Dohinyzas és alkoholfogyasztis — tiiggdség
és leszokas

Dohanyzis

A dohanyzas nemcsak egy rossz szokas,de eldrehaladottabb
stadiumaban kronikus betegség is.

A dohanyfustben mintegy 4800 kulonbo6zd vegyulet mutathato ki,
ezek kdzul legalabb 60 bizonyitottan rakkeltd (példaul a benzpirén,
dibenz(a,h)antracén, ammonia, formaldehid, poldnium és
nitrozaminok). A legtobb rakkeltdé vegyulet a cigarettafustben a
sejten belulianyagcsere-folyamaton keresztul valik rakkeltéveé. Ezek
a vegyulet-molekulak hozzakotédnek az emberi DNS-hez,
megvaltoztatva annak szerkezetét, melyeket a hibajavitd
mechanizmusok a késébbiekben mar nem tudnak kijavitani. llletve
azok a gének, amelyek azért felelések, hogy a sejtosztodast gatoljak,
nem mMmukdédnek megfeleléen (tumorszupresszor gének), hiszen egy
daganat nem mas, mint rosszindulatu sejtszaporulat, vagyis tul sok
sejt, amelyek osztdédasa nem lett ledllitva.

A fej-nyaki daganatok kézel felében kimutathatd az egyik (p53)
tumorszupresszor fehérjét koédold gén mutacidja, mely az olyan
daganatok esetében, amelyek kotédnek a dohanyzashoz is, az egyik
leggyakrabban érintett tumorszupresszor fehérje.

A nikotin minden dohanytermékben jelen van. Ez a vegyulet
tulajdonképpen egy legalis drog, amely a fuggdség kialakulasaért
és fenntartasaért felel. Haladlos dozisa 20-60 mg (1 szal cigaretta
atlagosan 1 mg nikotint tartalmaz). Tobbféle mddon hat a
szervezetre: aktivalja az Iidegrendszerunk egyik részét, a
szimpatikus idegrendszert (amely beidegzi a szivet és a tuddket,
nagyon sok ér falanak az izomzatat, stb, és amelynek feladata, hogy
felkészitse a szervezetet a hirtelen nagyobb terhelések elviselésére),
szUkiti az artéridakat, noveli a vérnyomast és a pulzust, emeli a
vércukor- és koleszterinszintet. Annyira karos, hogy rovarirtd
szerként is alkalmazhato.

A dohanytermékekben talalhaté anyagok kdzul a legismertebb
meég a katrany, valamint a szén-monoxid is. Az elébbi égése okozza



a jellegzetes, sokak szamara budds szagot, ez rakodik le a
légzérendszerben, valamint ez az, ami csdkkenti a tudd aktiv
legzoéfeluletét is. A szén-monoxid pedig akadalyozza a szervezet
oxigénellatasat. Rovidtavu hatasa is lehet, példaul fejfajas,
émelygés, hanyinger és szédulés is.

Az agyban a nikotin tébb helyen hat. Az Un. nikotin-receptorok
ingerlése folytan serkentd hatast eredményez, az agy alsd részén
pedig fokozza a dopamin elvalasztasat, mely &érémérzést, jo
hangulatot okoz. Az illegalis kabitdszereknek is van az utébbihoz
hasonld hatasuk. A nikotin adrenalint is felszabadit, csokkenti az
éhségérzetet. Gyorsan lebomlik és kiurul, igy hianyérzetet kelt, és a
dohanyos ismét nikotint akar az agyba pumpalni. Az Ujabb cigaretta
megszunteti a nikotinhianybdl eredd feszultséget. Téves hiedelem,
hogy a cigaretta nyugtatd hatasu, valdjaban csak a nikotinhiany
okozta nyugtalansagot oldja. A nikotin inkabb izgaté hatasu, az
ellazulas és kellemes érzés a nikotin iranti vagy kielégitésébdl fakad.

A pszichikai fuggdség a ragyujtas ritualis mozdulata utan nagyon
hamar az agyba jutd nikotin okozta kellemes érzés megszokasa
miatt alakul ki az emberben. A ragyujtas mozdulatsora és az ezutan
kapott nikotin egy feltételes reflexet alakit ki, mint Pavlov hires
kutyajaban a csengetést kdvetd taplalék.

