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SZECHENYI TERV

A DOHANYZAS KOVE TKEZMENYEKENT 19 PERCENKENT
MEGHAL EGY EMBER MAGYARORSZAGON

Az OLEF 2000 kutatasi jelentése szerint a 18 év feletti magyar férfiak 40,7%-
a, a nék 26,3%-a dohanyzik (rendszeresen vagy alkalomszerlen). Az egy
lakosra esd cigarettafogyasztas 1999-ben 2400 szal/fé volt, mig az Eurdpai
Uni6 orszagaiban atlagosan 1600 szal/f6.

Magyarorszagon ma évente 28 ezer ember hal ala irhaté egyedil a
dohanyzas rovasara. Ez korilbeldl kétszer téobb mint ahanyan alkoholizmus,
kabitészer-fogyasztas, baleset, er6szakos halal, 6ngyilkossag és AIDS miatt

6sszesen meghalnak.




) SZECHENYI TERV

TORTENETI ATTEKINTES A DOHANYZAS ELLENI
KUZDELEMR OL:

, ...az evekig tartd dohanyzas megperzseli a tudét..." (Fang Yizhi filozofus,
Kina, 1600-as évek)

N. A. Boiseregard arra figyelmeztet, hogy ha a fiatalok tul sokat dohanyoznak,
akkor reszketd, bizonytalan lesz a keziik, tantorgo a jarasuk és "elhamvadnak
nemes testreszeik". (1761)

Sammuel Thomas von Soemmering arrol szamol be, hogy a pipazas eldseqiti
az ajakrakot.

1938-ban, a Science-ben jelent meg Professor Raymond Pearl cikke, aki
elséként bizonyitotta, hogy a kemény dohanyosok (t6bb mint 10 szal naponta)
sokkal rovidebb ideig élnek, mint a kevesebbet dohanyzék. A nemdohanyzok
viszont tulélik a dohanyosokat.

1950-ben az amerikai Morton Levin szoros 0sszefluiggést mutatott ki a
dohanyzas és a tudorak kozott.Ernst L. Wynder és Evarts A. Graham a
"Dohanyzas mint egy lehetséges oka a bronchuscarcinomanak..." cimQ
tanulmanyukban 684 daganatos beteg kikérdezése utan arra a kdvetkeztetésre
jutottak, hogy 96 szazalékuk k6zepes vagy sulyos (lanc)dohanyos volt.
Richard-Doll-és- Bradford-Hill-eredmeényei-szerint-az-erds-dohanyosok eselye
arra, hogy tuddérakot kapjanak, 6tvenszerese anemdohanyzokenak- SZAG )
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A projektek az Ewndpad Unid temogatdsival, ar Eurdpal
Sreciblis Alap thrafinanssirzbsival valdsulnak meg
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A dohanyzas okozta megbetegedésekert felelds
anyagok

elvaltoras hatoanyaqg

elsadleges: nikotin
cigaretta-faggdseaq masodlagos egyéb MMicotiana alkaloidak |, izesitd
adalekaolk

elsodleges szenmonoxid, nitrogéno=xidaolk

hidrogeéen cianid, "katrany”

kardiovaskularis masodlagos: kadmium, cink, széendiszulfid
elvaltozasaok

kronkus obstruktiv hidrogencianid, aldehidek, nitrogeén oxidal,

thddbetegsegek szentmoanoxid, "katrany"
elsaodleges: F.AH, MR
tadd e=s géegerak masodlagos: *"Ppolonium, formaldehid,

acetaldehid, butadin, kram, kadmiurm, nikkel

elsGdleges: M, PR

S alLike b raksl masodlagos: FP.AH

nyeldcsdrak rJrdrd
. : A-aminabifenil, 2-nafttilamin, egyeb aramas
halyagrak i
aminolk

hasnyalmirigy-ralk L L i Y P

forras: Dietrich Hoftfrman, llse Hoffrman: THE CHARGIMNG ClIGARETTE,
1950-12995 ) Journal of Toxicology and Environmental Health, S0: 507 -
g4, 1997

FP.AH = policiklikus aromas amiok

MM = A-{metilnitrosamini-1-(3-piridill-1-butanon
MM = MN-nitronornikotin

FMMAL = A-(metilnitrosamimol-1-(=3-pirndill-1-butanaol

TERV
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A DOHANYZAS ALTA!, OKOZOTT
MEGBETEGEDESEK I.

