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1. 
Dohányültetvény

203 
Az Egyesült Államok egyik legjelentősebb iparága a dohány. Németországban is egyre több dohányt szüretelnek. Sőt, a világ egyes vidékein a dohány a legnagyobb mennyiségben termesztett növény.

2. 
Dohánybála egy raktárban

212 
Az árveréseken élénk a versengés.

3. 
Gyártóberendezések

215 
Az eladási mutatók milliárdokra rúgnak. Ez nem csoda: a nagy cigarettagyártóknak csak az amerikaiaknál 60 millió dohányos igényeit kell fedezniük. 

4. 
Cigarettacsomagok

218 
Ők pedig egyre csak dohányoznak – mindenféle egészségügyi felvilágosítás és azon tény ellenére, hogy minden csomagoláson megtalálható a dohányzás veszélyeire figyelmeztető felirat. Hogy miért nem hagyják abba a dohányzást mégsem? A válasz: 

5. 
Első dia a címmel

219 
NIKOTINMÁMOR (zene – 35 másodperc várakozás)

6. 
Nikotinos üveg 

220 
A nikotin egy alkaloida, azaz mérgező nitrogénvegyület a dohánynövény leveleiben. A nikotin az egyik legmérgezőbb általunk ismert drog. 

7. 
„Nikotin”

221 
Egy parányi, 60 mg-os adag már halálos. A szervezetbe jutás után azonnal halál okoz. Két doboz cigaretta már tartalmazhatja ezt a halálos adagot, míg egyetlen szivarban dupla adag található. Akkor miért nem hal meg az ember azonnal a dohányzástól?

8. 
„Nikotin – 90% felszívás”

222 
Ennek oka, hogy bár a szervezet a belélegzett füstben lévő nikotin 90%-át felszívja, a szövetekben alig keletkezik mérgező koncentráció. A szervezet képes a nikotint nagyon gyorsan leépíteni és kiválasztani.

9. 
„Akut nikotinmérgezés”

223 
Ha ez nem így volna, akkor a dohányzás során már rövid idő után akut mérgezés következne be, ami rosszulléttel, hányással, remegéssel és olyan légzőizom bénulással jár, aminek a következménye halál. 

10. 
Férfi cigarettát vesz ki a dobozból

224 
Habár aránylag kevés nikotin marad a szövetekben, a dohányosok mégis igen hamar rabjaivá válnak ennek a drognak. Persze a nikotinszenvedély és a dohányfüst nem mindig álltak ilyen szoros összefüggésben egymással.

11. 
Régi dohányszelencék

225 
A dohányzás csak a XIX. század közepén vált igazán közkedveltté, amikor a cigarettagyártók egy speciális dohánylevéllel jelentek meg a piacon. Az eredetivel szemben – amelyet valaha az indiánok fedeztek fel – ennek lágyabb és kevésbé ingerlő volt a füstje. 

12. 
Száraz dohánylevelek

226 
A dohánylevelek szárításának módszerei is változtak. Míg régen a földön raktározták a leveleket, később csűrökben felakasztva tárolták őket. A levelek így világossárga színűek lettek, és még lágyabb füstöt árasztottak.

13. 
Dohányzási kellékek

227 
A kereslet egyre nőtt, s a termelés is növekedett; de a dohány belélegezve még mindig eléggé kellemetlen volt.

14. 
Dohánylevelek a szárító csűrben 

228 
Egészen 1870-ig; amikor is áttértek a levelek csűrben, fűtőcső segítségével történő felhevítésére és erjesztésére. A hőkezelés még lágyabb füstöt eredményezett, azaz az eddigi lúgos helyett enyhén savasat.

15. 
Dohányzó cowboy 

229 
Ezt az újfajta dohányt nemcsak könnyen lehetett leszívni, hanem egy mindeddig ismeretlen mellékhatással is járt: eufórikussá tett, és ezzel függővé is – nikotinfüggővé.

16. 
„Narkotikumokra való reagálás”

240 
Minden függőséget okozó anyag először intenzív, nagyon jó érzéssel vagy eufóriával jár. Az anyagot használónál kialakul az élmény megismétlésére irányuló kényszer, különösen azért, hogy a frusztrációt okozó vagy kellemetlen helyzetektől menekülhessen.

17. 
Agy

241 
A szenvedélybeteg egy valótlan világba merül, eltávolodva az élet realitásaitól.

18. 
Dohányzó férfi

245 
A nikotin egy segítség a meneküléshez, amely megváltoztatja a tudatot, a mentális érzékelést. A valódi problémákat azonban nem oldja meg. 