A dohanyzas elhagyasa nagymeértékben csokkenti a fej-nyaki
daganatok kialakulasat: kutatasok szerint az alkalmi dohanyosok a
leszokast kdovetben 10-15 évvel a soha nem dohanyzokkal azonos
kockazattal rendelkeznek.

A vér nikotinszintje kb. 1,5-2 6ra alatt felezédik, altalaban ennyi
id6vel az utolsd cigaretta elszivasa utan jelentkezik az igény egy
kovetkez6 cigaretta utan. Ha a szervezet ilyenkor nem jut hozz3,
akkor a dohanyos  ingerlékenyebb, nyugtalanabb  és
dekoncentraltabb lehet, esetleg gyakrabban érzi magat éhesnek.
Ezek az els6 megvonasi tunetek, amelyek szerencsére leszokast
kovetden par nap, esetleg néhany hét alatt enyhulnek.

Mivel a dohanyzas egy tanult viselkedés, a leszokast nemcsak a
nikotinfuggd&ség, hanem a kialakult szokasrendszer is megneheziti.
A leszokas idoigényes feladat, mert az Uj életmod erds
elkotelezettség mellett is 3-6 honap alatt valik napi rutinna.

Afizikai (testi) megvonasi tunetekkel is meg kell birkézni. A pszichés
és testi tunetek a rossz hangulat, depresszids tunetek,



ingerlékenység, harag, szorongas, nyugtalansag, koncentracios
nehézségek, fokozddd étvagy és sulygyarapodas, alvaszavarok,
almossag, faradtsag. Bar a fizikai fuggés elvonasi tunetei nem
veszélyesek (nem hasonlithatok az alkohol vagy heroin elvonas
kovetkeztében létrejovo életveszélyes allapothoz), am a kifejezett
pszichés fuggeés, a szer elfogadottsaga és konnyud hozzaférhetésége
miatt a leszokas nagyon nehéz. A dohanyzashoz kapcsolodd egyéb
kellemes helyzetek (mint példaul pihend, evés utani iddszak,
tarsasagban dohanyzas, ragyujtassal stresszhelyzetben idényerés,
nyugtatas), mind tovabb fokozza a pszichés fuggést. A dohanyos a
ragyujtas ritusahoz kellemes érzést asszocial, errél rendkivul nehéz
lemondani.

Szamos praktika létezik, amelyek segithetnek a leszokasban. Van,
akinek ugy sikerul letennie a cigarettat, hogy fokozatosan csokkenti
az elszivott szalak szamat, ugyanakkor van olyan is, akinek ez nem
megoldas. Hasznos, ha megnehezitjuk valamilyen mddon a
ragyujtast, példaul nem teszunk cigarettat a kezunk ugyébe, vagy
nem viszUnk magunkkal pénzt, ha elmegyunk otthonrdl vagy a
munkahelyunkrél. Segithet, ha kozvetlen kérnyezetUnkbdl
eltintetjuk a dohanyzas nyomait, szagat, illetve, ha egy ideig
keruljuk a dohanyzo tarsasagot. Motivald lehet, ha sok dicséretet,
biztatast kapunk. A nikotin-pdtld terapia is egy lehetdség, ennek
soran tapasz, ragogumi, tabletta vagy spray altal jut be a
szervezetbe a nikotin, oldva ezzel a hiany okozta tUneteket. Ekkor a
nikotin beviteléhez nem tarsul a dohanyzas “élménye”, és, mivel
nincs fust, kevesebb karos anyag jut a szervezetbe. Rago vagy
tapasz hasznalata soran eléfordulhat émelygés, hanyinger,
bdrirritacio. Fontos, hogy a tapasz egy allandd nikotinszintet tart
fenn a vérben, igy a tapasz mellett dohanyozni kifejezetten
veszeélyes, hiszen tuladagolas is eléfordulhat.

