Le szeretnék szokni a dohanyzasrol. Mit tegyek?

A dohanyosok tébb, mint 70 %-a szeretne leszokni, és legaldbb egyszer meg is probalja, tébb-kevesebb sikerrel.
Az egyéni elhatarozasokat csak 1-2 %-ban koveti valddi siker.

Oka:

A nikotinnal szemben fiigg6ség alakul ki. A nikotin(a dohanylevélben levd alkaloida) élvezeti szerként szerepel.

Egyetlen cigarettabol 2-8 mg jut a szervezetbe. Egy erGs dohanyos naponta tobb nikotin visz a szervezetébe, mint a halalos adag,

de ez fokozatos raszokasnal hozzaszokast okoz.

A fliggGség erbGsebb, mint egyes kabitdszerekkel szembeni hozzaszokas.

A hatdsat az agyi kézpontokon keresztiil fejti ki. A fligg6ség a dohanyzas mértékétdl is nagymértékben fligg.
A fiiggoség formai:

élettani fliggbség
0 mennyit sziv el naponta
o reggeli ébredés utan mennyi idével szivja el az els6t.
Pszichés, szocialis fliggdség:
0 bizonyos tevékenységekkel valé kapcsolat (pl. reggeli kavé mellé)

o Az akaraterd itt sokat segithet!
Mi torténik, ha dohanyzik?

A cigarettafiist bejut a tiidobe, onnan pedig a vérkeringésbe.

10 mésodperc alatt a nikotin az agyba jut.

Az agyban kémiai folyamatok zajlanak, ezek hatassal vannak az ember cselekedeteire és a kozérzetére is.,
Kabitdszerhez hasonld hatasa van, kellemes érzést idéz eld, de sajnos elvonasi tlineteket is .

Emiatt alakul ki az élettani és a pszichés fliggség is.
Miért érdemes leszokni ?
13 + 1 érv

1. Fokozatosan csékken a betegségek kialakuldsanak kockazata
2. jobb a kozérzete

3. jobb a fizikai terhelhetéség

4. megsziinik a reggeli hurutos kGhoges.

5. kevesebb leguti gyulladas alakul ki

6. jobban érzi az izeket

7. nem lesz rancos a bore

8. nem lesz kellemetlen a lehelete

9. nem lesznek sargak a kormei, a fogai
10. nem art a csalddjanak a passziv dohanyzas artalmaival.
11. kisebb az esélye, hogy a gyermeke is raszokjon.
12. megszabadul egy karos szenvedélyto/
13. tébb pénze marad



+1 csalddtagjai elismerik akaraterejét és kitartasat!
Mi torténik a leszokas utan:
20 perc: a szivritmus normalissa valik

12 6ra: a CO szint normalis szintre csokken

2 hét- 3 honap:  javul a keringés, tisztul, jobban m{kodik a tid6

1 -9 hénap: kohogés csokken, konnyebben kohégi fel a valadékot, csokken a fulladas, csokken a fertdzések veszélye
1év: a sziv-érrendszeri betegségek el6forduldsi kockazata felére csokken.

5 év: agyi keringési zavar fellépési valoszin(isége csokken.

10 év: tliddrak kialakuldsi kockazata felére csokken

15 év: a szivbetegség valdszinlisége ugyanakkora, mint azé, aki sosem dohanyzott.

Leszokas orvosi segitséggel:
A dohanyosok egy része sajat elhatarozas alapjan le tud szokni, de ez csak 1-2%-ban hatasos.
A legtdbb, komolyan leszokni vagy6 beteg orvosi segitséggel jut el a célhoz.

Ehhez az orszagban nagyon sok helyen nylijtanak segitséget a tiid6gydgyaszok. A legtébb tiidégondozdban illetve tiidégydgyaszati

maganrendeléseken is van mod a leszokas- segitség igénybe vételére.
Ebben a programban valé részvétel dnkéntes, és komoly elhatarozas esetén sikeres is.
Elsé vizit: Vizsgdlatok a leszokas elott

korel6zmény felvétele

alapvizsgalatok: hallgat6zas, EKG, Mellkasréntgen., 1égzésfunkcio, vérnyomas és testsuly mérése

A kilégzett levegb CO szintjének mérése és egy specialis teszt kitdltése

a vizsgalati eredmények és az egyéb betegségek figyelembe vételével az ajanlott leszokasi méd felajanlasa

a kontroll vizsgalat id6pontjanak megbeszélése

Ad 1. |A leszokasi mddszer kivalasztasaban fontos, hogy tudjuk, milyen el6z6 vagy aktudlis betegsége van a paciensnek. A
rendszeresen szedett gydgyszerek fontosak, hiszen minden médszernek lehetnek mellékhatasai, kélcsdnhatasok a
gyogyszerek kozott.

Ad 2. |A beteg tlideje feletti légzési hangok Utmutatot adnak a tid6 allapotara. Az EKG, Mellkasrtg szintén a sziv és tido
egylttes allapotat jelzi. Magas vérnyomas és szapora pulzus befolyasolja a leszokasi méd megvéalasztasat.

Ad 3. |Egy egyszer(i mlszerrel minden egyes viziten megmeérjik a kilégzett leveg6 CO szintjét. 24-48 6ran beliil pontosan jelzi a
kilégzett levegbben levé CO mennyiségét az elszivott cigarettak fliggvényében. Ha a paciens nem vallja be az elszivott
cigarettakat, ez a mérés akkor is jelez (,tlid6 hazugsagvizsgalod ,) Amennyiben a leszokas soran a CO szint cs6kken, és
ezt mindig feljegyezziik, ezzel az egyiittmiikddés is javul.