19. Dohányzó férfi

246 
Majdnem minden cigarettázónak megvan az a szokása, hogy a füstöt mélyen leszívja. A nikotintartalmú füst keresztülhalad a légutakon, el a lebegő csillószőrök mellett, a beszűkülő hörgőkön keresztül, a tüdő mélyén elhelyezkedő léghólyagokig.

20. 
„Nikotin: a tüdőből az agyba”

247 
A nikotin, szénmonoxiddal és rákkeltő anyagokkal együtt a tüdőhólyagocskák finom, egysejtű membránján keresztül közvetlenül a véráramba kerül, majd a véren keresztül a szívbe jut, ahonnan a szív közvetlenül az agyba pumpálja. 

21. 
„Nikotin: a tüdőből az agyba”

248 
Csak hét másodperc telik el a belélegzés pillanatától addig az időpontig, amikor az agyban lévő „jutalomközpontok” érzékelik a nikotin élénkítő hatását. 

22. 
Az eufória csak néhány másodpercig tart

249 
De az eufórikus állapot csak nagyon rövid ideig tart. Mivel a vér és az agy méregtelenítik magukat és az élénkítő nikotinszintet gyorsan csökkentik, a dohányos újra és újra beszívja a füstöt, hogy az egyik apró mámort a másik után élhesse át.
23. 
„70 – 100 ezer jutalom évente”

250 
A Harvard Magazinban William Bennett, szakíró a következőt írja: „Ez az egész rendszer eléggé hatékony: lehetővé teszi a dohányzó számára, hogy szippantásról szippantásra évente körülbelül hetven-, százezer „jutalom”-ban, valamint más, a dohányzás folyamatával és rituáléjával összefüggő élvezetekben részesüljön.”

24. 
Pipa kiválasztása

1037 
Sok cigarettázó tudatában van a fennforgó veszélynek, és úgy akarják elkerülni azt, hogy a dohányfogyasztás más lehetőségei felé fordulnak.  

25. 
Dohánytermékek

1038 
Szűrős cigarettára váltanak vagy alacsony kátrány-, illetve nikotintartalmú márkákat szívnak. Mások a cigaretták napi számát próbálják csökkenteni; áttérnek a pipára, szivarra, tubákra vagy bagóra. Ám ezek az alternatívák a legjobb esetben is csak valamivel késleltetik az elkerülhetetlen katasztrófákat.

26. 
„A dohányzás gyakorisága”  

1039 
A dohányos önkéntelenül kontrollálja, milyen gyakran és milyen mélyet szív a cigarettájából. A cikkcakkos vonal a vér nikotinszintjének változását mutatja. Ha ez a szint túl alacsony, akkor elvonási tünetek jelentkeznek. A cigaretta utáni vágy nő, és a dohányos rá is gyújt a következő koporsószögre. 

27. Cigaretta elnyomása (grafika)

1040 
Ha túl sok nikotin van a vérben, akkor mérgezés veszélye áll fenn. A dohányos kezdi rosszul érezni magát, és gondolkodás nélkül eldobja a csak félig elszívott cigarettáját. A dohányos tehát a dohányzás módján keresztül szabályozza az agyát elérő nikotin mennyiségét.  

28. 
„A dohányzás és a völgyfenék-effektus”

1041 
Vannak olyan dohányosok, akik csökkenteni tudják napi cigaretta adagjukat. A zöld vonal azt mutatja Önöknek, hogyan csökken fokozatosan a cigaretták száma. Persze van egy bizonyos minimum, ami alá lehetetlen menni. Ezt hívják „völgyfenék-effektusnak”. A dohányos elérte azt a határt, amelynél a nikotin még pozitívan hat. Kevesebb füsttel nem működik a dolog – akárhogy is igyekszik. 

29. 
„Kevesebb kátrány és nikotin, de több dohányzás!”

1042 
Ha valaki szinte már „üres” vagy nikotinszegény cigarettára vált, azzal nem változtat a problémákon. A dohányosnak szüksége van a minimális nikotinkoncentrációjára. Ezért több nikotinszegény cigarettát szív, vagy mélyebben szívja le a füstöt, ezáltal próbálván kompenzálni azt, amit elvesztett a márkaváltás miatt.