A dohanyzas elhagyasa szamos pozitiv hatassal jar. EI&6szor is nem
karositjuk sajat és kornyezetUnk egészségét. Nem elhanyagolhatd,
hogy a kiadasaink azonnal csdkkennek. Egészségugyi szempontbadl
elmondhaté meég, hogy egy napon belul kiurul a vérbdl a szén-
monoxid, csokken a szivinfarktus kockazata, javul a keringés és a
tudd ontisztulasa, néhany év mulva pedig a daganatos betegségek
kialakulasanak kockazata is csokken. Mindemellett a dohanyzas
abbahagyasa utan javul az izlelés, a szaglas, n6é a terhelhetéség, és
megszUnik a test dohanyszaga.



Alkoholfogyasztis

Tobb vizsgalat is igazolta, hogy az alkoholfogyasztas rizikotényezdje
a fej-nyaki daganatoknak. Arra vonatkozdan, hogy az alkohol
miként fejti ki rakkelté hatasat, tobb elmélet is létezik.
Feltételezhetd, hogy az alkohol oldoszere tobb rakkeltd anyagnak
(igy péeldaul megkdnnyiti a dohanyzas altal bevitt vegyuletek
felszivodasat a nyalkahartyan keresztul), tovabba ismert, hogy az
alkohol elsédleges metabolitja, az acetaldehid, kdzvetlen DNS-
karosité hatasu.

Az alkohol az etanol és az etil-alkohol koznyelvi meghatarozasa: egy
olyan kémiai anyag, amely bizonyos italokban talalhato. Az alkohol
kulonféle cukrok és keményiték erjedése soran jon létre.
Termeészetesen alkohol felfedezheté mas termékekben is, példaul
néhany gyogyszerben, haztartasi szerekben, stb.

Fontos leszogezni, hogy az alkoholfogyasztas kapcsan nem tudunk
olyan kis mennyiséget megjeldlni, aminek a fogyasztasa ne lenne
karos.

A ma3aj toxikus alkoholmennyiségének hatara egyénenként eltérd.
Altaldnossagban elmondhaté, hogy férfiaknal 40 g/nap, néknél
viszont 20 g/nap mennyiségl alkohol tartdés fogyasztasa is
majkarosodashoz vezet. A 40 gramm alkoholtartalmu ital megfelel
1dl whiskey-nek, 3 Uveg sdrnek vagy 6 dl bornak.

Tudomanyosan bizonyitott, hogy az alkoholfogyasztas szamos
daganatos betegség kialakulasanak kockazatat noéveli. Az is
kijelenthets, hogy minél tobb alkoholt fogyaszt valaki, annal
nagyobb lesz a kockdzata egy olyan daganatos betegség
kialakulasanak, amely az alkoholhoz kdthetd.

Vannak tehat olyan tipusu rakok, amelyek kialakulasa és az
alkoholfogyasztas kozott osszefuggés all fenn, ezek: fej-nyaki
daganatok, nyel6csé daganat, majdaganat, mellrak, végbélrak, stb.

Az alkohol a szervezetben vald lebomlasa soran ugyanis
acetaldehiddé valik, ami egy mérgezo, rakkeltd anyag, amely a
sejtek DNS-allomanyaban és a fehérjékben karosodast okoz. Ennek
a folyamatnak a soran a szervezet képtelenné valik olyan anyagok
lebontasara és hasznositasara, mint példaul az A és B vitamin fontos
osszetevoi (példaul a folat), C, D, E vitaminok, karotinoidok, stb.,
melyek igy nem tudjak Kkifejteni jotékony és nélkulozhetetlen



élettani hatasaikat. Az acetaldehid mellett az alkohol lebomlasa
soran a szervezetbe jutnak tovabbi karos anyagok is, mint példaul a
nitrézaminok, fenolok, szénhidrogének, stb.

Az, hogy az alkohol mennyire fejt ki karos hatast a szervezetre, fUgg
a genetikai tényezoktdl is.  Eltér6 lehet ugyanis az
alkoholfogyasztasra adott szervi reakcio mértéke. Legismertebb
példa erre, hogy egyes azsiaiak, példaul kinaiak, japanok, fokozottan
érzékenyek az alkoholra. Esetukben kellemetlen testi reakciok is
el6fordulhatnak mar minimalis fogyasztas esetén is, mint példaul
émelygés, szapora szivverés, arcpirulas. Ebben az esetben az alkohol
anyagcsere-zavarat az alkohol-dehidrogenaz (ADH) és az aldehid-
dehidrogenaz (ALDH) enzim nem, vagy nem jol mukodd formai
okozzak.

