
dohányzók

A munkahelyi biztonság és egészségvédelem mindenkit érint. Jó Önnek. Jó a vállalkozásoknak.

Füstmentes munkahelyek
Tanácsok dohányzók számára

A dohányzás egészségügyi hatásai
A dohányzás a dohányzóra és a cigarettafüstnek kitett személyekre 
gyakorolt káros hatásai ma már jól dokumentáltak. 

Az Európai Unióban becslések szerint évi több mint fél millió haláleset 
kapcsolódik a dohányzáshoz. A nemdohányzók munkahelyi védelme 
és a dohányzók leszokásra való bátorítása érdekében a közelmúltban 
füstmentes munkahelyek létrejöttét elősegítő európai ajánlások 
születtek. Számos EU-országban megtiltották a munkahelyi dohányzást. 
Már most bebizonyosodott, hogy ez a megközelítés működik:a beltéri 
dohányzási tilalom bevezetése óta csökkent a szívinfarktust elszenvedők 
száma.

Vegye figyelembe:
 A cigaretta több mint 4000 vegyi anyagot tartalmaz, amelyből 70 rákot  •

okozhat. Ezenkívül növeli a szívinfarktus, az érrendszeri és a légzőszervi 
megbetegedések veszélyét. 

 A dohányzás csökkenti a női termékenységet, a dohányfüst mérgező  •

anyagai pedig ártalmasak lehetnek a még meg nem született gyermekre. 
A terhesség alatti dohányzás által okozott leggyakoribb problémák a 
vetélés, a növekedésbeli visszamaradás és az embriót tápláló placentában 
kialakuló rendellenességek.

 A dohányzás növeli az erekciós zavarok kialakulásának az esélyét, és káros  •

hatással lehet a férfi termékenységre.

 A dohányzás megváltoztatja az ízlelést és a szaglást, rossz lehelettel  •

jár, és erős dohányosoknál akár háromszorosára növeli a fogelvesztés 
kockázatát. Ez a kockázat a dohányzásról való leszokást követően 
elkerülhető.

 A dohányzás hatásai nem csupán a dohányzóra korlátozódnak, ugyanis a  •

környezeti dohányfüst (másodlagos dohányfüst) is veszélyes anyagokat 
tartalmaz. A dohányzók tehát az őket körülvevő munkatársak, ügyfelek, 
barátok és családtagok egészségét is veszélyeztetik.
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Mik a leszokás akadályai?
A cigaretta nikotint tartalmaz, ami erős függőséget okoz, ezért mihelyt 
csökken a vér nikotinszintje, már kívánja is a következő cigarettát. Ez már 
a cigaretta elszívását követő egy órán belül is bekövetkezhet. A dohányzás 
tanult szokás, ami kellemes élményekhez kapcsolódik, mint az étkezés után 
elszívott cigaretta. Annak ellenére, hogy a dohányzás veszélyei közismertek, 
továbbra is sok a tévhit ezzel kapcsolatban.

Miért érdemes megfontolnia a dohányzásról való 
leszokást?
Soha nem késő leszokni a dohányzásról, de jobb még azelőtt leszokni, hogy 
egészségügyi problémák alakulnának ki. A dohányzás abbahagyásával Ön:

 Tovább élhet – minden második dohányzó korán hal meg, és ezáltal kb.  •

16 évet veszít életéből.

 Ha 5 éven belül leszokik, megfelezi annak a kockázatát, hogy  •

szívinfarktust kap.

 Ha 10 éven belül leszokik, megfelezi annak a kockázatát, hogy  •

tüdőrákot kap.

Növeli a termékenységét, és csökkenti az erekciós zavarok kockázatát. •

 Csökkenti a családja és barátai passzív dohányzásból eredő tüdőrák-,  •

és szívbetegség-kockázatát.

Jó példát állít gyermekeinek. •

 Elősegíti, hogy gyermekei ne kapjanak asztmás rohamokat és mellkasi  •

fertőzéseket.

Pénzt takarít meg, amit másra költhet. •

 Kevesebb ránca, fehérebb fogai lesznek, és jobban élvezheti az ételek ízét. •

Néhány általános tévhit
 „Nem vagyok erős dohányos, és alacsony kátránytartalmú cigarettát  •

szívok, ezért nem fog károsodni az egészségem.”

