
Érdemes abbahagyni, de legalább csökkenteni


A
dohÃ¡nyzÃ¡s az egyik legelterjedtebb kÃ¡ros szenvedÃ©ly a vilÃ¡gon. Csak
MagyarorszÃ¡gon Ã©vente tÃ¶bb tÃzezren halnak meg emiatt. A halÃ¡lokok kÃ¶zÃ¶tt elsõ
helyen szerepel a tÃ¼dõrÃ¡k. RÃ©gÃ³ta tudjuk, hogy a cigarettÃ¡zÃ¡s Ã©s a tÃ¼dõrÃ¡k
szorosan Ã¶sszefonÃ³dnak, Ã©s az is bizonyÃtott, hogy a leszokÃ¡s nagymÃ©rtÃ©kben
csÃ¶kkenti a tÃ¼dõrÃ¡k kockÃ¡zatÃ¡t. A leszokÃ¡st kÃ¶vetõ 5 Ã©v mÃºlva a daganatkÃ©pzõdÃ©s
esÃ©lye alig nagyobb a nemdohÃ¡nyzÃ³khoz kÃ©pest. HabÃ¡r a dohÃ¡nyzÃ¡s kÃ¡ros
hatÃ¡saival szemben a legbiztosabb vÃ©dekezÃ©s a leszokÃ¡s, egy friss vizsgÃ¡lat
szerint az is sokat szÃ¡mÃt, ha az elszÃvott cigarettÃ¡k mennyisÃ©gÃ©t jelentõsen
redukÃ¡ljÃ¡k. KimutattÃ¡k, hogy azoknÃ¡l, akik naponta 15, vagy ennÃ©l tÃ¶bb szÃ¡l
cigarettÃ¡t szÃvnak, az elszÃvott mennyisÃ©g felÃ©re csÃ¶kkentÃ©se jelentõsen
mÃ©rsÃ©kli a tÃ¼dõtumor kockÃ¡zatÃ¡t. Ez nem jelent termÃ©szetesen vÃ©gsõ megoldÃ¡st,
de kezdeti lÃ©pÃ©snek nem rossz. Ã‰rdemes tehÃ¡t legalÃ¡bb elfelezni a napi
cigaretta mennyisÃ©gÃ©t, hogy nagyobb esÃ©lyt kapjon az Ã©let. Akinek ez sikerÃ¼l,
az mÃ¡r nem Ã¡ll messze a teljes leszokÃ¡stÃ³l sem.
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