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1. Dia az előadás címével

1012 
MEGÉRI ABBAHAGYNI!

2. Pipázó férfi

0519 
A dohányosok közül sokan csupán olyan jelentéktelen szokásnak tekintik a dohányzást, amelyet – ha úgy akarnák - bármikor abba tudnának hagyni. Azonban amikor tényleg megpróbálnak leszokni róla,

3. Mark Twain

0520 
ugyanabban a helyzetben találják magukat, mint Mark Twain, aki egyszer azt mondta: „A dohányzást abbahagyni a legkönnyebb dolog a világon. Én már ezerszer megtettem.”

4. Dohányzó férfi

0521 
A nikotin függőséget okoz. Ezért a dohányzás több, mint egyszerű szokás. S nagyon sokan végül azt tapasztalják, hogy hiába akarják feladni ezt a szokást, mégis újra és újra rágyújtanak. 

5. Régi vitorlás az óceánon

0522 
A dohányzás története arra az időre nyúlik vissza, amikor Kolumbusz 1492-ben felfedezte Amerikát és matrózai dohánylevelekkel tértek vissza Európába.

6. Dohány árverés

0523 
Ezekből a meglehetősen ártatlan kezdetekből egy olyan iparág fejlődött ki, amely évente 4,1 milliárd cigarettát gyárt világszerte.

7. „1 800 000 000 dollár”

0524 
A cigaretták reklámozására évente 1,8 milliárd dollárt költenek világszerte. 

8. Dohányültetvények

0525 
A dohánytermesztéshez négymillió hektár földet használnak. Ez a földterület az éhező világ számára élelmiszer termesztéshez való művelhető vetésterületként kárba vész. 

9. Beteg az ágyban 

1024 
Az orvosok és közegészségügyi hatóságok aggodalmukat fejezik ki a dohányzás egészségkárosító hatásai kapcsán. Ha Ön azok közé tartozik, akik szívesen megszabadulnának a dohányzástól,

10. „VÉGRE SZABAD!”

0578 
akkor Önnek épp a „VÉGRE LESZOKTAM!” elnevezésű, a dohányzásról történő leszokásról szóló szemináriumra van szüksége.

11. Dr. MacFarland és Folkenberg lelkész

0528 
Dr. Wayne MacFarland orvos és Elmar Folkenberg lelkész – a dohányzással kapcsolatban előforduló halálesetek riasztó mértékű növekedésétől megrendülve – már 30 évvel ezelőtt elhatározták, hogy szisztematikus rendszert dolgoznak ki, amely segítene a dohányosoknak abban, hogy egészségkárosító szokásuktól megszabaduljanak. Ez a program az „5 napos terv” néven vált közismertté. 

12. Regisztráció

0529 
1960 óta kereken 14 millió dohányos vett részt ebben programban.

13. Az 5 napos terv csoportfoglalkozása 

0530 
Az 5 napos terv mind országos, mind nemzetközi szinten jó hírre tett szert, az egyetemek szerte a világon igénybe veszik és a világ közegészségügyi hatósága, valamint az amerikai rákellenes társaság hivatalosan elismerte azt. A program folyamatos fejlesztés alatt állt, illetve áll…

14. „VÉGRE SZABAD!”

0518 
és 1995. óta – alapos átdolgozást és modernizálást követően – „VÉGRE LESZOKTAM! – szeminárium a dohányzásról történő leszokásról” néven német nyelvterületen is igénybe vehető. Néhány nap alatt Ön is azok közé tartozhat, akik sikerrel vettek részt ebben a programban, és akik végre megszabadultak a dohányzástól.

(zene)

15. „Megéri abbahagyni?”

1013 
Lehet, hogy felteszi magában a kérdést: tényleg megéri abbahagyni? Van ennek a fizikai és pszichikai tortúrának valami haszna? Lehet, hogy a fáradozást nem is koronázza már siker, mert Ön már túl régóta dohányzik? Úgyis mindnyájunknak meg kell halnia egyszer, nem?

