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Minden leszokni viagy6 dohinyos rémalma, hogy leszokik egyszer, leszokik kétszer, de
ujra €s Ujra visszaszokik. Hogy nem tud végleg megszabadulni a dohanyzastol.
Elég egy nehezebb nap, netan egy rossz hir, vagy egy stresszes szituaciod és mar ra is gyujtott
arra a bizonyos 1 szal cigire. Es utdna mér sajnos nagyon nehéz megallni. ..

Es ez megtorténhet 2 nap, de akar 8 év utan is...

Mi ezzel a nagy baj?

Ezzel a leszokni vagyo megerdsiti az agyaban azt a hiedelmet, hogy leszokni nehéz, s6t
leszokni lehetetlen. Hiszen tobb alkalommal is megprobalta, és egyszer sem sikeriilt. Es minél
tobbszor tesz ilyen eleve kudarcra itélt kisérletet valaki a dohanyzas abbahagyasara, egyre
inkabb megerdsodik benned a hit, hogy leszokni piszok nehéz.

Pusztan akaratervel valoban csak a dohanyesok 3-5% tudja csak VEGLEG letenni a cigit,
0k azok akik minden lehetséges forumon lelkes sz6sz6161 a “Csak akarni kell és menni fog
leszokasi modnak”™.

Ok azok a szerencsések akiknek talan valoban sikeriilt, de sajnos 6k csak a szerencsés
kivételek. Mert 100-bol 95 embernek igenis kell a segitség, amit meg is kell, hogy kapjanak.
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Miért nehéz végleg leszokni akaraterovel?

Pusztan az akaraterdvel ugyanis elnyomhatod a vagyadat, de a fliggéstdl nem szabadulsz
meg egykonnyen. Ez nem olyasmi, amit kinlodéassal, kényszerrel el lehetne érni. Nagy
eséllyel mindig ugy fogod érezni, hogy valamit elvettek téled, valami hidnyzik, valamirdl le
kellett mondanod.

A dohanyzasrol valo leszokasban a lelki fliiggdség feloldasa a legfontosabb, mert enélkiil csak

nagyon nehezen és szenvedve lehet leszokni. Az akaraterén alapulé modszerek eredménye
éppen azért olyan alacsony, mert egyaltalan nem foglalkoznak a mentalis fiiggdséggel.

A leszokas igenis lehet kénnyti és VEGLEGES!

Azt sajndlom a legjobban, hogy az akarater6vel prébdlkozé dohdanyos nem tapasztalja meg
azt a csoddlatos, felszabaditd érzést, amikor végre nem hidnyzik neki tébbé a cigi. Amikor
kiszabadul a fligg6ségbdl, és végre szabadon szippanthat egy nagyot a leveg6bdl:

Igen, leszoktam, szabad vagyok!

| ."*:

Miért kellene hegyeket gorgetned, ha kényelmesen és kellemesen is meg lehet tenni a

dolgokat? Szerinted ez mutatja meg, hogy mennyire vagy erés, hatarozott ember?
Ahhoz kell igazan er6snek lenni, hogy felismerjiik: fligg6 vagyok és segitségre szorulok.
Es ahhoz kell elég okosnak lenni, hogy kivéalasszuk a nekiink megfelel6 médszert, amiben
hiszlink és ami segiteni fog neklink kiszabadulni a nikotin csapdajabdl.

MAGYARORSZAG MEGUJUL
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Sok dohanyos ugy gondolja, hogy a leszokas ronthatja az életmindségiiket.

Dr. Megan Piper, a Wisconsin Orvosi Egyetem kutatdja és munkatdrsainak az Annals of
Behavioral Medicine cim( online szaklapban publikdlt eredményei szerint azonban a leszokas
életeket ment és javitja az altaldnos egészségi dllapotot. Ami kevésbé vildgos az az, hogy
miként befolydsolja a volt dohanyosok életét a leszokas.

A szakérték egy, a leszokds pozitiv és negativ hatdsait vizsgalé felmérés eredményeit vették
gorcs6 ala, amelyben 1504 dohdanyos vett részt. A leszokottak életminGségét egy és harom
évvel a leszokast kovetben is megvizsgdltdk. Az életminGséget az egészségi allapot, az
onértékelés, az életfilozofia, a munka, a tanulas, kreativitds, szerelmi és barati kapcsolatok,
csaladi viszonyok, szomszédsag és kozosségi élet szempontjabdl vizsgaltak.

Bar a leszokdst megel6z6en sokan féltek az életmin&ség romlasatdl, az eredmények szerint a
sikeres leszokast semmilyen tekintetben nem kovette életmindség-romlds. S6t, a
dohdnyosokkal 0Osszehasonlitva a leszokottak egészségi és érzelmi dllapota, valamint
életmindsége sokkal jobb volt.

,,A mostani kutatasi eredmények bizonyitékul szolgadlhatnak arra nézve, hogy a leszokas
minden tekintetben javitja az életmindséget és arra 6sztonodzhetik a dohanyosokat, hogy
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hagyjanak fel karos szenvedélyiikke

—irjak a kutatok.