- A dohanyzas a sziv és érrendszeri betegségek kockazati tényezdje
- A tidd, gége, a szajureg, a nyeldcsd és a holyagrak egyik
rizikofaktora a dohanyzas

- A dohanyzok kozott gyakoriak az idult Iéguti betegsegek

- A dohanyzok kdzott gyakori a fekelybetegség

- A dohanyos cukorbetegnél gyakoribbak a sz6védmények

- A dohanyzasnak szerepe van a szemtiinetekkel jaro
pajzsmirigybetegség kialakulasaban és a korfolyamat
sulyosbitasaban.

- A dohanyzas gyengiti az immunrendszert

- A dohanyzas kedvez6tlen hatassal van a gondolkodasra

- A dohanyzok tbbb gyogyszert fogyasztanak, mint a nemdohanyzok,
mert a dohanyzo6 betegeknél az egyes gydgyszerek anyagcseréje a
szervezetben gyorsabb és a fokozott atalakulas kdvetkezmenyeként
hatékonysaguk meérsékeltebb, mint a nemdohanyzok esetében.

-. FAMIABABRNT L AIEn i
| CYADNDRCTAC MECII NI
MTALBTARURSLALD MELUJUL
m Aprojektek az 1, az Eurdpal
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A DOHANYZAS ALT4L OKOZOTT
MEGBETEGEDESEK II.

- A mozgasszervi betegsegek kozll a combfej-elhalas kialakulasaban,
valamint mas tobb iztletet érintd idlt folyamat fellobbantasaban, ezen
allapotok sulyosbitasaban a dohanyzas szerepet jatszik.

- A dohanyzas oki téenyezbéként szerepel az inygyulladas és a
fogagybetegség létrejotteben

- Az er6s dohanyzas az idéskori vaksag egyik okozoja

- A dohanyzas a csontritkulas egyik rizikdfaktoranak tekinthet6

- A dohanyzas csokkenti a szervezet C, B-1 és B-6 vitamin tartalmat

- A dohanyflstots kdrnyezet a nemdohanyzok egészseget is
veszélyezteti

- A dohanyzo férjek nemdohanyzo feleségei kdzo6tt gyakoribb a
tidoérakos megbetegedés, mint a nemdohanyzo férjek nemdohanyzé
feleseégei kdrében

- A kérnyezeti dohanyfiist sulyosbitja a szivbetegek panaszait, ndveli a
szivinfarktus-halalozas kockazatat
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A DOHANYZAS ALT@L OKOZOTT
MEGBETEGEDESEK I1I.

- A dohanyzas impotenciat okozhat

- A dohanyzas hatranyos a fogamzasra

- A terhesseég alatti dohanyzas kovetkezményeként gyakoribb a magzati
halalozas, vetélés, korasziilés, és a szulés korili haladlozas

- A terhesség alatti dohanyzas a magzati fejlédés visszamaradasat idézi
eld, kisebb lesz az Ujszlldttek testsulya, testhossza, fej- és
mellkdrfogata

- A szoptatas alatti dohanyzas karositja a csecsemoé egészsegeét! Az
anyatej kozvetiti a dohanyflist méreganyagait

- A terhesseég alatti dohanyzas a szlletendd gyermek értelmi
fogyatékossaganak lehet az okozoja

- A terhesseég alatt dohanyzok ujszulottei kdrében gyakran észlelhetd
leguti megbetegedeés

- Az apa dohanyzasa a karosodott ondosejtek miatt néveli az utddok
rakos megbetegedésének a kockazatat
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A NIKOTIN ES MAS SZEREK OSSZEHASONLITASA

