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Dohanyzas rossz szokas vagy fﬁggc’iség?

Sokan mondjak, hogy a dohanyzés csak egy rossz szokds és akaraterével konny( lekiizdeni. A leszokassal kisérletez6k viszont
mar tudjak, hogy a dohanyzasrél nehéz leszokni.

Mear régéta tudjuk azt, hogy a dohényzés soran a fliggbséget elsésorban a nikotin alakitja ki. Ugyanakkor azt is megfigyelhetjiik
a dohanyosokon, hogy jellemzé szokasokat tesznek magukéva. Ilyen értelemben a rossz szokds és a fliggéség szembeillitdsa
mesterséges, mert mind a kett6 igaz a dohdnyzasra. Harom folyamat jatszik szerepet a fiigg6ség kialakulasaban:

* Anikotin az agy jutalmazé kézpontjara meglehetdsen gyorsan fejti ki a hatasat, mivel a cigarettafiist beszivasa utan akar

8-10 masodperc alatt eléri az agyat. Ez kdzvetleniil jutalmazza az idegrendszert megerdsitve ezzel a dohanyzast.

+ Egyidé utdn azonban mar azért van sziikség a cigarettara, hogy a személy fenntartsa a szervezetében a nikotin megszo-
kott szintjét. A csokkend nikotin mennyisége mellett azt tapasztalja, hogy ideges, nyugtalan, ingeriilt. Ha ragylit a ciga-
rettdra, akkor az ingeriiltsége, idegessége nagyon gyorsan megsz(nik. A dohanyosok ezt gyakran a cigaretta és a nikotin
nyugtaté hatdsa példajaként hozzak fel. Ez azonban tévedés. A nikotin stimulans hatast fejt ki. Példaul noveli a vér-
nyomdst, emeli a pulzust, sz(ikiti az ereket, néveli az éberséget. A nyugtatd hatds csak abbdl az illdziébdl adddik, hogy
a dohdnyos a csokkend nikotinszinttel egyiitt jaré kellemetlen tiineteket sziintetheti meg a ragydjtassal. Raadasul
a problémak nem oldédnak meg attdl, hogy ragydjtott a cigarettara. A dohanyzés azt igéri, hogy megoldja a problémat,

de az esetek tilnyomé tobbségében a problémak maradnak, sét szaporodnak.

* Azidegrendszer mindezeken til 6sszekapcsolja a nikotin hatdsat és azokat az ingereket, amelyek kériil veszik a dohany-
z6 személyt, igy példaul a cigaretta izét, latvanyat, a flstst, a dohanyzd helyiséget, a reggeli kavét, és a sor még
hosszan folytathaté. Ennek kovetkeztében a kérnyezeti ingerek is felébreszthetik a dohanyzas utani vagyat az idegrend-

szerben, és a dohanyost a ragyuijtasra késztetik.

Az idegrendszer alkalmazkodik a nikotinhoz, igy idével kialakul az egyik legmakacsabb fliggéség, amit a kokaintdl és herointdl
valé fliggésnél is er6sebbnek tartanak. Sokan mondiak, ha ilyen veszélyes, akkor miért lehet legalisan fogyasztani. Az igazsag

az, hogy a dohanyzas elterjedésekor még nem lehetett tudni a cigaretta szdmos negativ hatasardl.

A legtbb leszokni vdgyd dohdnyos t6bbszér vdg neki, és csak 4-5 kisérlet utdn tudja végleg letenni a cigarettdt. A kitartds
meghozza az eredményét és leszoknak a dohdnyzdsrdl. Vannak mddszerek, amelyek megkdnnyithetik a leszokdst. Ezen a hon-
lapon ilyeneket taldl.
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A DOHANYZAS KOZVETLEN ISMERTETO |EGYEI

A dohanyzasnak nemcsak hosszd tavd artalmai vannak, hanem kozvetleniil is akar azonnal vagy révidebb idé utan is megtapasz-
talhaté negativ kovetkezményei, kedvezétlen jelei vannak. Keresse meg magan és a kornyezetén azokat az ismertet6 jegyeket
és tiineteket, amelyeket a dohanyzés okoz! Huzza 4t a megfelel$ tiinethez tartozd cigarettat, amit észlelt nmagan vagy

kérnyezetén! Ha nem tudja megallapitani, akkor kérdezze meg feleségét, élettarsat vagy kézeli baratjat!

Sargulnak a fogai. A
Sargulnak az ujjai. =
Rossz, kellemetlen a lehelete. —
Reggel krakog. A
Kohog latszélag ok nélkiil. —
Gyakran kiszarad a szdja. —
Lépcsén menve kénnyen kifullad vagy mar nem a régi a fociban vagy masban. —
A ruhdinak fist szaga van. —
A dohiényzé helységbdl eltdvozva mindenki tudja, hogy hol —
volt, mert érezni a kellemetlen fistszagot.

A fliggony és a lakésa falai elsargulnak. =
A lakdsnak dohanyzas szaga van. -
A bére gyorsabban oregszik vagy mar megszirkiilt. > -
A cigaretta korlatozza az életét, mert olyan helyre =

nem megy el, vagy nem szivesen megy el, ahol nem lehet dohanyozni.

Akkor is cigaretta szlinetet kell tartania A

a tevékenysége soran, amikor igazabdl erre nincs id6.
A keze és a laba hideg. Masok mondtak mar, hogy hideg a tenyere. .
Gyakran megfazik, faj a torka, kohog, vagy gyakran .

van influenzaszerd, felsé léglti megbetegedése.

Egy-két emeletet [épcsén gyalog megtéve kénnyen kifullad. —

Ha On ilyen ismertetd jegyeket vagy tiineteket nem tapasztal, az nem jelenti azt, hogy nem is fog tapasztalni ilyeneket, ha
nem hagyja abba a dohanyzast.
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