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Augusztus 20-an egy telepiilésre vonatkozd egészségligyi allapotfel-
mérés megvaldsitasaval indult el Bodroghalomban a kdzségi 6nkor-
manyzat azon projektje, amely a telepiilésen lakdk jobb egészség-
ligyi allapotanak elérését célozza.

Az Uj Széchenyi Terv, Tarsadalmi MegUljulds Operativ Program -
TAMOP-6.1.2-11/1/A jelt, .Egészségre neveld és szemléletformald
életmoéd programok - lokalis szinterek” cimet viseld palyazati kiird-
san sikeresen tdmogatast nyert, telepilési szintl ..Egészséges falun-
kért” cim projektje keretében Bodroghalom Kézség Onkormanyzata
szamos elembdl allé egészségjavitd, az egészséges életvitelre, szem-
lélet- és életmdd kialakitasara irdnyuld programokat valésit meg.
Mostantél havonta jelentkeziink a projekt programjaihoz kapcsolédd
témakorokkel, az egészséges életmdd elérését, az egészségi allapot
javitasat, illetve a karos szenvedélyek megelézését elésegitd tajé-
koztatd irdsainkkal, cikksorozatunk részeivel célunk, hogy hozzéase-
gitsiik a telepiilésen él6 fiatalokat, a kézépkorosztalyhoz tartozékat
és id6seket az ezekkel kapcsolatos ismereteik bévitéséhez.

NO CIGI!

A DOHANYZAS KAROS HATASAIROL, A LESZOKASROL

Az ,Egészséges falunkért” projekt keretében két célcsoport szamara
tartott dohdnyzasmegeldzési és ismeretterjesztési elbaddsokat vala-
mint ezen karos szenvedélyrdl torténd leszokast eldsegitd tréninget
Molnar Mariannna klinikai szakpszichologus, tréner.

A szakember a célcsoportok szamara megtartott eléaddsok és le-
szoktato tréning tapasztalatait az alabbiakban foglalta dssze, me-
lyek ismerete hozzasegithet mindenkit a dohdnyzds karos drtalmai-
nak felismeréséhez és a szenvedélytél valo elfordulashoz.

Az eldadasoknak két f6 célcsoportja volt: a 7-8. osztalyosok, akik-
nél a prevenciénak még nagy szerepe lehet, és a kdzmunkasok,
akiknél els6sorban az artalomcsokkentést, illetve a leszoktato tré-
ningre valé motivalast tekintettem a legfontosabb feladatnak.

Az eléadasokon csaknem 100 ember vett részt. A hetedik oszta-
lyosok mar részt vettek egy drogprevencids tréningen, igy nagyon
batran kérdeztek az interaktiv, részben beszélgetés eldadason. fgy
derdilt ki, hogy sajnos, a sziilék kb. 80 %-a dohanyzik.
Orvendetes azonban, hogy csak néhanyan tették fel a keziiket
akkor, amikor arra voltam kivancsi, hogy kimennek e a kozds he-
lyiségekbél a sziildk dohanyozni. Valészinl, hogy a tarsadalomban
zajlé valtozasok, szigoritdsok okozzdk, hogy sokan mar otthon is
kint, vagy csak egy helyiségben dohanyoznak, csokkentve ezzel a
passziv dohanyzés karos hatasat.

Akozmunkasok esetében nagyon nagy szamu a dohanyzas. Mégis
itt volt lathato leginkabb, hogy sokan prébaltak mar leszokni, de a
dohanyzas fligg6ség jellegébdl fakadodan, egy kivételtdl eltekintve
sikertelentl. Legnagyobb hatadssal nem a szamok, vagy az artal-
mak felsorolasa volt rajuk, hanem annak a filmrészletnek a leve-
titése, amelyen egy erds dohanyos, késébb tlidérakossavald tide-
jét mutatja be a patolégus.

Elgondolkodtatoé volt még a bér elvaltozasa, és néhany rekldm film
részlet, amely az elmult évben az Egyesiilt Allamokban viszonylag
j6 eredménnyel vezetett egyre tobb leszokni vagyohoz, és sikeres
leszokashoz. Itt azok osztjdk meg sajat tanacsaikat, akik elvesz-
tették a labukat, lebénultak, szaj vagy tidérakjuk lett - mindezek a
dohéanyzas kovetkeztében.