A hasznalok
flgg6sége

>heroin>kokain>alkohol>koffein

Az absztinencia
fenntartasanak
nehézsége

(alkohol=kokain=heroin= )>koffein

Tolerancia

(alkohol=heroin= )>kokain>koffein

A megvonasi tiinetek
sulyossaga

alkohol>heroin> >kokain>koffein

Halalozas

>alkohol>(kokain=nheroin)>koffein

Mennyire fontos az
egyeén
hétkbznapjaiban

(alkohol=kokain=heroin= )>koffein

Gyakorisag

koffein> >alkohol>(kokain=heroin)
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A FIZIKAI FUGGES JELE AZ ELS O CIGARETTA IDEJE

Ebredés

0 Az els o
cigaretta 30
percen belll

Az elso
cigaretta

a felébredés
utan

= MAGAS
FUGGES

30 perccel a
felébredés utan

= ALACSONY
FUGGES

30 perc

A dohanyzas sulyossaganak mutatdja:
A reggeli felébredést kbvetéen mikor szivja el az elsé cigarettajat?

0. 30 perc utan; 1. 38O percen beldl
Hany szal cigarettat sziv el egy nap?:
0. 1-15; 1. 16-25; 2. Tt nrimit 286 szal m
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A dobdnytél vald fiiggés szindrémdja (WHO, 1992, BNO-10)

Legalabb harom jellemzdnek jelen kell lenni:
o Erés vagy vagy erds kényszer a dohanytermeék fogyasztasara.
o Nehézségek a dohanytermék fogyasztasanak kontrollalasaban.

o A fiziologias megvonasi tinetek, a dohanytermeék hasznalatanak
csoOkkentésekor, vagy abbahagyasakor, vagy hasonlo szerek
alkalmazasa a tiinetek megszlntetése, ill. csokkentese
érdekében.

o Atoleranciara utald jelek: novekvé mennyiségu fogyasztas
szukséges a korabban kisebb dozissal is elérhetd kivanatos hatas
érdekében.

o Mas oromforrasok fokozatos elhanyagolasa a dohanyzasnak
koszoOnhetden, illetve a dohanytermékek beszerzese érdekében.

o A dohanytermékek kitarto folyamatos fogyasztasa annak ellenére,
hogy vannak nyilvanvaloéan negativ kbvetkezményei.

Alapvetd jellemzb a dohanytermeékek fogyasztasa, vagy a

fogyasztasra vonatkozo vagy. A kényszer szubjektiv

élmeénye kilondsen a fogyasztas abbahagyasa vagy

kontrollalasa esetén szembetiné.

- | LI~ e e e o N e e
m A projekiek az I, az Eurdipal
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A NIKOTIN MEGVONASI TUNETEI

Diszforia vagy depresszio

nszomnia

rritabilitas, frusztracio vagy diuh
Szorongas

Koncentracios zavar

Nyugtalansag

CsoOkkent szivirekvencia

Etvagyfokozédas vagy testsuly ndvekedés

e sl e e
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A DOHANYZAS (TUL)TANULT
VISELKEDES

Tanulasi folyamatok a rendszeres dohanyzas kialakulasa
és a fenntartas soran:

- Pozitiv meger 6sités — a dopamin termelés jutalmazo hatasa
- 0romszerzés

Nagyon gyors és nagyon gyakori meger osites
- Negativ megerdésites - 6ngyogyitas:
A részleges nikotinmegvonas tineteinek enyhulése
A negativ erzelmi allapot példaul levertség megsziinése
- Kornyezeti és szituacios 6sztonzok
Klasszikus kondicionalas
Kulcsingerek altal kivaltott sévargas
. Tarsas megerosités
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MIERT DOHANYOZNAK AZ EMBEREK?

A W/

says: My throat
appreciates Luckies

| Baad W P F iy e i fim d Ll u--r-h-.n——
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et Ll B L)

_— :
= MAGYARORSZAG MEGUJUL

A projektek az Eurdpad Unsd themog 1a56v:|l  Eurdpal
Srocidlls Alap thrsfinanariroziaival valdsulnak meg.
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A DOPAMINRENDSZER ELHELYEZKEDESE
AZ AGYBAN

Gyrus cinguli

 Striatum

Frontalis kéreg |

,
"-\.

