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Eljiink egészségesen,
dohanyfustmentesen!

BRI A projektek az Eurépai Unié
Sk tdmogatasaval valésulnak meg.




A dohanyzas noket érinto hatéasai’

A dohanyzas a koszortér betegségek rizikotényezdje (ndk esetében ez
magasabb, mint férfiaknal), ezért igyekezziink leszokni, hiszen a leszokas
csokkenti az infarktus kockéazatat. Nokben emellett nagyobb eséllyel

jelenik meg az agyi ereket érintd, €s ezaltal megjelend stroke eseménye

valamint, nagyobb a val6szinliség a cukorbetegség kialakulasara.
Nem is gondolnank, de a dohanyzas kovetkeztében tobb ranc jelenik meg az arcbdrdn, igy a cigarettazd
noék iddsebbnek tlinnek sajat korosztalyuknal, emellett még nagyobb a borrak kialakuldsanak kockazata
is. Egyes vizsgalatok arra utalnak, hogy dohdnyosok esetében erdsebbek a menstruéacios fajdalmak,
korabban jelentkezik a menopauza jelensége, illetve az ezzel jar6 csontsiirliség csokkenése erésebb fok.
Artalmasabb a dohanyzas a ndi szivre A ndk altalaban késobb lesznek szivbetegek, mint a férfiak, kivéve,
ha dohanyoznak - allapitotta meg egy norvég kutatdcsoport. Azok a nék, akik dohanyoznak, atlagosan 14

évvel korabban kapnak szivinfarktust, mint nemdohényz6 tarsaik.

Emellett a fogamzas is érintetté valik. Aki terhessége sordn sem tud
lemondani ezen rossz szokasardl, veszélynek teszi ki magzatat és sziiletendd
gyermekét. Nagyobb valdszinliséggel jelenik meg méhen kiviili terhesség,
vetélés, kis sulyu és korasziilott csecsemd sziiletése, csokkent intellektualis
képességek, 1égzési problémak, illetve hirtelen boleséhalal,
pajzsmirigyproblémak a babanal. Dohanyzo sziilok gyermekei
késdbbiekben passziv dohanyosokka valnak, kozottiik gyakoribb az asztma
megjelenése, melyek kezelésére nagyobb gydgyszeradagokra van sziikség,

horgdik hosszan tartd gyulladas képét mutatjak. A szoptatas soran is

kertilendd a dohanyzas, mert az anyatejjel is veszélyezteti az anya az

ujsziilottet.

Dohéanyos néknél mérsékelten emelkedett rizikot mutattak ki iziileti gyulladasos betegségekre, illetve
bizonyos pszichiatriai korképek megjelenésére (szorongés, evészavar, tudathasadas, figyelemzavar,
alkoholbetegség). A férfiakat is érint6 tiidOrak és szajiiregi rak is gyakrabban érinti a dohanyos néket,

mint férfiakat. Emellett megnd az emlé-és méhrak kialakulasanak kockazata is.

! Részletek: http://www.webbeteg.hu/cikkek/sziv_es_errendszer/9864/a-dohanyzas-karos-hatasai



A dohanyzo6 férfiak rizikéfaktorai

Férfiak esetében csokken a spermiumszam, illetve azok mozgasi képessége,
impotencia okozoja is lehet a dohanyzas. Medd6 hazasparok 17 szazaléka a
dohanyzas miatt nem jut gyermekaldashoz. A dohanyzé apa ondodsejteit

karositja a dohanyzés, és a rakos hajlamot atorokitheti gyermekébe.

Mindkét nemre egyarant karos szenvedély

Az érsziikiilet, a szivinfarktus kialakulasa és labakat érint6 vérellatasi zavarok gyakorisdga n6 a
nemdohanyz6 személyekhez képest. Sokan észlelik is, hogy hidegebbek ujjaik, mikdzben cigarettat
szivnak, mely a rosszabb vérellatas kdvetkezménye. Dohdnyosok korében gyakrabban keriil sor emiatt
kialakulnak. Tompalatés és zoldhdlyog megjelenésének mechanizmuséban is oki tényez6 a dohanyzas. A
ragyujtas kovetkeztében balesetek is megtorténhetnek, a kipattand szikra megégetheti a szempillat, de a

szembe is belekeriilhet.

A koztudottan dohanyzassal 0sszefliggésbe hozhat6 tiidorak mellett olyan rosszindulati daganatok, mint a
hugyholyag, vese, gége, szajliregi, nyeldcsd, gyomor -és hasnyalmirigy daganatok kialakulasa is
Osszefiiggésben van a dohanyzassal. Tudni kell, hogy a tiidérakban szenvedd paciensek 90-95 szazaléka

dohéanyos. Magyarorszagon pedig évente 8000 ember hal meg ebben a tipusti daganatos betegségben.