16. Dohányzó FÉRFI
1014 Az Egyesült Államokban kereken 60 millió ember dohányzik; ehhez kell hozzászámolni azt a sok millió embert, akik a Föld többi országában dohányoznak. Ennyien tévednének?
17. „Az előnyök”

1028 
Nem kérdéses: a dohányzás abbahagyása számos előnnyel jár. Az Ön egészsége javul, és a kockázat, hogy idő előtt hal meg, lecsökken. Ezt számtalan, évtizedekig tartó tudományos tanulmány bizonyította. Nézzünk meg ezek közül a tanulmányok közül néhányat.

18. „Halálozási arány”

1029 
Ezen a diagramon a fehér vonal azoknak az embereknek a halálozási arányát mutatja, akik életükben soha nem dohányoztak. Az elhalálozás okát figyelmen kívül hagyták. A piros vonal kezdete azt mutatja, hogy a dohányosoknál a halálozási arány sokkal magasabb. A piros vonal csökkenő szakasza azt is mutatja, hogy azoknál, akik a dohányzásról leszoktak, a halálozási arány folyamatosan csökken, és hogy ez a vonal 15 dohányzásmentes év után megközelíti az egész életükben nem dohányzók vonalát.

19. „Halálozási arány: szívinfarktus”

1030 
A következő diagram kizárólag a szívinfarktust mutatja.1,2 Az alsó fehér vonal azt mutatja, hogy a nemdohányzók közül is meghalnak néhányan szívinfarktusban. Figyelje meg azonban, hány dohányos ember van a szívinfarktusban elhalálozottak között. A felső fehér vonal alátámasztja: azoknak a dohányosoknak, akik napi egy doboznál többet fogyasztanak, két és félszer magasabb a halálozási arányuk, mint a nemdohányzóknak.

 
A dohányzásról történő leszokás drasztikusan csökkentheti a szívinfarktus kockázatát, ahogyan azt a piros vonal mutatja. 10 év cigaretta nélkül – és a kockázat már csak 20 %-kal magasabb, mint a nemdohányzóknál. 15-20 év elteltével a kockázat majdnem egyenlő.

20. „Halálozási arány: szívinfarktus – volt dohányosok” mínusz 30%

1032 
Megéri most, azonnal, ebben a pillanatban abbahagyni. Mert a szívinfarktus kockázata legerősebben az első egy-két füstmentes évben csökken – több, mint egyharmadával.

21. „Halálozási arány: tüdőrák”

1033 
A legkézenfekvőbb előnyöket azonban a tüdőrák csökkenő halálozási arányánál figyelhetjük meg. Az alsó fehér vonal azt mutatja: a tüdőrák a nemdohányzóknál különösen ritkán fordul elő. A ráknak ez a fajtája majdnem kizárólag a dohányosok betegsége. Mindenesetre a piros vonal azt mutatja nekünk, hogy a halálozási arány volt dohányosok esetén csökkenő tendenciát mutat.

22. „Halálozási arány: tüdőrák – volt dohányosok” mínusz 50%

1034 
Mától nincs több cigaretta – a tüdőrák kockázata az elkövetkező 2-3 évben majdnem 50 %-kal csökken.

23. Megállapítás

1035 
Még tüdőtágulat esetén is egyértelmű előnyökkel jár a lemondás. Akkor is, ha a tüdőhólyagokban lévő rugalmas rostok menthetetlenül elpusztultak, és a tüdő felfúvódott területei már gyógyíthatatlanok,

24. „Ha egy dohányos abbahagyja a dohányzást”

1036 
A légutak ingerlése csökken. A krónikus gyulladás visszahúzódik, és kevesebb váladék képződik. Ezáltal javul a fulladozó állapot, a légzés könnyebbé válik, és kevesebbet köhög az ember. – Megéri a koporsószegeket a dobozban hagyni.

25. Ember cigarettára gyújt

1046 
Háromszázötvenezer halott dohányos – minden évben, csak az Egyesült Államokban. Emellett minden ember különböző intenzitással reagál a dohányzás következtében kialakult betegségekre.