_.- Substantia nigra

MNucleus
accumbens

Ventralis tegmentalis
area

Hipohzis ——

Mucleus arcuatus —

Hippocampus”™

A nikotin megerosité hatasanak élettani helyszine
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A DOHANYZASROL LESZOKAS LETRAJA

10.

Leszoktam a dohanyzasrol, és soha nem fogok 11jbdl
dohényozni.

Leszoktam a dohanyzasrol, de még mindig aggddom.,
hogy visszaesem, még dolgoznom kell azon, hogy
cigaretta mentes maradjak.

Meég mindig dohdanyzom, de mar elkezdtem valtoztatni
ezen a szokasomon azzal, hogy csokkentem az elszivott
cigarettdk szamat. Kész vagyok egy napot megjelslni,
amikor leteszem a cigarettat.

Hatarozottan azt tervezem, hogy az elkovetkezo 30
napban leszokom a cigarettarol.

Hatarozottan azt tervezem, hogy az elkovetkezd 6
honapban leszokom a cigarettarol.

Gyakran gondolok arra, hogy leszokom a dohanyzasrol,
de még nem készitettem tervet erre vonatkozoan.

Néha gondolok arra, hogy leszokom a dohanyzasrol, de
még nem készitettem tervet erre vonatkozoan.

Ritkan gondolok arra, hogy leszokom a dohanyzasrol,
de még nem készitettem tervet erre vonatkozoan.

Soha sem gondolok arra, hogy leszokom a
dohényzasrol, és még terveket sem készitettem erre
vonatkozdan.

Szeretek dohanyozni, €s nincs szandékomban leszokni a
dohanyzasrol a hatralevo életemben. Nem érdekel a
leszokas.

\

A visszaesés megel 6zése

-

—
\

p Leszokasra motivalt
dohanyosok

Nem vagy kevesbé motivalt
dohanyosok

A projektek oz Eundp
Srocidlis Alap thrafin
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A DOHANYZAST KIVALTO INGEREK

Fiziolégiai ingerek Erzelmi ingerek
O Megvonasi tiinetek -~ Stressz
O Az utolso cigaretta ota eltelt id6

« Dih, frusztracio
= Unalom

~ ldegesség

« Szomorusag

« Unneplés

« Ellazulas

MAGYARORSZAG MEGUJUL

idlis Aap thrafinanasrirduival valdsulnak meg
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ONKONTROLL STRATEGIAK

A tervezés fontossaga
Onkontroll versus akarater®

Onkontroll stratégiak:

. Elkeriles

. Valtoztatas

. Alternativaval valo helyettesités

Tovabbi stratégiak:
- Menekiilés
. Késleltetés




TECHNIKAK HATASA A DOHANYZAST KIVALY%

SZECHENYI TERV

HELYZETEKRE ES A DOHANYZASRA

Figyaelemalterelés Pozitiv gondolatok

E micékeztetik

Kés ztet &3 vogy
ki=altd tényezdk

Elkeriilés

N

A helyzed rrﬂguﬁﬂuztatﬁsa\ / /

— — __-'

Erzéselk’Erze lmelk - Wizelkede s

N

Relaxacio Helrettesitss

Kilépéis

(3
MAGYARORSZAG MEGUJUL
- A projektek az Ewndpad Unid temogatdsival, ar Eurdpal
uuuuuuuuuuuuuuuuuuuu iroedadval valdsulnak meg
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A megvonast tunetek

Tiinetek Idotartam | Megjelenési
gyakorisag
(%)
Alvaszavarok <1 hét 25
Koncentracios nehézseégek <2 het 60
A nikotin utani vagy <2 hét 70
Irritabilitas vagy agresszio | <4 hét 50
Depresszio <4 heét 60
Nyugtalansag <4 hét 60
Megnovekedett etvagy <10 het 70
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A LESZOKAS KEDVEZO KOVETKEZMENYEI I.

