyzas-stop/
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