30. 
„Aroma”

1043 
Az aromát a kátrány adja. Kevesebb kátrány kevesebb ízt jelent. Ezt a veszteséget kiegyenlítendő a dohányt úgymond dúsítják, pl. narancshéjolajjal, szegfűszeggel, mentollal, sőt még édesgyökérrel vagy karamellel is. Ezek az adalékok általában ártalmatlanok. Mindazonáltal, ha elégetik őket, akkor ugyanolyan káros, mérgező anyagok keletkezhetnek, mint a kátrány, amelyet helyettesíteni hivatottak.
31. 
„Nincsen veszélytelen cigaretta”

1044 
„Veszélytelen” cigaretta tehát nincs. Naponta kevesebb cigaretta, szűrős cigaretta, csökkentett kátránytartalmú és nikotinszegény cigaretta – ezek csupán lépések a helyes irányba.

(zene)

32. 
A dohányosok valóban függőségben szenvednek?

254 
A dohányosok valóban függőségben szenvednek?

33. 
„A függőséget okozó szerek … teremtenek”

255 
Az igazi függőséget okozó szerek vagy szellemi, vagy testi függőséget okoznak – vagy mindkettőt. 

34. 
Nő pongyolában

256 
Aki meg akar szabadulni valamilyen függőségtől, az enyhe, illetve erősebb lefolyású lelki zavarokat él át. A normál testi folyamatok nem változnak komoly mértékben.

35. 
Nő valami meleget iszik

257 
Egy kémiai elemtől való testi függőség azonban valami egészen más. A test először vonakodik az anyagot elfogadni. 

36. 
Dohányzó fiatalok

258 
Emlékeznek arra a napra, amikor elkezdték a dohányzást? Valószínűleg gyorsabban vert a szívük, a vérnyomásuk megemelkedett, miközben rosszullét – hányinger, szédülés, izzadás és kipirulás – is környékezte Önöket.

37. 
Közelkép a dohányzó fiatalokról

259 
De idővel a test megszokta a nikotint és ismét többé-kevésbé normál módon funkcionált. 

38. 
„Elvonási tünetek”

260 
Ha „letesszük” a nikotint, akkor elvonási tünetek jelentkeznek. A szívverés lassul. A vérnyomás csökken. Az ember rosszul van, hasmenése vagy szorulása lesz. Fejfájás és erős koncentrációs nehézségek lépnek fel. Fáradt lesz, különösen az elvonás második hetében. Közben pedig farkasétvágya van.

Ezek a reakciók mindennek nevezhetők, csak kellemesnek nem. Szerencsére hamar lecsillapodnak, és sem nem veszélyesek, sem nem tartanak hosszú ideig. 

39. 
„Az elvonási tünetek súlyossága…”  

261 
Hogy milyen súlyosak az elvonási tünetek, az nem attól függ, hogy mennyit dohányoztunk. Egy láncdohányosnak esetleg szinte semmilyen elvonási tünete nincs, míg egy kevésbé sokat dohányzó bizonyos körülmények között eléggé erősen szenvedhet. 

40. 
Nő visszautasít egy neki kínált cigarettát

262 
Az is előfordulhat, hogy derült égből megkíván egy cigarettát, annak ellenére, hogy az elvonást már sikeresen maga mögött tudhatja. Minden ember más és más. Tartson ki, amíg teljesen biztos nem lesz Ön számára a győzelem.

41. 
„Megszabadulok a dohányzástól!”

271 
Valamikor elhatározta, hogy dohányozni fog. Most megvan az új elhatározás: „Megszabadulok a dohányzástól!” Mit tesz tehát, ha ismét elfogja a vágy egy cigaretta után?

42. 
Rajzolt fej felirattal

264 
A következő néhány hétben legyen nagyon résen, különösen a következő helyzetekben:

1. Reggel felkeléskor.

2. Étkezések idején, mint reggeli, kávészünet, ebéd és vacsora.

3. Autóban utazva munkába menet, illetve onnan hazafelé.

4. Ha problémák merülnek fel.

5. Közvetlenül egy vita után. Legyen résen akkor is,

6. Ha rossz hírt kapunk.

7. Ha a TV fotelben ülünk és kedvenc műsorunkat nézzük. 

8. Ha dohányzó barátok jönnek hozzánk látogatóba.

9. Ha egy jó barát vagy rokon meghal. És: figyeljen oda magára

10. Mindenféle stresszhelyzetben, amelyek kifejezett hatással vannak Önre, és amelyeket a legjobban ismer.

43. 
Kéz kivesz egy cigarettát a dobozból

265 
Ne hagyja magát belső vágy vagy külső nyomás által olyan irányba befolyásolni, hogy rágyújtson. A füst nem segíti át a holtponton vagy a krízisen. Ez egy illúzió, amivel becsapja önmagát. Ne essen vissza épp akkor, amikor az agya „füstmentesen” kezd működni.