26. Ember dohányzik

1047 
És mégis: vannak olyan emberek, akik egész életükben dohányoztak és sem rákban, sem szívbetegségben sem tüdőtágulatban nem betegedtek meg. Lehetetlen előre megmondani, ki az, aki ellenáll a mérgező anyagoknak, és ki az, aki áldozatukká esik.

27. „Milyen előnyökkel jár a leszokás? … Kitartás, jó közérzet”

1058 
A jó kilátások azok számára mondhatóak biztosnak, akik épp az utolsó csikket nyomták el: annak kockázata, hogy az illető időnek előtte szívbetegségben vagy tüdőrákban meghal, jelentősen csökken. Ezen kívül a kellemetlen, dohányzás miatti köhögés a kellemetlen nyákkal együtt csökken. Helyette jobban érzi magát az ember és nagyobb lesz a kitartása.     

28. „Milyen előnyökkel jár a leszokás? … Pénzt takarít meg”

1059 
Ez még nem minden. A sárga ujj és a sárga fog a múlté. Az étel ízletesebbé válik. A szaglóérzék finomabb lesz, a lehelete pedig kellemesebb. Nem is szólva arról a pénzről, amit megtakarít. Az élete boldogabb lesz, és valószínűleg tovább fog élni, hogy ezt a kis boldogságot élvezhesse.

29. „Megéri abbahagyni?”

1061 
Miután mindezen előnyöket tudatosítottuk, marad az a kérdés, amire csak Ön tud magának választ adni: tényleg megéri Önnek, hogy abbahagyja?

30. „Le fogok szokni a dohányzásról!”

0545 
Határozza el ma: meg akarok szabadulni a dohányzástól. Mi Önt ehhez értékes ötletekkel és hasznos javaslatokkal látjuk el.   

31. „Gondolkodjon pozitívan!”

0556 
Gondoljon pozitívan elhatározására, hogy abbahagyja a dohányzást.



Beszéljen a sikerről. Tegye közzé elhatározását. Mesélje el családjának, barátainak és munkatársainak: „égre meg akarok szabadulni a cigarettától.”



Dohányosok milliói szoktak már le sikerrel erről a szenvedélyről. Önnek is sikerülni fog!



Siker legyen az elvárása. Bármi is történt a múltban, a mostani sikerére annak nincsen befolyása.

32. Lezsokást segítő okok
0557 
Következő lépésként készítsen egy listát mindazon okokról, amelyek a leszokás mellett szólnak, például: nagyobb biztonság az egészségének. Jobb példakép a gyerekeinek, családjának, barátainak és ismerőseinek. Pénzmegtakarítás: egy dohányos, aki naponta két doboz cigarettát fogyaszt, évente több, mint 3000 márkát költ cigarettára. Esztétikai okok, mint a friss lehelet, tiszta körmök, tiszta lakás megsárgult tető, cigarettahamu és rossz levegő nélkül – egyszerűen annak érzése, hogy uraljuk a helyzetet. 

33. Férfi hamutartókat ürít

0558 
Távolítson el minden cigarettát, öngyújtót, hamutartót és más dohányzási kellékeket a környezetéből. Ha ezeket a dolgokat még magánál hordja, vagy azokat mindenesetre valahol megőrzi, akkor a balsiker már előre programozott.

34. Titkárnő vizet iszik

0559 
Az úgynevezett kávészünetekben ne kávét, hanem vizet és gyümölcslevet igyon. S ha vágyat érez arra, hogy rágyújtson egy cigarettára, igyon helyette egy pohár vizet. Ezen kívül kerüljön minden olyan helyet, amelyek gondolatilag kapcsolódnak az Ön dohányzási szokásához. Alakítson ki új szokásokat magának.