Az alkoholbetegség olyan kronikus allapot, melyben a beteg nem
tudja kontrollalni az alkoholtartalmu ital fogyasztasa iranti vagyat és
magat a fogyasztas mértékét sem. A fuggdség fizikai és mentalis
kovetkezményekkel is jar, utobbi a kozvetlen és a tagabb
kornyezetben is.

Az alkoholbetegség nincs o&sszefuggésben az elfogyasztott
mennyiséggel, és a fogyasztasi gyakorisaggal sem.

El6fordulhat, hogy valaki minden nap fogyaszt alkoholt, de létezik
az Un. gépszijas ivas is, ami azt jelenti, hogy az illet6 hosszu
peridoduson keresztul egyaltalan nem fogyaszt alkoholt, majd egy
réovidebb ideig nagyon magas mennyiséget.

Az alkoholfogyasztasrol valo leszokas egyik legnehezebb tényezdje,
hogy késve jon a betegségtudat, am, ha elérkezik, az az elsé |épés a
gyogyulas utjan. Ezt megelbzben altalaban a tagadas fazisa all fenn:
ilyenkor azt hisszuk, tudjuk kontrollalni, hogy mikor, mennyi
alkoholt fogyasztunk, elég az akaraterénk, csak most még ezért
vagy azért nem akarjuk.. Masrészt mindig talalunk valakit, aki
nalunk rosszabb helyzetben van, akit mi betegnek [atunk, de
magunkat nem tekintjuk annak.

Ez a betegségben az bnbecsapas, ami azt mondatja: a kontroll az én
kezemben van. Nem érzem magamat hibasnak, és nem keresek
felmentést a fogyasztasi szokasaimra és annak kovetkezményeire
vonatkozoan. Az igazsag azonban az, hogy ilyenkor mar régen nincs
a kezUnkben az iranyitas. Ez a folyamat hasonlé ahhoz, mint amikor
valaki eldonti, hogy abbahagyja a dohanyzast. Ez altalaban



holnaptdl, a jovo héttdl, kdvetkezd honap elsejétdl vagy ujévtol
érvényes. Ezzel elhitetjuk magunkkal, hogy mi kontrollaljuk a
torténteket, de az ilyen fogadalmak legtébbszdr nem tartanak Kki.

Beismerés kell ahhoz, hogy a beteg el tudjon indulni az uton, és fel
tudjon hagyni az 6nmentegetéssel.

Honnan lehet felismerni, hogy fiiggdségrél van sz6?

Amikor valaki aldozatokat hoz azért, hogy alkoholt fogyaszthasson,
akkor az betegség (pl. nem felvallalt fogyasztas, szabalyok athagasa,
nem csak tarsasagi alkoholfogyasztas, stb). Sokszor a kdrnyezetunk,
hozzatartozoink vagy barataink is jelezhetik, ha problémat latnak,
akar panaszkodhatnak az alkoholfogyasztasi szokasainkra is.
El6fordulhat példaul, hogy valakinek a parja azt mondja: vagy én
vagy az alkohol.

Kell egy 6szinte, tamogatd kdzeg, amellett, hogy belul megszuletik
az elhatarozas. Nem biztos, hogy egy diagnosztizalt betegség
onmagaban meg tudja ijeszteni annyira a beteget, hogy felhagyjon
az alkoholfogyasztassal, de persze ez sem kizart.

Nem lehet egyértelmuien kiemelni egy vagy tébb okot, amely vagy
amelyek oda vezetnek, hogy valaki rendszeresen és/vagy nagy
mennyiségben fogyasszon alkoholt. Vannak azonban olyan
tényezdk, amelyek megkdnnyitik azt, hogy valaki sulyos allapotba
vagy ahhoz koézel keruljon. Bizonyos személyiségvonasok
gyakrabban vannak jelen a sulyos alkoholfogyasztok esetében. Ezek
a pszichodinamikai tényez6k. Tovabbi pszicholdgiai faktorok
példaul a maganyossag, a szorongas, a depresszio, esetleg
onpusztitd magatartas.