20 perc mulva: a vérnyomas és a pulzusszam normalizalédik, melegszik a
keze és a laba, mert javul a vérkeringés a végtagjaiban.

8 ora mulva: a ver nikotin- és szenmonoxidszintje a felére csokken, az
oxigenszint normalizalodik. A szivinfarktus kockazata csdkken.

24 O0ra mulva: a tudd kezd tisztulni, az izlés es a szaglas jelent6sen javul.

72 ora mulva: a légzés konnyebb lesz, megkezdddik a legutak tisztulasa. N6
a szervezet energiaszintje.

3 hdénap mulva: a kéhoges, a
zihalas és a légzesi nehézségek csokkennek, vagy teljesen megszinnek, a

tid6kapacitas lényegesen javul. Az iny megbetegedései jelentdsen
csOkkennek.

1 ev mulva: a szivroham kockazata, a dohanyosokkal O0sszehasonlitva,
mintegy felére csokken.

10 év malva: a tudérak kockazata, a dohanyosokénak a felére csokken,
azonos lesz azokéval, akik soha nem dohanyoztak. A csontritkulas veszélye
IS csOkken.

15 év mulva: mar nincs kilonbseg a leszokott dohanyos és a nem dohanyzé
kOzOtt az egészségi veszélyek és a korai halalozas tekinteteben.

e
g2
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A LESZOKAS KEDVEZ O KOVETKEZMENYE!
1.

Csokken a gége kronikus irritacidja, a hangja kellemesebb lesz.
A leveg6b utani kapkodas, a nehéz legzés és a kbhoges csokken.

Csokken a gyomorfekely kockazata, javulnak a gyomorral és emesztéssel
kapcsolatos panaszai.

Ritkabban lesznek fels6 léguti megbetegedései.
TObb energiat érez és az eletkedve is jobb lesz.
Az asztmas és allergias tunetei enyhtilnek.

A dohanyzas mar nem csokkenti a fogantatas eseélyét. Ne feledje, hogy a
ferfi és a n6é dohanyzasa kilon-ktlon is komolyan cs6kkenti annak esélyét,
hogy a kisbaba megfoganjon.

A cigaretta letétele terhesseg el6tt és alatt csokkenti a veszélyét annak,
hogy a baba kis sullyal sziiletik.

Kevesebb lesz a panikrohama, ha ilyen problématol szenved.

> 5 i
g8
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A LESZOKAS KEDVEZ O KOVETKEZMENYE! IIl.
Amit a leszokott dohanyosok tapasztaltak

Fehérebb lesz a foga és frissebb a lehelete.

Az izleldbimbai Ujra életre kelnek, és a szaglasa is javul.
Csokken a tlizesetek kockéazata.

Nem érzi magat faradtnak egész nap, raadasul jOl alszik éjszaka.
Csokken a szorongasszintje.

Tobb koltépénze marad.

A ruhaja és a haja nem lesz biidds cigaretta szagu.

A sikeres leszokas utan novekedni fog a tekintélye a csaladban, a baratai
és munkatarsai kéreben.

A gyermekei példaképe lesz, eés a leszokasaval noveli annak esélyét, hogy
Ok soha nem fognak dohanyozni.

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

Visszaszerzi az élete feletti kontrollt, megszabadul az életet iranyitd rossz
szenvedelytdl.

Ujra van két szabad keze.

Buszke lehet arra, hogy elerte a celjat es megszabadult egy kotottsegtol.
Evente 80-150 ezer forintot tehet félre a meg nem vasarolt cigaretta aran.

NVARNBRSTAR MER 1
m A projektek az Eurdpad Unsd themogatisival, az Eurdpal
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A FARMAKOTERAPIAK HATASA A METAELEMZESEK

TUKREBEN
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A magatartdsorvosldsi tandcsadds megkozelitéseinek
hatékonysdga - metaelemzések
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Placebo Onsegités  Rovid orvosi Egyéni Csoportos
tanacs tanacsadas  tanacsadas
Magatartasorvoslasi megkozelitések

ok efemi igen (2605)-Nicotine d erce
Washington: APA. 159. old. m—GYARORSZAG MEGUIUL
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FARMAKOLOGIAI TAMOGATAS

A farmakoterapia a leszokas tamogatasanak hatékony
eszkoze, de a leszokas elérhet6 ezek nelkil is.