35. Nő jegyzetel

0560 Egy jegyzetfüzet, amire jegyzetelhet, helyettesítheti a cigarettát, amelyet máskor telefonálás közben szívott.
36. Férfi biciklizik

0561 
Menjen sétálni, vagy induljon egy kisebb biciklitúrára, ahelyett, hogy a TV előtt ülne. Ne olvasson kényelmesen a fotelben ülve újságot – sokkal inkább végezzen tornagyakorlatokat vagy mosogasson a konyhában. Csináljon valami pozitív dolgot, ami segíthet Önnek új szokások kialakításában.

37. Nő nézi magát a tükörben 

562 
Figyeljen oda külső megjelenésére. Aki jól néz ki, az jól is érzi magát.

38. Fogkefe 
0563 
Gyakran mosson fogat. Esetleg tisztíttassa meg a fogait fogorvossal.

39. Nő cserepes növényekkel

0564 
Keressen magának olyan hobbit, amelynél a kezeit használja, mint például a kertészkedés, famegmunkálás vagy számítógépes programok. Merüljön el az olvasásban. A biblia nagyon jó ötlet.

40. Nő az irodában
0565 
Rágjon rágógumit, zellerszárat, fogpiszkálót; de ne tegyen cigarettát a szájába. 

41. Futó

0566 
Hozza magát testileg formába. Töltsön több időt sétával, futással, tenisszel, úszással. Étkezés után dohányzás vagy TV nézés helyett menjen ki a szabad levegőre.

42. Alvó férfi
0568 
Ne sajnálja magától a pihenést. Ne próbálja meg az erejét a kimerültségig kiadni. Egy nap leforgása során többször álljon fel; nyújtózkodjon, és néhányszor lélegezzen be és ki. Tanuljon meg lazítani, mert a feszültség felerősíti a cigaretta utáni vágyat.

43. Nő müzkit eszik

0569 
Változtasson táplálkozásán. A következő 2-3 napban csak könnyű ételeket fogyasszon, levest és egyéb folyékony tápanyagot. 

44. Kávé
0570 
Sokan tapasztalták már, hogy a cigaretta utáni vágy könnyebben leküzdhető, ha lemond a kávéról, teáról és az alkoholtartalmú italokról. Tartsa távol magát az édességektől, szénsavas italoktól és a desszertektől.

45. Nő vizet iszik

0571 
S minden alkalommal, amikor vágyik egy cigarettára, igyon egy pohár vizet. Lazuljon el, nyújtózkodjon, és tízszer lélegezzen mélyen be és ki. Hívja fel egyik barátját, aki nem dohányzik. Sétáljon egy kicsit, vagy sportoljon. 

46. Templom

572 
Vagy menjen egy olyan helyre, ahol tilos dohányozni. Ha hisz Istenben, kérje, hogy adjon erőt.

47. „Kulcspontok”


0575 
Még egyszer ismételjük meg ezeket a kulcspontokat:



1. Gondoljon pozitívan arra a döntésére, hogy füstmentesen fog élni.



2. Írja fel indokait, amelyek a leszokás mellett szólnak.



3. Kerülje a kísértéseket.



4. Vegyen fel új szokásokat.



5. Ügyeljen a testmozgásra.



6. Változtasson étkezési szokásain és



7. Kérjen segítséget Istentől és barátaitól.

48. „Le tud szokni!”

0531 
Ma azt a döntést hozta, hogy megszabadul ettől a szenvedélytől, amely annyira meghatározta életét.

49. „Megéri leszuokni!”

1071 
Maradjon az elhatározásánál! MEGÉRI ABBAHAGYNI.
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Kérdések és válaszok (Megéri abbahagyni)

K: 
Hány dohányos szeretné abbahagyni a dohányzást?

V: 
A vizsgálatok azt mutatják, hogy a cigarettát szívók 90 %-a szívesen abbahagyná a dohányzást. Közülük sokan legalább egyszer megpróbálták már.

K: 
A legtöbb dohányos hogyan válik meg szenvedélyétől?

V: 
A tanulmányok azt mutatják, hogy 95 %-uk magától szokik le úgy, hogy egyik napról a másikra abbahagyja a dohányzást. A 35 milliónyi csak amerikai maradék 5 %-a, akik abbahagyták a dohányzást, csoportos programokon vettek részt, amelyek hasonlóak voltak ahhoz a programhoz, amin Önök most részt vesznek.

