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A dohdnyzds egészséqiigyi hatdsai

A dohényzas a dohanyzora és a cigarettafiistnek kitett személyekre
gyakorolt kdros hatasai ma mar jol dokumentaltak.

Az Eurépai Unidban becslések szerint évi tobb mint fél millio halaleset
kapcsolodik a dohanyzashoz. A nemdohanyzék munkahelyi védelme

és a dohanyzok leszokasra valé batoritasa érdekében a kdzelmultban
fistmentes munkahelyek létrejottét el6segité eurdpai ajanlasok
szllettek. Szamos EU-orszagban megtiltottdk a munkahelyi dohanyzast.
Mér most bebizonyosodott, hogy ez a megkdzelités miikodik:a beltéri
dohdanyzasi tilalom bevezetése 6ta csdkkent a szivinfarktust elszenvedék
szama.

Vegye figyelembe:

« A cigaretta tobb mint 4000 vegyi anyagot tartalmaz, amelybdl 70 rakot
okozhat. Ezenkivil noveli a szivinfarktus, az érrendszeri és a Iégzdszervi
megbetegedések veszélyét.

o A dohdnyzas csokkenti a néi termékenységet, a dohanyfiist mérgezé
anyagai pedig artalmasak lehetnek a még meg nem sziiletett gyermekre.
A terhesség alatti dohanyzas altal okozott leggyakoribb problémék a
vetélés, a ndvekedésbeli visszamaradas és az embriét taplalo placentaban
kialakulé rendellenességek.

» A dohanyzés noveli az erekcids zavarok kialakulasanak az esélyét, és karos
hatéssal lehet a férfi termékenységre.

o A dohanyzas megvaltoztatja az izlelést és a szaglast, rossz lehelettel
jar, és er6s dohanyosoknal akdr haromszorosara noveli a fogelvesztés
kockazatat. Ez a kockdzat a dohdnyzasrdl vald leszokast kovetéen
elkertlheté.

o A dohanyzas hatdsai nem csupdan a dohdnyzéra korlatozédnak, ugyanis a
kornyezeti dohanyfist (masodlagos dohanyfist) is veszélyes anyagokat
tartalmaz. A dohanyzok tehat az 6ket koriilvevé munkatarsak, tgyfelek,
baratok és csalddtagok egészségét is veszélyeztetik.

A munkahelyi biztonsag és egészségvédelem mindenkit érint. J6 Onnek. J6 a vallalkozasoknak.
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Miért érdemes megfontolnia a dohdnyzdsrdl valo
leszokast?

Soha nem késé leszokni a dohanyzasrél, de jobb még azel6tt leszokni, hogy

egészségligyi problémak alakulnanak ki. A dohanyzas abbahagyasaval On:

« Tovabb élhet - minden masodik dohanyzé koran hal meg, és ezéltal kb.
16 évet veszit életébdl.

« Ha 5 éven beliil leszokik, megfelezi annak a kockazatat, hogy
szivinfarktust kap.

« Ha 10 éven belil leszokik, megfelezi annak a kockazatat, hogy
tlidérakot kap.

No6veli a termékenységét, és csokkenti az erekcios zavarok kockazatat.

Csokkenti a csaladja és baratai passziv dohanyzasbdl eredd tidoérak-,
és szivbetegség-kockazatat.

J6 példat allit gyermekeinek.

Elésegiti, hogy gyermekei ne kapjanak asztmas rohamokat és mellkasi
fertézéseket.

Pénzt takarit meg, amit masra kolthet.

Kevesebb ranca, fehérebb fogai lesznek, és jobban élvezheti az ételek izét.

Mik a leszokds akadalyai?

A cigaretta nikotint tartalmaz, ami erés fliggéséget okoz, ezért mihelyt
csokken a vér nikotinszintje, mar kivénja is a kdvetkez6 cigarettat. Ez mar

a cigaretta elszivasat koveté egy 6ran belil is bekdvetkezhet. A dohanyzés
tanult szokas, ami kellemes élményekhez kapcsolddik, mint az étkezés utan

elszivott cigaretta. Annak ellenére, hogy a dohdnyzas veszélyei kozismertek,

tovéabbra is sok a tévhit ezzel kapcsolatban.

http://osha.europa.eu

Néhany dltalanos tévhit

,Nem vagyok erés dohdnyos, és alacsony katranytartalmu cigarettat
szivok, ezért nem fog karosodni az egészségem.”

,Soha nem tid6zom le a flistot, ezért nem lesznek |égzésproblémaim
és tlidérakom.”

,Csak tarsasagban dohanyzom, tehat nem vagyok fliggé.”

»A nagyapam egész életében dohanyzott, és semmi baja nem lett
téle, ezért biztosan szerencsés génjeim vannak.”

,Csak a dohanyzas tud ellazitani.”

,Mindig is dohdnyoztam, ezért szamomra mar tul késé abbahagyni.”

,Ha abbahagyom a dohanyzast, meg fogok hizni.”

Ezen allitasok egyike sem alapszik vildgos tudomanyos bizonyitékokon.
Nem létezik biztonsagos szintli dohanyzas. Barmilyen életkorban
megvaltoztathatja a szokasait, amiben tamogathatjak a baratai, a
csaladja, a munkaaddja és munkatarsai.

Ha ugy dontott, hogy leszokik a dohanyzasrdl, tajékoztassa errél
munkaadojat, és kérje a tamogatasat. Oszténdézze munkaaddjat a
munkahelyi dohanyzasi tilalom megvalésitasara (amennyiben még
nem &ll fenn). Arra is megkérheti, hogy tdmogassa az On részvételét
egy dohdnyzasleszoktatasi programban. Javasolja, hogy olvassak el Az
egészséges munkakérnyezet kialakitdsdra vonatkozé tandcsok munkaaddk
szdmdra c. tdjékoztato fluzetet.

Tovabbi informdcio:
Eurépai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugyndkség,
A dohanyflst munkahelyi kdros hatasainak megel6zése:

http://osha.europa.eu/hu/topics/whp/index_html

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

Olvassa el a Tandcsok nemdohdnyzdk szamdra és a Tandcsok munkaaddk
szdmdra cim( téjékoztaté fuzeteket is.

Erdemes tudni: Az Eurépai Bizottsag Egészségiigyi
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és Fogyasztovédelmi Féigazgatdsaga 2011-ben
,A leszokott dohanyosok megallithatatlanok”
cimmel 0j, dohanyzasellenes kampanyt inditott.

NYOSOK
MEGALLIT

S RATURNOR A harom éves kampany egy rendkivil hatékony

eszkozzel jarul hozza a sikeres dohényzésrdl valé
leszokashoz. Ez az eszkoz az iCoach, egy ingyenesen hasznalhato
digitalis egészséguigyi tandcsadd platform, amely az EU 23 hivatalos
nyelvén elérhetd. Eltéréen a legtobb digitélis egészségligyi eszkoztdl,
az iCoach azokra a felhasznalokra is 6sszpontosit, akik nem akarnak
leszokni, és akiknél nagy a visszaesés veszélye. Az eddigi eredmények
lenyligoz6ek: a programot elkezdék tobb mint 30%-a leszokott a
dohanyzasrél. Tovabbi informacio: www.exsmokers.eu
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