A neurobioldgiai elmélet szerint kapcsolat van az agyi jutalmazo
rendszer és az alkoholizmus kialakulasa kozéott, melyben szerepet
jatszanak az Un. neurotranszmitterek (az idegsejtek kozott
informaciot kozvetité vegyuletek). Ezen elmélet szerint tehat
organikus oka van az alkoholizmusnak, ami azt is jelenti, hogy
genetikai hatteru is lehet.

Tarsadalmi-szociokulturalis tényezdk 1S hatnak az
alkoholfogyasztasi szokasokra, a kovetkezményes viselkedésre. A
csaladi hattér, ill. az a kérnyezet, ahol az egyén felnétt, fontos



szerepet jatszik a  késbGbbi  szokasainak  kialakitasaban.
Természetesen a jelenlegi szocialis kérulmények is alakithatjak
ezeket a szokasokat, melyek nem csak csaladi-barati kapcsolatokat
jelenthetnek, mert  éppen ennyire befolyasolhatja az
alkoholfogyasztasi magatartast a foglalkozas, a munkahely az
anyagi helyzet, stb.

Az alkohol rendszeres fogyasztasa akkor mindsul betegségnek, ha
az alkoholizmus testi, lelki és szocialis tunetei mar kimutathatok.

Az alkoholfuggdség testi és lelki tunetekben is jelentkezik. A testi
fuggodséget a tolerancia-fokozodas jellemzi. Ez azt jelenti, hogy egy
iId6 utan ugyanolyan hatas eléréséhez nagyobb mennyiséget kell
elfogyasztani. Alkohol hianyaban vagy a szokottnal kevesebb
mennyiségu alkohol fogyasztasakor pedig elvonasi vagy megvonasi
tunetek jelentkezhetnek.
A lelki tunetek kdzott szerepel példaul a kontrollvesztés. Ez azt
jelenti, hogy folytatdédik az alkoholfogyasztas, annak ellenére, hogy
a fogyaszto tisztaban van az egészségkarositd és az egyéb, akar
szocialis kovetkezmeényekkel is (példaul csalad, baratok elfordulasa,
elmaganyosodas).

A masik jellemzd lelki tUnet a sdvargas, azaz ellenallhatatlan vagy az
ivasra. Ebbdl kdvetkezik, hogy egy ponton tul az érintett életében
egyre nagyobb szerepet jatszik az alkohol megszerzése és
fogyasztasa. Szintén jellemzd a személyiség megvaltozasa:
ingerlékenység, hangulatvaltozasok, esetleg agresszivitas lehet
megfigyelhetd. A folyamat elérehaladtaval az intellektualis funkciok
1S hanyatlanak.
Szocialis kdvetkezmeényei s vannak a rendszeres
alkoholfogyasztasnak. A gyakori ittassag nehézséget okozhat a
munkavégzésben, a mindennapi kapcsolatok megélésében, az
egeész tarsadalmi beilleszkedésben.
A testi tunetek nagyon valtozatosak, az apro hajszalér-tagulatoktdl
kezdve sulyos esetben akar majzsugor is kialakulhat. Gyakran
eléfordul  kellemetlen szajszag, valamilyen gyulladasos tunet,
gyomorhurut, gyomorfekély, hanyinger, hanyas, gyomorfdjas,
étvagytalansag, potenciazavar, akar hasnyalmirigy-gyulladas,
cukorbetegség vagy szivizom-karosodas is. A rossz taplalkozas vagy
az alkohol tapanyag-felszivodasra gyakorolt negativ hatasa
kovetkeztében kialakulhatnak kuldonboézé hianybetegségek is.