K: 
Ha egyszer abbahagytam a dohányzást, néha rágyújthatok egy cigarettára?

V: 
Nem. A nikotin felkelti a vágyat arra, hogy ismét dohányozzunk. Még akkor is, ha évekig nem dohányoztunk, elég egyetlen cigaretta, hogy ismét függővé váljunk. Ha egyszer abbahagyta, hagyja teljesen abba.

K: 
Előrehaladott tüdőtágulat esetén egyáltalán érdemes még abbahagyni a dohányzást?

V: 
Tüdőtágulat esetén csak enyhe javulást érez az ember, ha abbahagyja a dohányzást. Mégis egyértelmű előnyei származnak a dohányosnak abból, ha nem gyújt rá:

A tüdőpangás visszahúzódik; ugyanúgy a krónikus gyulladás a légutakban. Így a légzés is könnyebbé válik. Továbbá: Mivel csökken a szénmonoxid tartalom, a vér, és ezzel az izmok oxigénellátása megnő.

S attól eltekintve, hogy az általános közérzetünk javul, a rák és a szívinfarktus kockázata is csökken.

K: 
Vegyünk egy középkorú embert, aki 11 éves kora óta naponta két doboz cigarettát szív el. Hány évvel rövidül meg várható élettartama, ha tovább dohányzik?

V: 
A várható élettartam 50 évvel csökken – esetleg, mégpedig akkor, ha ez az ember az Ön kérdése után egy nappal meghal, például szívinfarktusban, vagy szélütésben.

A statisztikai átlagértékek azt mutatják, hogy negyvenévesen, napi két doboz cigaretta elszívása mellett az ember várható élettartama, 8 évvel rövidül meg.

Sok dohányos nem törődik ezzel. Azt gondolják, hogy ezeket a fennmaradó éveket úgyis az öregek otthonában kell tölteniük, és szerintük erre nem érdemes törekedni. Tény azonban, hogy sok dohányos élete virágában hal meg.

K: 
Igaz az, hogy a dohányzás növeli minden rákbetegség kockázatát?

V: 
A dohányzás nem növeli minden rákbetegség kockázatát, viszont a rákét általában igen. Nagyon magas a halálozási arány tüdőrák, szájüregrák, gégerák, nyelőcsőrák, hasnyálmirigyrák, veserák és húgyhólyagrák esetében.

K: 
A pipázók és szivart szívók miért betegednek meg ritkábban tüdőrákban és szívkoszorú betegségekben, mint a cigarettát szívók?

V: 
Ennek különböző okai vannak, de a legfontosabb a következő: a pipa vagy szivar füstje élesebb, és erősebben irritálja a nyálkahártyát. Ezért a pipázók vagy szivarozók ritkábban szívják be a füstöt, és így kevesebb káros anyag kerül a tüdőbe és a véráramba. Ha azonban egy cigarettázó ember áttér a pipára vagy a szivarra, akkor tulajdonképpen még rosszabb helyzetben van, mint azelőtt, mert megszokta, hogy beszívja a füstöt. Ennek megfelelően nagyobb mennyiségű méreganyag kerül a szervezetébe. 

K: 
Vannak olyan emberek, akik egészen kora ifjúságuktól öreg korukig dohányoztak, anélkül, hogy egyértelmű károsodást szenvedtek volna. Miért van ez?

V: 
Minden ember születésétől fogva különböző erőtartalékokkal van felszerelve – itt az ember alkatáról van szó. Egy bombaerős alkatú ember valószínűleg kibír egy káros szokást; egy másik, gyengébb szervezetű ember meghal miatta. Egy biztos: egy olyan dohányosra, aki a cigarettában lévő minden méreganyagnak ellenáll, olyanok ezrei jutnak, akik többféle módon megbetegszenek vagy akár meg is halnak. 

K: 
Ha a nikotinfüggőséget okoz – akkor miért ajánlanak nikotintartalmú rágógumit a dohányzásról való leszokáshoz?