A tiidébetegségek koziil a kronikus bronchitis €s - -
emphysema (tiidétagulés), asztma kialakulasa is _a
nagymértékben né dohdnyzas hatasara. Ennek az oka a
kronikus gyulladas kovetkeztében megjelend valadék
felhalmozodasa, kotdszovet megjelenése, a 1éghdlyagocskak

falanak szétszakadasa (itt torténik a 1égcsere, mely ezaltal

romlik), a 1égutak csokkent védekezdképessége, ennek
kovetkeztében pedig gyakoribbak a fertdzések is. A dohdnyfiistben jelen levd nikotin csokkenti az

étvagyat, azok esetében is, akik a k6zos helyiségek miatt akaratlan elszenved6i méasok karos szokdsanak.



A leszokas pozitiv kovetkezményei?

Az egészségiink megdrzése érdekében érdemes minél hamarabb felhagyni a dohanyzéssal.

A cigaretta letételének ¢€s a flistmentesség tartos fenntartdsanak megszamlalhatatlanul sok kedvezd hatasa
van fiiggetleniil attol, hogy mennyi ideje dohanyzik valaki. A pozitiv hatdsok koziil vannak olyanok,
amelyek szinte mar azonnal megtapasztalhatok, masok hosszabb id6 utan véalnak észrevehetdve.

A kedvez6 hatasok egy része az egészséggel kapcsolatosak. A leszokott dohanyosok hosszabb ideig
¢lnek, mint a dohdnyos tarsaik. Példaul az, aki 50. életéve elbtt leteszi a cigarettat a dohanyosokhoz
képest felére csokkenti annak veszé€lyét, hogy az elkdvetkezd 15 évben meghal. Més hatasok viszont
azonnal jelentkeznek.

20 percen beliil a vémyomasod normalizalodik

8 érén beliil a véredben Iévo szénmonoxid a felere
az oxigén norr

48 6ran belll a szivioham kockazat lassan csokkenni kezd.
A nikotin kitisztult mar a szer ésr

a szaglo illetve az izlésszervek

T2 éran belill a horgdk ellazulnak és a szervezeted

g L)

14 napon belil a vérkeringésed fellendlll és
a kovetkezd 10 hét alatt folyamatosan javul

w12, moat olhagyod mw
18 éven beliil a szivioham /
kockazata egyenld egy 1 éven beliil a szivioham /
nem cigarettazééval. /

kockazata a felére esett.
10 éven belill a tidorak 5 ©Vven belll az agyvérzes 3-9 hénap utan elmaradnak
kockazata egyen!s egy ockazata egyenio egy a kohdgesi, légzési problémak
nem cig nem cig mivel a tiidod teljesitménye
10%-al javul

Ezek koziil néhany fontosabb egészségi hatas megjelenését az alabbiakban olvashatja idérendben:

20 perc mulva

A vérnyomas és a pulzusszam normalizalodik, melegszik a keze és a laba, mert javul a vérkeringése a
végtagjaiban.

8 0ra milva

A vér nikotin és szénmonoxid szintje a felére csokken, az oxigén szint normalizalddik. A szivinfarktus
kockazata csokkenni kezd.

24 6ra mulva

A tiid06 kezd tisztulni, az izlelés és a szaglas jelentdsen javul.

72 6ra mulva

A 1égzés konnyebb lesz, megkezdddik a 1égutak feltisztuldsa. NO a szervezet energiaszintje.

3 honap mulva

A kohogés, a zihalas és a 1égzési nehézségek csokkennek, vagy teljesen megsziinnek, a tlidékapacitas
lényegesen javul. Az iny megbetegedései jelentdsen csokkennek.

1 év mulva

A szivroham kockézata a dohdnyosokkal 6sszehasonlitva, mintegy felére csokken.

10 év mulva

A tiidérak kockazata a dohanyosokénak a felére csokken, azonos lesz azokéval, akik soha nem
dohényoztak. Tovabba a csontritkulds veszélye is csokken.

15 év milva

Mar nincs kiilonbség a leszokott dohanyos és a nemdohanyzé kozott az egészségi veszélyek ¢€s a korai
halalozas tekintetében.

