-

PREVENCIOS PROGRAM

Elektronikus cigaretta - dohanyzas



Tartalom

1. Dohanyzasi szokasok Magyarorszagon, dohanytermékek 6sszefoglaldsa

Prevalencia adatok 2
Dohanytermékek 3
Dohanyfist 7
Nikotin és fligglség 9
Egészségre gyakorolt hatasok 11
Elektronikus cigaretta 15
CBD olaj 22
Dohdnyzas a fiatalok korében 24
Leszokas 29

2. Prevencids program megtartdsa online

El6késziletek 33
ZOOM segédlet 35
Online plakat készités segédlet 43
Elsé blokk 45
Masodik blokk 56
Plakat készités 58

SZECHENYI @

Europai Unio
Eurdpai Szocidlis
Alap

MAGYARORSZAG . "
KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE

EFOP 1.8.10-VEKOP-17-2017-00001-Komplex
egészségvédelem és szemléletfejlesztés a taplalkozas és a
gyogyszerfogyasztas teriletén




Prevalencia adatok 2019-2020.:

Dohanyzas

Dohanyzas alatt leginkdbb azt értjik, amikor a dohanyterméket elégetés vagy hevités utjan
fogyasztjak.

Az Eurobarometer nemzetkozi kutatas 2020-ban végzett felmérésében azt taldltdk, hogy
Magyarorszagon a 15 évesnél idGsebb lakossag 28%-a dohanyzott, 11% leszokott a
dohanyzasrél, 61% pedig sohasem dohanyzott. Hazankhoz képest az Eurdpai Unié (EU)
0sszességében a 15 évesnél id6sebb népesség kisebb aranyban dohanyzik (23%) és jelent&sen
tobben szoktak le a dohanyzasrdl (22%).

Az Orszagos Koranyi Pulmonoldgia Intézet (OKPI) 2019-ben a 18 évesnél id6sebb hazai
lakossag korében végzett reprezentativ kutatast a dohdnyzasi szokdsokkal kapcsolatban. Az
eredmény szerint a feln6tt magyar lakossdg 29%-a dohdnyzott, 17% mar leszokott a
dohanyzasrdl, 53% pedig sohasem dohanyzott.

Mindkét vizsgalatban azt talaltdk, hogy hazankban a dohdnyzék tulnyomo része hagyomanyos,
gyari cigarettdt hasznal (Eurobarometer: 72%, OKPI kutatas: 68%), de a kézzel sodort
cigarettdt is sokan valasztjak (Eurobarometer: 36%, OKPI kutatds: 43%).

Magyarorszdgon a rendszeres dohdnyzas elkezdésének az atlagos életkora hasonldan alakul
(Eurobarometer: 18,2 év, OKPI: 17,5 év), mint az EU atlag (17,8 év). A férfiak hamarabb (16,8
évesen) kezdenek el rendszeresen dohdnyozni, mint a n6k (18,3 évesen).

A rendszeresen dohanyzék egy része zart térben is dohanyzik: az OKPI eredményei szerint
tizb6l hét dohanyzoé feln6tt az otthoni zart terekben, tizb6l harom pedig az autéjaban is
szokott dohdnyozni. Ugyanakkor egyéb zart légteri helyiségekben (pl. barok, kocsmak,
éttermek, kozintézmények) csak a dohanyzdék 1-7%-a dohanyzik a tiltas ellenére is.

Serdiul6k korében a rendszeres dohdnyzds (akik dohanyoztak az elmult 1 hdnapban)
gyakorisdga a 13-16 évesek korében 12-28% kozott alakult hazankban. A serdil6kori
dohdnyzas prevalencidja az elmult két évtizedben csdkkent, azonban az utébbi években a
csokkenés mértéke jelentGsen mérséklédott.
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Elektronikus cigaretta (e-cigaretta)

Az e-cigarettak az elektronikus nikotinkozvetit6 vagy nemnikotin-kozvetité rendszerek
legjellemz6bb képviselbi. Az e-cigarettak két f6 részbdl éplilnek fel: az eszk6z miikddéséhez
energiat szolgaltaté akkumulatorbdl és a porlasztébdl, amely az e-liquidet egy flit6egység
segitségével felheviti és aeroszolld alakitja, amit a haszndld belélegez.

Az Eurobarometer nemzetkozi kutatas 2020-ban végzett felmérésében azt talaltak, hogy
Magyarorszdgon a 15 évnél id6sebb lakossag 1%-a hasznalt rendszeresen e-cigarettat, 1%
leszokott az e-cigaretta hasznalatrdl, 7% pedig csak kiprébdlta. Hazankhoz képest az EU-ban
Osszességében a 15 évnél id6sebb népesség 2% hasznal rendszeresen e-cigarettat, 3%
leszokott rdla, 9% pedig csak kiprobalta.