44. 
Nő rágógumival

266 
Mit tehet, ha a nikotin utáni vágy szinte elhatalmasodik Önön? Rágjon el egy rágógumit. Igyon egy pohár vizet. Menjen el sétálni. Lélegezzen mélyeket. 

45. 
„Megszabadulok a dohányzástól!”

263 
Mondogassa magában újra és újra: „Megszabadulok a dohányzástól! Elhatároztam!” Ha hisz Istenben, kérje, hogy adjon erőt. Segíteni fog Önnek.

46. 
Karóra másodpercmutatóval

269 
Tűzzön ki maga elé elérhető célokat: csak tíz másodpercig álljon ellen, aztán még tíz másodpercig. Ezt néhány percig kibírja. S még mielőtt észrevenné, már el is múlt a cigaretta utáni vágya. 

47. 
Telefonon tárcsázó kéz

270 
Hívja fel a partnerét. Ha nem elérhető, keressen egy másik nemdohányzó ismerőst. A teste a legjobb úton halad afelé, hogy cigaretták ezreinek „hagyatékától” megszabaduljon. Ne kockáztassa a visszaesést!

48. 
„Megszabadulok a dohányzástól!”

263 
Ön előtt emberek milliói győzték le a dohánytól való függőségüket. Ha újra és újra mondogatja magában elhatározását – „Megszabadulok a dohányzástól!” – győzni is fog, és ellensége

49. 
Első dia a címmel

272 
A NIKOTINMÁMOR az Ön számára jelentőségét veszti.

(zene – 12 másodpercet várni) 
50. DVG
Kérdések és válaszok (A nikotinmámor)

K: 
Tulajdonképpen miért a nagy felhajtás a dohányzás körül? Hisz a cigaretta, a pipa és a szivar már évszázadok óta létezik, nem?

V: 
Amerika Kolumbusz általi felfedezésével került hozzánk a dohány. Azóta dohányzik a nyugati világ – régebben leginkább pipáztak, szivart vagy kézzel sodort cigarettát szívtak. A dohány diadalmenete akkor kezdődött, amikor feltalálták a cigarettát gyártó gépet, és felfedezték, hogy a dohány a mesterséges szárításnak köszönhetően sokkal lágyabb és könnyebb lesz.

Az 1885-től 1900-ig tartó időszakban két és félszeresével növekedett a cigarettagyártás. A következő 20 évben – tehát az első világháború ideje alatt is – hússzoros növekedés volt megfigyelhető. 1920 és 1960 között a termelés még megtízszereződött. Ebben az időszakban a dohányzó nők száma is megnőtt. 

Amikor 1964-ben az amerikai egészségügyi minisztérium közzétette az első jelentést a dohányzás ártalmairól, némi visszaesés volt tapasztalható; ez azonban hamar elmúlt. Az eladás ismét felszökött és 1981-ben 641 milliárd cigarettával elérte csúcspontját az Egyesült Államokban. A cigarettafogyasztás drámai növekedése betegségek garmadáját hozta magával. Az utóbbi években enyhe, de folyamatos visszaesés rajzolódik ki a dohányzás terén. Csak reménykedni lehet, hogy ez tartós is marad. 

K: 
Kérem, magyarázza el a különbséget a függőség és az állandó szokás között.

V: 
Mindkettő – a szokás és a függőség egyaránt – hatással van a szellemre. De csak a függőség az, ami testileg is függővé tesz. Ezen túlmenően kényszert, ellenállhatatlan vágyat kelt a függőséget okozó anyag után. Ebből az anyagból idővel egyre nagyobb adagokra van szüksége az embernek ahhoz, hogy kielégítő hatást érhessen el.

Amikor valaki egy szokással vagy függőséggel szakít, akkor a lelki gyötrelmek különböző fokozatait éli meg. A függőségnél a lelki nehézségek mellett elvonási tünetek is jelentkeznek. Ezek felforgatják a test pszichológiai folyamatait, és a drog fajtájától függően akár életveszélyesekké is válthatnak. 

K: 
Az állatoknál kialakulhat függőség?