% http://www.leteszemacigit.hu/leszokas-pozitiv-kovetkezmenyei



Néhany tovabbi egészségi elony:

o (Csokken a gége kronikus irritdcidja, igy a hangja is Ab!;%ﬁh agyta 1
kellemesebb lesz. 440 67 G 4 spdnban m\
o A levegd utani kapkodas, a nehéz 1égzés és a

Nem érzem g,
gy, ho
barmirs| lemon'dtagiy

kohogeés csokken.

e Csokken a gyomorfekély kockazata, javulnak a ‘::ﬁ:’.'.f;’,'..::{:},':;‘
gyomorral és emésztéssel kapcsolatos tiinetei. .

o Ritkabbak lesznek a felsd 1éguti megbetegedései. 5

. . = adunk a leszokishoz

e Tobb energiat érez és az életkedve is jobb lesz. hogy legven energidja az élethez

e Az asztmas és allergias tlinetei enyhiilnek.

e A dohanyzas mar nem csokkenti tovabb a megfogantatas esélyét. Ne feledje a férfi és a nd
dohanyzasa kiilon-kiilon is komolyan csékkenti annak esélyét, hogy a kisbaba megfoganjon.

e A cigaretta letétele a terhesség el6tt és alatt csokkenti a veszEélyét annak, hogy a baba kis sullyal
sziiletik.

o Csokkennek a panikrohamai azoknak, akik ilyen problématol szenvednek.

A leszokasnak nemcsak egészségi elonyei vannak, hanem a kovetkez6 részben olyan
elonyoket olvashatnak, amelyeket a leszokott dohanyosok tapasztalnak meg magukon.

e Fehérebbek lesznek a fogai és frissebb lesz a lehelete.

o Az izlel6bimbok tjra életre kelnek, és a szagldsa javul.

e Csokken a tlizesetek kockdzata.

o Nem érzi magat faradtnak egész nap, rdadasul jol alszik az éjszaka.
e (Csokken a szorongds szintje.

o Tobb koltdpénze marad.

e A ruhdi és a haja nem lesz biidos cigarettaszagu.

o A sikeres leszokas nyoman ndvekedni fog a tekintélye a csaladban, a
baratai és munkatarsai korében.

o Ebben is példaképe lesz a gyermekeinek, €s a leszokdsaval megnoveli az
esélyét, hogy 0k soha ne dohanyozzanak.

o Fiatalabban, jobban és egészségesebben néz ki, még az arcszine is javul.

o Atélheti az élete feletti kontroll érzését, megszabadul az életét iranyito
rossz szenvedélytdl.

« Ujra van két szabad keze.

o Biiszke lehet Onmagdra, hogy elérte a céljit és megszabadult egy
kotottségtol.

« Evente 80-150 ezer forintot tehet félre a meg nem vasarolt cigaretta
aran.

Ezeknek a pozitiv tapasztalatoknak, elonyoknek a megismerése utan
érdemes leszokni a dohanyzasrol!




Az egészséges taplalkozas 12 pontja®

T
Ha mar letettiik a cigarettat ebbdl a részbdl kideriil, hogyan haladjunk tovéabb A%
az egészséglink megorzése érdekében. Gyakran mondjak a dohanyosok, hogy /B \Q
amint leszoknak a dohanyzasrol jobb lesz az étvagyuk, megnovekszik a sulyuk. ™~ K ﬁ
; - O.

Ebben a szakaszban bemutatjuk, hogy hogyan kell helyesen taplalkozni: ﬁ‘gi}?'

32 2 o D
1. pont @D DS

Minél valtozatosabban, minél tsbbféle élelmiszerbdl, kiilonbozs ételkészitési & P © nmmam s> ,‘—.;\
modok felhasznalasaval allitsuk 0ssze étrendiinket. pet
- ne ragaszkodjunk a megszokotthoz

- izleljiink meg mas ételeket is

A sokszinii, nem gyakran ismétl6do ételsorokat tartalmazo étrend dnmagaban komoly biztositékot jelent
arra, hogy minden sziikséges tdpanyagot megkap a szervezetiink.

2. pont

Egyiink kevésbé zsiros ételeket: a f6zéshez, siitéshez inkabb
margarint vagy olajat hasznaljunk. Kiilondsen fontos ez a
keveset mozgok, az iil6 munkat végzok szamdra. Részesitsiik
elényben a g6zolést, parolast, a folidban, teflonedényben vagy
fedett cserépedényben, készitést a zsiradékban siitéssel
szemben. Mell6zzik a rantést, kedvez6ébb a kevés liszttel,
keményitével készitett habaras.