A segitség nélkili leszokasi kisérletek csupan 5%-a eredményez sikeres leszokast — mondta
dr. Joseph McClernon, a Duke Egyetem Orvostudomanyi Kézpontjanak kutatdja. A legtobb
dohanyos, aki megprébal leszokni, visszatér ismét a dohanyzashoz. Azt prébaljuk megérteni,
hogy miként mikodik a leszokas folyamata az agyban, és ez a kutatds egy |épéssel kdzelebb
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visz minket ehhez.”
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A kutaték funkcionalis MRI vizsgalatot alkalmaztak, hogy lathatéva tegyék a leszokasi
kisérletkor bekovetkezé aktivitasvaltozasokat az agyban. A dohdnyosokat a dohanyzas
abbahagydsa el6tt, majd az abbahagyas utdan 24 6érdval vizsgaltak. Minden alkalommal
dohanyzé emberekrdl késziilt fényképeket mutattak nekik a felvételek elkészitése kozben. , A
dohanyzds abbahagydsa esetén a dohdnyzé emberek [dtvdnya dramaian novelte az agyi
aktivitdst — mondta dr. McClernon. Ugy tnik, hogy a dohanyzas abbahagyasa mintegy
érzékenyiti az agyat a dohanyos jelekre.”

Ennél is meglepdbb, hogy az aktivitas fokozddasa az agy un. dorzdlis striatumanak teriletén
mutatkozott meg, mely a szokdsok vagy a gépiesen ismétl6dé mozgassorok (pl.
kerékpdrozds, fogmosds) elsajatitdsdban jatszik szerepet. Amikor egy dohdnyos tehat
szembesll ezekkel a dohdnyzasra utald célzasokkal, beindul az agyban az automatikus
valaszokért felel6s teriiletek mikodése. Ez azt jelenti, hogy a dohdnyzas abbahagyasa nem
csupdn tudatos iranyitas kérdése.

,Ha tehat igazan segiteni akarunk valakinek a leszokasban, tobb sziikséges annal, mint
hogy azt mondjuk neki, egyszerien alljon ellen a kisértésnek. Segiteniink kell ezeknek a
megszokott valaszreakcioknak a megsziintetésében is” — allitja McClernon.
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Ugy tiinik, valéba j6 oka van annak, hogy a kavé és a cigaretta altaldban kéz a kézben jarnak.

A Kansas Allami Egyetem pszicholdgiai tanszékének kutatasai szerint a nikotin ereje abban
rejlik, hogy erésiti az romérzetet. igy annak a dohdnyosnak, aki szeret kavét inni, a nikotin
hatdsara még jobban esik a kavé.

A kutatdk szerint ez lehet a magyarazata annak, hogy miért ilyen nehéz lemondani a
cigarettardl. ,Minden dohanyosnak megvan a sajat maga kis ritualéja — nyilatkozta Matthew
Palmatier professzor. — Ha a dohanyosok belegondolnak, hol és kikkel szoktak ragyujtani,
rajohetnek, hogy altalaban egy bizonyos helyen, ugyanazokkal az emberekkel szoktak egyiitt
flstolni. Ez lehet a magyarazata annak, hogy miért ilyen addiktiv a nikotin — hiszen ha
megszokjuk, hogy valami extra élvezet van abban, amit amugy is szeretlink csindlni
(tarsasagban lenni vagy kavét inni), a nikotin megvondsaval csokkenhet az élvezeti érték.”

,Az emberek persze nem azért dohanyoznak, hogy valamiféle euforikus dllapotba
keriljenek. Azért dohdnyoznak, hogy karban tartsdk a kedélydllapotukat, igy pedig jéval
nagyobb fligg&séget alakithatnak ki, mint barmelyik kdbitészer esetében.”

Palmatier szerint az eddigi kutatdsok inkdbb a nikotin karos hatasaira, és nem az azzal
egyltt jard tényezbkre koncentraltak.

»A mi magyarazatunk elég kozvetett, de talan az eddigi legjobb a dohanyzas okainak
megmagyarazasaban.”
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A legfontosabb rajonni, hogy miért dohdnyoznak tulajdonképpen az emberek, hiszen rendkivil
karos az egészségre, és ezzel a dohanyosok nagy része tisztaban is van. Le akarnak szokni réla, de
egyszerlien nem képesek rd. Ez nem azért van, mert a nikotin egy potencidlis kdbitdszer, hiszen nem
okoz semmiféle euforikus allapotot. Ugyanakkor a leszokas legaldbb olyan nehéz, mint a kilonb6z4
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drogokna

A professzor patkdnyokkal szemléltette a nikotin hatasait. Kisérleteik soran a patkdnyok egy kar
megnyomasaval sajat maguk adagolhattdk maguknak a nikotint. Amikor megkaptdk a dézist, a
ketreciikben talalhato fény kialudt, majd korilbelil egy perc mulva Ujra vilagos lett, és tovabbi adag
nikotin valt elérhetévé. A fényt manipulalva a kutatok rajottek, hogy a patkanyokat nem is a nikotin
érdekelte igazan, hanem az, hogy sotét legyen. ,,Amikor a lampa lekapcsoldsa nem kot6dott tobbé a
nikotin beaddsahoz, a patkdnyok elvesztették érdekl6désiiket a nikotin irdnt” — mondta el a kutato.

A kisérletekbdl az is kiderilt, hogy a nikotin beadasa utdn a patkanyok erésebben reagalnak az édes
izekre. ,EbbGl vildgosan latszik, hogy a nikotin noveli az O6romérzetet azokkal a dolgokkal
kapcsolatban, amik normalis esetben is 6romet okoznak. Ezért kiilondsen veszélyes szer a nikotin.”

Magyarorszagon évente mintegy 35 €ZI'€N esnek 4dldozatul e pusztité szenvedélynek.

Evente ennyi ember halila lenne elkeriilheté, ha nem valtak volna dohanyossa tizen-

huszonéves korukban. A nék kiilonosen veszélyeztetettek.
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Egészségfejlesztd programsorozat

Ha On szivja u [Ropoa—— Mi szivjuk

“

Feljegyzéseim:
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