 „Soha nem tüdőzöm le a füstöt, ezért nem lesznek légzésproblémáim  •

és tüdőrákom.”

„Csak társaságban dohányzom, tehát nem vagyok függő.” •

 „A nagyapám egész életében dohányzott, és semmi baja nem lett  •

tőle, ezért biztosan szerencsés génjeim vannak.”

„Csak a dohányzás tud ellazítani.” •

„Mindig is dohányoztam, ezért számomra már túl késő abbahagyni.” •

„Ha abbahagyom a dohányzást, meg fogok hízni.” •

Ezen állítások egyike sem alapszik világos tudományos bizonyítékokon. 
Nem létezik biztonságos szintű dohányzás. Bármilyen életkorban 
megváltoztathatja a szokásait, amiben támogathatják a barátai, a 
családja, a munkaadója és munkatársai.

Ha úgy döntött, hogy leszokik a dohányzásról, tájékoztassa erről 
munkaadóját, és kérje a támogatását. Ösztönözze munkaadóját a 
munkahelyi dohányzási tilalom megvalósítására (amennyiben még 
nem áll fenn). Arra is megkérheti, hogy támogassa az Ön részvételét 
egy dohányzásleszoktatási programban. Javasolja, hogy olvassák el Az 
egészséges munkakörnyezet kialakítására vonatkozó tanácsok munkaadók 
számára c. tájékoztató füzetet.

További információ:
Európai Munkahelyi Biztonsági és Egészségvédelmi Ügynökség, 
A dohányfüst munkahelyi káros hatásainak megelőzése:
http://osha.europa.eu/hu/topics/whp/index_html 

Napo film a dohányfüstről:
http://osha.europa.eu/en/topics/whp/smoke-at-work 

Olvassa el a Tanácsok nemdohányzók számára és a Tanácsok munkaadók 
számára című tájékoztató füzeteket is.

Érdemes tudni: Az Európai Bizottság Egészségügyi 
és Fogyasztóvédelmi Főigazgatósága 2011-ben 
„A leszokott dohányosok megállíthatatlanok” 
címmel új, dohányzásellenes kampányt indított. 
A három éves kampány egy rendkívül hatékony 
eszközzel járul hozzá a sikeres dohányzásról való 

leszokáshoz. Ez az eszköz az iCoach, egy ingyenesen használható 
digitális egészségügyi tanácsadó platform, amely az EU 23 hivatalos 
nyelvén elérhető. Eltérően a legtöbb digitális egészségügyi eszköztől, 
az iCoach azokra a felhasználókra is összpontosít, akik nem akarnak 
leszokni, és akiknél nagy a visszaesés veszélye. Az eddigi eredmények 
lenyűgözőek: a programot elkezdők több mint 30 %-a leszokott a 
dohányzásról. További információ: www.exsmokers.eu

TE-30-11-350-H
U

-N



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Euroscale Coated v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 225
  /ColorImageMinResolutionPolicy /Error
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 225
  /GrayImageMinResolutionPolicy /Error
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /PDFX3:2002
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check true
  /PDFXCompliantPDFOnly true
  /PDFXNoTrimBoxError false
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (ISO Coated v2 \050ECI\051)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <>
    /CHT <>
    /DAN <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA (Utilizzare queste impostazioni per creare documenti Adobe PDF che devono essere conformi o verificati in base a PDF/X-3:2002, uno standard ISO per lo scambio di contenuto grafico. Per ulteriori informazioni sulla creazione di documenti PDF compatibili con PDF/X-3, consultare la Guida dell'utente di Acrobat. I documenti PDF creati possono essere aperti con Acrobat e Adobe Reader 4.0 e versioni successive.)
    /JPN <>
    /KOR <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die moeten worden gecontroleerd of moeten voldoen aan PDF/X-3:2002, een ISO-standaard voor het uitwisselen van grafische gegevens. Raadpleeg de gebruikershandleiding van Acrobat voor meer informatie over het maken van PDF-documenten die compatibel zijn met PDF/X-3. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 4.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents that are to be checked or must conform to PDF/X-3:2002, an ISO standard for graphic content exchange.  For more information on creating PDF/X-3 compliant PDF documents, please refer to the Acrobat User Guide.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 4.0 and later.)
    /DEU <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /HighResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