V: 
A nikotintartalmú rágógumi vitatott dolog. Valóban segít egyeseknek a dohányzásról való leszokásban. Ez a rágógumi sem rákot, sem tüdőtágulatot nem okoz; illetve krónikus légcsőhurutot sem. Kétségtelen, hogy a nikotin hatással van a véredényekre és a szívre, valamint a vérnyomást és a szívritmust is befolyásolja. A következmény: atheroszklerózis és szívkoszorúér betegségek. Volt olyan ember, aki már a nikotintartalmú rágógumitól függővé vált. A legjobban tehát az szokik le, aki máról holnapra nem nyúl a dohányhoz, cigarettához, és az azokat helyettesítő termékekhez.

K: 
Miért javasolja Ön dohányzásról való leszokási programjában, hogy ne igyunk kávét és alkoholt?

V: 
Sokan vannak, akik a kávézást és a dohányzást gondolatban egymással összekötik. Meg akarjuk próbálni, ezt a gondolati kapcsolatot megszakítani. Az alkohol befolyásolja önkontrollunkat, illetve akarati vagy döntési képességünket, úgy, hogy elhatározásunk ereje és az abbahagyás akarása gyengülnek.

K: 
Elmagyarázná még egyszer, mit jelent a „völgyfenék-effektus” kifejezés?

V: 
A cigaretták napi számának fokozatos csökkentése egy olyan jelenség, amelyet „völgyfenék-effektus”-nak nevezünk.

Példa: egy napi két doboz cigarettát szívó dohányos egészsége érdekében abba szeretné hagyni a dohányzást. A terve: a cigaretták számát lassan „nullára” csökkenteni. – Ez általában nem sikerül. A nikotin keresztülhúzza számításait. Valamikor elér egy olyan szintre, ami alá nem lehet menni. Itt egy minimális nikotin mennyiségről van szó, ami még épp kielégítő, és ami mindenkinél más és más. Amint a dohányos ez alá, azaz a saját minimuma alá megy, elvonási tüneteket észlel. Ez kellemetlen, ő pedig kerüli a cigaretták számának további csökkentését. Most azonnal és teljesen abba kell hagynia a dohányzást; különben nem fog sikerrel járni.

K: 
A cigarettaipar miért nem fejleszt ki egy olyan szűrőt, amely visszatartja a füst minden káros anyagát? 

V: 
Az egyetlen, amit egy ilyen szűrő átereszthetne, az a meleg levegő, mert a kátrány számos összetevője és a cigarettafüstben lévő minden gáz káros hatású. Egy ilyen szűrővel senki nem dohányozna, és a dohánytermesztők és a teljes dohányipar munkanélküli lenne! Az íz, amelyet a dohányosok élveznek, a kátránytól ered, az elégedettséget, az általuk érzett nagyon jó érzést pedig a nikotin váltja ki.

K: 
Fennáll-e valamilyen veszély, ha a füstmentes dohányra váltunk?

V: 
A füstmentes dohány – ez a bagó és a tubák. Mindkettő veszélyekkel jár. Megtámadják az arcüreg és a szájpadlás nyálkahártyáit. A fogak elszíneződnek, az ember nem érzi annyira az ízeket, a szájpadlás megbetegedhet, valamint a száj szaga nagyon kellemetlen lesz. Még rosszabbá is válhat a helyzet: nyombélfekély; szájüreg-, nyelv- és arcüregrák. A korai stádiumban elfehéredések jelentkeznek, amelyeket leukoplákiának hívnak. A szív- és véredényekkel felmerülő problémák is a füstmentes dohány következményei – és: függővé tesz, mert a nikotin a nyálkahártyán keresztül a véráramba kerül. A nikotin felelős a gyomorégésért, a szív betegségeiért, fekélyt okoz, és az ér belső falait is rongálja – ez növeli az atheroszklerózis kockázatát. A füstmentes dohánynál az összes káros anyag, ami a kátrány elégetésekor felszabadul, csupán az asztal alá kerül.