Az alkoholfogyasztas tdbb fazisra bonthatd. Az elsé fazisban az
alkohol ad, fogyasztasa kotédhet példaul tarsasagi eseményhez,



lehet tobbszereplds, nincs benne veszteség. A cél, hogy jobban
érezzUk magunkat egy adott helyzetben. A kovetkezd fazisban ez
atfordul, és az egyre mélyuld probléma folyamataban egyszer csak
mar nem azeért torténik a fogyasztas, hogy jobban érezzuk
magunkat, hanem azért, hogy ne érezzuk magunkat rosszul. Végul
el lehet jutni addig a szintig, hogy az érintett egyedul is fogyaszt
alkoholt, eldugja az Uvegeket, titkolja a fogyasztast. A folyamat vége
a teljes elmaganyosodas is lehet.

Megfigyelhetd, hogy altalaban azok, akik elindulnak a felépulés
dtjan tartésan, mar tul vannak egy olyan mélyponton, amihez mar
soha tébbet nem akarnak visszatérni.

A leszokas folyamata kozben és utana is nagyon kell figyelni arra,
hogy rendkivul konnyU ugyanarra a pontra visszaesni, ahonnan
elindultunk kifelé, sét, még rosszabb is lehet az allapot.

Fontos, hogy nem mindenkinél fordulnak elé ugyanazok a tunetek!
Tipikus hiedelem, hogy aki altalaban sok alkohol fogyaszt, annak
alkohol hianyaban remeg a keze, de ez nincs feltétlenul igy.
Az alkoholfogyasztas abbahagyasat kovetéen tdbbek kozott az
alabbi megvonasi tunetek jelentkezhetnek: fokozott izzadas,
végtagremegeés, nyugtalansag, vérnyomas-emelkedés, szapora
szivverés, hanyinger, esetenként epilepszias gorcsrohamok, stb.

Segitség a leszokdshoz

Mindenképpen szukséges egy személyre szabott kezelés, melynek
soran sikerrel veheté az akadaly, és el lehet indulni a gydgyulas
atjan. A terapia gyogyszeres Kkezelés és pszichoterapia
kombinaciojabol allhat. A gyogyszeres kezelés soran a beteg
legtobbszor antidepresszans készitményt kap, amely dgy fejti ki
hatasat, hogy emeli egyes agyi ingeruletatvivé anyagok szintjét
(példaul a szerotoninét, amelyet a koznyelvben egyszerlden
‘oromhormonnak” nevezunk). Vannak olyan készitmények is
(példaul a disulfiram-tartalmuak), amelyek alkalmazasa mellett a
legkisebb mennyiségl alkohol elfogyasztasa is szigoruan tilos,
mivel nagyon komoly, akar életveszélyes mellékhatasok is
jelentkezhetnek. A disulfiram bdr ald Ultetheté formaban is
alkalmazhato.
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A pszichés segitség, legyen az egyéni vagy csoportos terapia,
legalabb annyira fontos, mint a gyogyszeres kezelés. Egy
kozdsséghez tartozas, tanuldas mas sorstarsak példaibdl nagyon sok
erét adhat.

Ma mar szamos olyan program és maodszer létezik, amely
tamogatast nyujt a leszokasban. Az egyik ilyen program, amelyet
meég az 1950-es években dolgoztak ki Amerikaban, és amelyben
vildgszerte rengeteg ember vesz részt. Ebben a programban 12
lepést kell kovetni, amelyek meghatarozzak a felépulés utjat.
Minden lépést le kell bontani alfeladatokra, melyeket turelmesen,
lassan, egymas utan kell teljesiteni.

Motivald lehet, ha az alkoholmentes napok szama né, de egyénileg
eltérd, mikor jut el oda az ember, hogy ez ne egy kinszenvedés
legyen.

Az els6 és legfontosabb lépés, hogy a beteg belassa, hogy beteg,
hogy nem tudja mar teljes mértékben iranyitani az életét, és, hogy
valtoztatnia kell az életmaodjan. Aztan el kell érni az
onmegtartoztatast. A rendszeresen, nagy mennyiségu alkoholt
fogyasztoknal tovabbi cél, hogy csokkenjenek, majd megszinjenek
az elvonasi tunetek.

A terapia hatasanak kulcsa a beteg egyuttmukddése. Megfeleld
motivacio hianyaban a visszaesés valoszinlségének esélye igen
nagy.