V: 
Igen. A kémiai anyagok nem tesznek különbséget ember és állat között. Azonban a függőségre való reakciók különfélék lehetnek. Az állatoknál a viselkedés és az alapvető döntések programozottak. Az ember ezzel szemben értelemmel rendelkezik, és lehetséges számára, hogy az érzelmek és lelki érzületek további spektrumát élje át, és hogy a környezetétől tanuljon. Az emberi agy jelentősen különbözik az állatokétól: rendelkezik azzal a képességgel, hogy döntéseket hozzon.

Aztán van még a lelki dimenzió, amellyel mindnyájan rendelkezünk: a velünk született kívánság, hogy valami jobbra törekedjünk, arra, amit Isten a kezdetektől nekünk szánt és amit nekünk teremtett.

K: 
A dohányzó anyák gyermekeinél fennáll a függőség?

V: 
Igen. A nikotin probléma nélkül átjut a méhlepény által képzett korláton és a méhlepényen keresztül az anya véréből a magzat vérkeringésébe kerül. Innen a nikotin aztán az agyba jut. A dohányzó anyák újszülöttei elvonási tüneteket produkálnak.

K: 
Azok a dohányosok, akik nem szívják le a füstöt, függőek?

V: 
A fő szubsztancia a nikotin, ami dohányfüggővé teszi az embert. A nikotin mindig a dohányfüstben van, attól függetlenül, hogy cigarettából, pipából, vagy szivarból származik. A nikotint az orrban, szájban és torokban található nyálkahártyák szívják fel. Tudnunk kell, hogy a maradék füst az orrban és a szájban minden esetben belégzésre kerül. Ez a nem szándékosan belélegzett füst – igen, még a cigaretta pöfékelése is – függővé és ezáltal szenvedélybeteggé tesz.

K: 
Az új, dohányszárító módszerekkel a cigaretta eladási számai magasra szöktek, mivel a dohányzók függővé váltak. Meg tudná ezt közelebbről magyarázni?

V: 
Ahogy a dohányszárító módszereket továbbfejlesztették, méghozzá a földeken való szárításról a csűrökben való szárításra, aztán a fűtőcsöves szárításra, úgy lett lágyabb a dohánylevél. A tüdő jobban viselte a füstöt és könnyebben szívta fel a nikotint. A következmény: egyre több ember vált függővé.

K: 
Egy cigarettából mennyi nikotin kerül a dohányzó véráramába?

V: 
Itt nagy különbségek vannak, amelyek függnek a cigaretta fajtájától (magas vagy alacsony nikotintartalom), a dohányzás mértékétől – vagyis percenként hány szippantást végzünk – és hogy milyen mélyen szívja le az ember a füstöt. Egy szűrő nélküli cigaretta nikotinja különféle utakat jár. 70%-a vagy elég, vagy elillan a füsttel a mellékáramban. 5% marad a cigarettacsikkben. Tehát a füst főáramában 25% marad, amit aztán belélegzünk. 

K: 
Mit lehet tenni az elvonási tünetek enyhítése érdekében? A nikotintartalmú rágógumi például segít?

V: 
Az egyetlen módja annak, hogy a tüneteket teljes mértékben elhárítsuk, az a nikotin valamely más formában; ám ez veszélyekkel jár.

A patikákban kapható nikotintartalmú rágógumi segítségnek bizonyult a dohányzásról való leszokási programoknál. A rágógumi nem tartalmaz rákkeltő anyagokat és ezzel csökkenti a tüdőrák, tüdőemfizéma és egyéb betegségek kockázatát. Valóban hozzájárul az elvonási tünetek intenzitásának és gyakoriságának csökkentéséhez. Mindazonáltal nem jár azzal az eredménnyel, hogy Ön mindörökre lemondjon a cigarettáról. Az ilyen rágógumi a legjobban azoknál hat, akik szilárdan elhatározták, hogy a dohányzást mindenképp abbahagyják. Nekik segít a rágógumi, ha nem használják két-három hónapnál tovább. Különben – ez a veszélye – a rágógumitól válhatunk függővé. 

K: 
Mit tegyek, ha nem sikerül leszoknom a dohányzásról?

V: 
Akkor a következő óvintézkedéseket kell tenni:

Évente egyszer, illetve ha naponta több mint két doboz cigarettát szív, akkor félévente tüdőszűrésre menni.

Ezen kívül – ezt is évente: gége, életerő kapacitás és légáramlás kivizsgáltatása. 

