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Szabaduljﬂn meg szenvedélyétt’:l!

Ha On jelenleg dohanyzik,
gondol-e mar arra kordbban,
hogy leszokjon szenvedélyérsl?
Bizonyira t&bbszér Atfutott
Onén ez a gondolat. Tal&n mér
tett is kisérletet arra, hogy
leszokjon. Masnak ez mar si-
keriilt is, vajon Onnek miért
nem? Taldin a médszere nem
volt megfelels. On intelligens,
és megvan a szandék Onben,
hogy megfeleld médszer segit-
ségével megkisérelie a leszo-
kast. Bizonyara szabadon, ka-
ros szenvedélyétdl mentesen
szeretne élni.
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Fontos tudnia, hogy sok hala-
los betegség oka a dohanyzas.
llyenek a daganatos beteg-
ségek, igy a tiidérak, a gégerdk,
a kiilénbdzé széjiiregi dagana-
tok és a hélyagrdk. Megno-
vekszik a magas vérnyomas, az
érszdikiilet, a szivinfarktus és az
agyvérzés kockazata. Tizszer
gyakoribb a krénikus hérghurut.
A dohéanyosok tébbsége tobb-
szor is megkisérli a leszokast.
Hatéssal lehet a csaldd, a
kérnyezet a leszokésra, de az
esetek tébbségében wvalami-
lyen, mér kialakult betegség
jelenti a legfébb motivaciét.
Ne varjuk meg ezt a pillanatot!
Elézziik meg a betegsége a ci-
garetta elhagyasavall
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Mit nyer azzal, ha leszokik a

duhényzésrél?

¥  csokken az életét is veszé-
lyeztetd betegségek kockdzata
javul az ellenélléképessége,

v alacsonyabb lesz a vér-
nyomasa és a pulzusa

¥ javul a vérkeringése, mele-
gebbek lesznek a kezei és a labai
¥ megszinik a kdéhodgése,
az égd szemek érzése, a szij
szarazsaga fehérebbek lesznek
a fogai és frissebb lesz a lehelete.
¥ jobban érzi majd az ize-
ket, élvezni fogja az étkezéseket
¥ novekedni fog a sikeres
leszokas nyoman a tekintélye a
csalddban, a bardtai és
munkatarsai kdrében.

v példaképnek tekintik
majd a gyermekei

¥ biiszke lehet magara,
hogy elérte egyik céljat

v évente 100-150 ezer
forintot takarit meg a meg nem
vasarolt cigaretta Ardn

Hogyan lehet leszokni a

dohényzésrél?

A legfontosabb az egyén
elhatdrozisa, az akarat és az
elszintsig a cél érdekében!
Megkonnyiti a célja elérését, ha
megkérdezi egy leszoktatd ta-
nicsadés, vagy a tiidégondozd
orvosanak véleményét. Ha mar
tobb sikertelen leszokasi pré-
balkozasa volt, mindenképpen
kérje ki szakember tanicsat.
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