Ad 4. |A dohanyzast csak egyszerre lehet elhagyni fokozatosan csdkkentve a napi adagot, sosem fog sikerilni! —
—gyogyszermentes leszokas — —gyogyszerel vald leszokas

Ad 5. |A beteggel akkor kell taldlkozni, amikor igényli .Az els6 hdnapban 1-2 hetente célszer( vizitet megbeszélni, késobb, ha a
leszokas stabilan halad, lehet a viziteket ritkitani. A leszokasi program 3 hdonapig tart, de utana is célszer(i kontroll



vizsgalatokon részt venni. Sikeres a leszokas, ha legalabb 1 éve nem gyujtott ra a beteg. Minden viziten CO szint mérés,

testsllymérés és a problémak megbeszélése fontos.

Gyogyszermentes leszokas:

Akkor alkalmazhatd, ha nincs fiiggéség, vagy csak enyhe fokd. Emellett a terhes n6k leszokasat is lehetdleg gydgyszermentesen

kell elérni (itt a motivacié nagy, a magzat egészsége érdekében)
Sajnos ezek a médszerek csak 1-7 %-ban hatasosak (1 éves dohanyzas elhagyast figyelembe véve)

R6vid tanacsadas, részletes tanacsadas, telefonos tanacsadas vagy ismertetd flizetek, csoportos terapia, akupunktira. Utdbbinak
sincs nemzetko6zi irodalomban egyértelm( bizonyitéka. A csoportos terapia megfelel6 szakmai vezetéssel hatasos lehet, de ez sem
haladja meg a 7 %-ot.

Gyogyszerrel valo leszokas
Amikor a nikotin fligg0ség kialakult, mindenképpen ez javasolt, mert a megvonasi tiineteket le kell kiizdeni.
Ezek az aldbbiak:

szorongas,

ingerultség,

izgatottsag,

nyugtalansag,

turelmetlenség,

alvasi zavarok,

a koncentraléképesség csokkenése,
fokozott éhségérzet,

gyomor-bél panaszok,

fejfajas és sOvargas a cigaretta utan.
A nikotinp6tl6 kezelés és a gydgyszermentes mddszerek kombinacidjaval a leszokas 6-20 % kozott van.
Nikotinpo6tld kezelés
Tapasz, ragogumi, orrspray, nyelv alatti tabletta lehet.

Ezek egy része a patikaban recept nélkil kaphatd, de Senki ne kezdje el szakorvosi segitség és vélemény kérése nélkil, mert
mellékhatasa és gydgyszerkélcsdnhatasa mindegyiknek lehet!!

A radgdégumi hasznalata nem azonos az egyéb ragégumikéval. 1-2 perc ragas utan 1-1 percig a foginy mogott kell tartani.
Naponta 8-10 ajanlott. EI6nye, hogy a szertartasos mozdulatokat kivaltja(abba a zsebbe, vagy taskaba kell tenni, ahova a
cigarettat szokta) ErGsebb fligg6ség esetén kombinalhaté mas modszerrel.

Tapasz: felragasztja, 24 éran at hatasos, naponta kell cserélni. De emelett ragyujtani tilos, mérgezést okozhat.! A tapasz
kiilbnb6z6 erdsségben kaphatd, a kezdé csomag meghatarozasa szakorvosi feladat.! Szivbetegségekben, terhességben nem
javasolt!

Tabletta: rendszeres szedéssel magasabb a leszokasi arany, de egyes betegségek megléte esetén nem javasolt. Ma mar
tobbféle tabletta létezik, amelyek felirasa és kontrollalasa szintén szakorvosi feladat. Ezek az agym(ikbdésre hatnak, nem nikotin
tartalmuak. Szedése alatt rendszeres kontroll fontos. Az esetleges mellékhatasokrél minden esetben tajékoztatni kell a
kezelGorvost.



Gyakori mellékhatéas: a testsuly névekedése

A dohanyosoknak rosszabb az étvagya. A cigaretta csokkenti az étvagyat, emellett az anyagcserét fokozza, ami a tapanyagok

rosszabb felszivodasahoz, gyorsabb elégetéséhez is vezet.

Aki abbahagyja a dohanyzast, az el6zOkkel ellentétes folyamatok részese lesz. Lelassul az anyagcsere, jobb a felszivodas. Jobb

étvagy. A kéznek hianyzik az elfoglaltsag, ami nassolashoz vezet.
Teendo:

nem szabad nassolni.

akkor hagyja abba az étkezést, amikor mar nem érzi, hogy éhes, de még nem lakott jol.

mozogjon tobbet. Sportoljon.

gyalog menjen az emeletre, tébbet sétaljon.

jollakottsagot érez egy pohar kefirbe belekevert buzakorpaval,aminek tdpanyagtartalma alig van

sok zoldséget, gyiimolcsot fogyasszon, kell a sok vitamin, asvanyi anyag és rostanyag a belek miikédéséhez, de nem kell a
kaldriadus érkezés.

kertilje a sok szénhidratot (kenyér, sitemény)

Ne hagyja magat elcsabitani! Egyetlen Gjra elszivott cigaretta visszaeséshez vezet . Az erfs késztetés 1-2 hét utan
ismét jelentkezik, és még néhany hénap mulva is lehet hianyérzete, de ne engedjen a csabitasnak. Egyre jobban

fogja érezni, hogy milyen j6é dolog nem dohanyozni, és kivivja kdérnyezete elismerését is.

Kérje szakorvos segitségét és bizzon magaban! Sikerilni fog!
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