Egy hét allt rendelkezésre, hogy a leszokasi vagy tetté érjen. Mar

SZECHENYI TERV

az eléadason iselhangzott, hogy a legujabb kutatdsi mddszerek és
a tapasztalat is azt erdsiti meg, hogy a motivacié a legfontosabb:
minden az agyban dél el. Ha valaki nem hozza meg a dontést, csak
szeretne, csak gondolkodik rajta, “j6 lenne persze, tudom, hogy
karos”, stb., ezek nem elegenddek a gyckeres valtoztatashoz.
Sajnos, a kovetkezd hétre elszallt a leszokasi kedv, és kevéshé
elszantan jelentek meg a tréningen. Volt, aki mar “tiszta” évek
Ota, voltak, akik inkdbb csak szeretnének tul lenni a leszokason és
nem dohanyzék lenni. Es voltak néhanyan, akik csak kivancsisag-
bol jottek el, mert bar dohanyozni nem dohanyoznak, de kdzvetlen
kornyezetik igen, illetve masféle fliggéséghben szenvednek.
Mindenfajta fliggség - szamitdgép, cigaretta, drog, munkama-
nia - sikeres leklizdése esetében a legfontosabb az elhatarozas.
Annak a beladtasa, és elddntése, hogy szilkség van a valtozasra.
Ennek a hidnya biztos kudarc, és ha ez megvan, akkor sem biztos
a siker.

Atréningen tobb hasznos tippet vettiink végig, amelyek segitik a
leszokast, és barmilyen valtoztatast szokdsainkban: hogyan ériz-
zUk vagy alakitsuk at valamely fontos ritust az életinkben (pl.
kavé+cigaretta, reggeli els cigaretta), hogyan motivaljuk, erdsit-
siik magunkat pl. 6sszegyUjtve a cigaretta arat, ki mit venne belo-
le. Hogyan teremtsiink fistmentes kornyezetet a magunk sza-
mara. Milyen médszereket - csoportterapia, egyéni beszélgetés,
parok kozos dontése, tapasz hasznalata - hasznalhatunk.
Részletesen Allen Carr moédszerét ismertiik meg, aki az utébbi
évek leghatékonyabb leszoktatdsi mddjat dolgozta ki, és terjeszti
az egész vildgon. Tobb alapelve van, ami eltér az eddigi médsze-
rektél: a leszokashoz nem kell akarateré.

Sokan ugy érzik, hogy még nem jott el az ideje, hogy jar nekik
legalabb ennyi j6 az életben, hogy most nagyon stresszes az éle-
tuk, szlikségik van az ellazuldsra, stb. Allen Carr szerint - mivel
minden a fejben dél el -, aki belatja, hogy a cigarettanak tulajdoni-
tott elényok nem Lléteznek - nem lazit el, fliggdség és nem vélasz-
tas -, az rogton réébred, hogy mennyivel szabadabb lesz ezutan,
és nem lesznek elvonasi tiinetei.

Sokan épp amiatt biraljdk modszerét, mert nem vesz tudomast a
fizikai figg6ségrél, a nikotinfliggéségrél. Errél pedig sokan be-
szamolnak. Szdmukra lehet segitség a kilonbézd nikotintapa-
szok hasznélata, a ragégumik.

Atréning két utolsd alkalmat nem az esti, hanem a délelétti id¢-
pontra tettik, hogy azok az anyukak is el tudjanak jonni, akik
valéban szerettek volna valtoztatni, leszokni.

Naluk a hipnozis mddszerét probaltuk ki, amely elsdsorban a men-
talis fuggésre koncentral, annak a megsziintetésében tud na-
gyon hatékony lenni. Az ellazulas, a relaxacié mindenkinek azon-
nali sikerélményt adott, hiszen 10 perc alatt atélték, amit maskor
egy éjszaka sem nyUjt. Azt, hogy a leszokdsban az 6nerdsitd,
poszthipnotikus Uzenetek mennyire lesznek hatékonyak, hogy si-
keril e valdban leszokniuk, csak késébb tudjuk ellendrizni.
Erdemes lesz majd egy hénap mulva egy utankévetést végezni,
hogy kinél milyen valtozasokat hozott ez a néhany alkalom.
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