Els6 vonalbeli farmakoterapiak:
o Nikotinpotlas (tapasz, rago)
o Bupropion (Wellbutrin®), bar torzskdnyvi indikacioban nem
szerepel (sajnos)
Mas antidepresszansnak nincs leszokast el6segitd hatasa
A sulyntvekedes kisebb mértéki lesz
o Vareniklin (Champix®) — parcialis agonista
Csokken a cigaretta elvezete
Gyengébbek a megvonasi tlinetek
Jobb leszokasi arany

A hatas fontos mersekl6 tenyez6je a compliance mérteke,
éppen ezért erre éerdemes kitérni a konzultacios soran.

ALGYARIKS/,
-- Bbett bbb )




Hasznalat Erosségei Gyengés
Nikotin- e 16 vagy 24 o6ras e Vény nélkil e Passziv, néﬁ}-ﬁklvan a
tapasz tapasz kilonbozé hasznalhat6. klienst6l aktiv 1épéseket
koncentraciéban. e Konnyd az alkalmazasa, és nincs mit tenni a
e A boérfeliletre kell mert naponta csak sovargas fellépésekor.
felragasztani. A egyszer kell e Mellékhatasok
kezelés javasolt felragasztani. léphetnek fel: helyi
id6étartama 8-12 e A tapasszal kapcsolatos bérirritacid, alvassal
hét. fuggés kialakulasanak kapcsolatos problémak.
veszélye minimalis.
Hasznalat Erosségei Gyengeségei
Nikotinos e 1-2 6ranként kell e Vény nélkiul e A nem megfelel6
rago elragni, illetve a hasznalhaté. hasznalat révén csé6kken
szajban tartani. Két | ¢ Ismerds és konnyd az a nikotinbevitel (a
dézisban alkalmazhatésaga. nikotin a gyomorba jut
hozzaférhetd. e A kliens aktivan és nem a
e A kezelés javasolt szabalyozhatja a bevitt szajnyalkahartyan
id6tartama 12 hét. nikotin mennyiségét a keresztil a véraramba).
szikségleteinek e Nem kellemes a ragas.
megfelelGen. e Jo6l lathaté a hasznalata,
raadasul a ragézas nem
minden helyzetben
elfogadhato6 viselkedés.

e Savas kémhatasu italok
kerilenddk a hasznalat
elétt, kozben és utana.

Nikotinos e A pasztillat a e Viszonylag konnyu e Folyadék- és taplalék-
pasztilla szajban kell tartani hasznalni. beviteli korlatozasokkal

addig, amig az
feloldédik (kb. 20-
30 perc).

e T6bb dézisban
elérhetd.

e A kezelés javasolt
idStartama 10-12

e A nikotinos ragénal
hatékonyabban adja le a
nikotint.

jar a hasznalata.

e Mellékhatasok
léphetnek fel a szajban,
a-torokban és az
emésztés paanagy

- MAGYA

-: :-'-r'-H’: |"|1.n‘4‘

A projekiek az Eundpad Unsd tiemogatdsidval, af Eurdpa
Saocidlis Alap thrafinanarirozieivil valdsulnak me




@ SZECHENYI TERV

A leszokast tamogato intenziv program 0sszetevol

Az ismeretek nbvelése

Onkontroll készségek fejlesztése
Problémamegoldas fejlesztése
Kognitiv modszerek (pl. emlékeztetdk)
Tarsas tamasz fejlesztéese

Relaxacios technikak

Az dnervenyesités (asszertivitas) fejlesztese

Testmozgas és taplalkozas a sulyndvekedés
merséklese érdekeben

A visszaeses megeldzése




@ SZECHENYI TERV

KOSZONOM FIGYEILMUKET !
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