3. pont

Kevés soval készitsiik az ételeket, utdlag ne s6zzunk: a mérsékelten sos izt
nagyon gyorsan meg lehet szokni. Kiilondsen keriiljiik a s6zast gyermekeknél,
mert az ekkor kialakult izlés az egész életre kihat. A fogyasztasra kész
¢lelmiszerek koziil valasszuk a kevésbé sozottakat. Az ételek valtozatos

izesitésére sokféle fliszert hasznalhatunk.

4. pont

Csak étkezések befejezd fogasaként, hetenként legfeljebb egyszer-kétszer egyiink ,
édességeket, siiteményeket, soha ne étkezések kozott, féleg nem helyette. Eteleinket \ -y
egyaltalan ne, legfeljebb nagyon csekély mértékben cukrozzuk. Ahol lehet, cukor helyett —_— S
hasznaljunk mézet. Igyunk inkabb természetes gylimolcs- és zoldséglevet, mintsem italokat, szorpoket. A
kavéba, tedba - ha egyaltalan sziikséges - inkabb mesterséges édesitdszert tegyiink. Ne szoktassuk a
gyermekeket az édes iz szeretetére.

*http://www.hazipatika.com/taplalkozas/egeszseg_es_gasztronomia/cikkek/az_egeszseges_taplalkozas_12_pontja/2002082
7162201



5. pont

Naponta fogyasszunk mintegy fél liter tejet vagy tejterméket (pl. sajtot, tarot,
aludttejet, kefirt, joghurtot). A tejtermékek koziil a kisebb zsirtartalmtiakat
valasszuk.

6. pont

Rendszeresen, naponta tobbszor is egyiink nyers gyiimolcsot, zoldségfélét (salatanak elkészitve, erre
télen is van mod), parolt fézelékndvényt, zoldséget.

7. pont

Asztalunkra mindig keriiljon barna kenyér. Koretként vagy a fogas alapjaként
inkdbb a burgonyat és a parolt zoldségféléket valasszuk a rizs, esetleg a tészta
helyett.

8. pont

Naponta négyszer-otszor étkezziink. Egyik étkezés se legyen tulsagosan bdséges vagy nagyon kevés:
minél egyenletesebben osszuk el a napi taplalékmennyiséget. Egyiink nyugodtan, kényelmes
koriilményeket teremtve, nem kapkodva. A fott ételeket elkészitésiik utan mieldbb talaljuk, ne taroljuk
melegen orakig. Legyen meg a napi megszokott étkezési "menetrendiink", lehetéleg mindig azonos
idépontban egyiink.

9. pont

A szomjusag legjobban ivovizzel olthaté. Az alkohol karos, a szeszes italok energiafelesleget jelentenek
taplalkozasi szempontbol, ezért is kertilni kell ezeket. Gyermekeknél a legkisebb mennyiségben is tilosak.

10. pont

A helyes taplalkozas nem jelenti egyetlen ételnek, élelmiszernek a tilalmat
sem, azonban célszerli egyeseket elonyben részesiteni, masok fogyasztasat
csokkenteni. Nincsenek tiltott taplalékok, csak keriilendé mennyiségek! BOséges
fogyasztasra ajanlott: elsésorban gylimolesok, zoldség- és fézelékfélék, hal,
tovabba barna kenyér, burgonya. Mérsékelt fogyasztasra javasolt: nem zsiros
husok és huskészitmények, zsirszegény tej és tejtermékek, zsiradékok (célszert a
zsir helyett az olaj, a vaj helyett a margarin), tojas, tészta, szaraz hiivelyesek. Keriilni ajanlott: édességek,
fagylalt, cukrozott készitmények (befott, lekvar is), zsiros husok ¢€s ételek, tejszin, cukor, cukros iiditok,

s6, tdomény italok, sor, bor. Figyeljiink a csomagolt élelmiszereken feltiintetett energia- és
tapanyagértékekre, egyéb Osszetételi adatokra, amelyek sok segitséget adnak az élelmiszerek
kivalasztasaban és az étrend Osszedllitdsaban.

11. pont

A helyes taplalkozas kedvez6 hatasait hatékonyan egésziti ki a
dohanyzas teljes mellozése, a rendszeres testmozgas.

12. pont

A helyes taplalkozas fedezi a szervezet minden €lettani folyamatanak energia- és tapanyag-felhasznalasat.
Egyszerli modszert jelent értékelésére a testtomeg mérése: a megfeleld taplalkozas mellett a kivanatos
testtomeg alakul ki, ezt a célt kell elérniink.



»Egészségfejleszt6 programsorozat a hatvani kistérség 40 év
folotti dohanyos lakosai részére”

Egészségnapon szerzett tapasztalataim, feljegyzéseim
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