Az Orszagos Koranyi Pulmonoldgia Intézet (OKPl) 2019-ben a 18 évesnél id6sebb hazai
lakossag korében végzett reprezentativ kutatast az e-cigaretta hasznalataval kapcsolatban is.
A kutatds alapjan a feln6tt magyar lakossdg 2,2%-a haszndlt e-cigarettat, de 1,5% egyuttal
dohanyzott is.

Serdiil6k korében az e-cigaretta kiprobalasa, illetve rendszeres hasznalata (akik hasznaltak e-
cigarettat az elmult 1 hdnapban) gyakorisaga a 13—16 évesek korében 28-55% kozott, illetve
12-28% kozott alakult hazankban. A serdil6kori e-cigaretta kiprébalds és rendszeres
haszndlat prevalencidja az elmult évtizedben jelentésen novekedett, bar a napi szintl
hasznalat esetlikben is alacsony (1-5%).

Dohanytermékek fajtai

A dohanytermékeket alapvetéen két f6 kategdridba sorolhatjuk: flistmentes és fiistképzo
dohanytermékek. A flistképzd dohdnytermékek esetében a szaritott dohanylevelek elégetése
vagy hevitése sordn keletkez6 vegylleteket Iélegzik be a haszndldk és a kozellikben 1év6 nem
hasznalék; a flistmentes dohdnytermékeket pedig szdjon vagy orron keresztiil fogyasztjak.
Mindkét kategdridba sorolhaté termékek egyarant nikotinfligg6séghez és szdmos, példaul
sziv- és érrendszeri vagy daganatos betegség kialakuldsahoz vezethetnek.
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Fustképzd dohanytermékek:

1. Hagyomanyos, gyari cigaretta

A cigaretta vékony papirhengerbe toltott, kis
tekercsnyi, finom szdlakra vagott dohany.
Legtobbszor flstszlrét (filtert) is tartalmaz,
mely a belélegzett cigarettafiist karos anyagait
hivatott kisz(irni, de a masodlagos dohdanyfist
! ettdl fliggetlenll szlretlendl kerdl a kozelben
lévék (gyerekek, hazidllatok stb.) tlidejébe.

A gydri cigaretta olcsdbb, am sokszor kdarosabb
alternativdja. A fogyasztd6 maga tolti meg a
cigarettapapirt a finomra vagott, laza dohdnnyal,

valamint fustsz(ir6t is sodorhatnak bele.

A kézzel sodort cigaretta altaldaban tobb karos
anyagnak (katrany, nikotin) teszi ki a hasznal6 szervezetét, igy
fokozottabb a szdjlregi, garat-, gége-, tlid6- és nyelGcsérak
kialakuldsanak kockazata.

A kendernovény (kannabisz, marihuana) szaritott termds
virdgait tartalmazd, Magyarorszagon illegdlis cigaretta.
Ezt gyakran dohdnnyal keverve hasznaljak, de dohany
nélkdl is, mint tudatmodositd szert szoktak fogyasztani.
Eddig ugy tartottak, hogy nem okoz fligg6séget, azonban
a legujabb kutatasok ezt céfoljdk. A benne taldlhatdé THC
(tetrahidrokannabiol) a marihuana f6 pszichoaktiv

Osszetevdje.
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4. Pipa

A pipa az égdé dohdanyt tarté fejbdl és a flist szivasara vald
szarbdl all. A fejbe pipadohdnyt tesznek, amely tobbféle
formaban vasarolhatdé meg és eltér a cigarettakhoz
hasznalt dohanytél. Ezek nedvesebbek és nagyobbra
vannak vagva, hogy a leveg6 konnyebben tudjon aramolni

meggyujtds utdan.

5. Vizipipa

A vizipipa hasznalata évszazadokkal ezel6tt Afrikaban és Azsidban jelent meg elGszor. A
vizipipdzas f6leg Afrikaban, Indidban, Pakisztanban, Kindban és a Kozel-Keleten elterjedt, de
népszeriisége az 1990-es évektdl Eurdpaban és Eszak-Amerikaban is folyamatosan novekszik.
Szerkezetét nézve a vizipipa tetején taldlhaté a dohanytolcsér, amely a vizipipadohanyt vagy
a dohanymentes toltetet tartalmazza. Ennek tetejére helyezik a faszenet. A vizipipazas soran
a fogyaszto dltal beszivott leveg6 a faszénen keresztiil felforrésodik, majd kapcsolatba keril a
nedvesitett dohannyal, ami az allaga miatt izzik, illetve fiistdl, de nem ég el. Ezt kdvetben a
fist egy 2-3 cm hosszu csovon keresztlil bedramlik a vizzel félig toltott, altaldban
Uvegtartdlyba. A flist buborékok formajaban ataramlik a vizen, és a tartdly leveg6t tartalmazoé
Ureges részén keresztiil a szivocs6be keril, ami a tartaly tetejébdl agazik el. A szivécsé vagy
szivocsovek végén a szipka talalhatd, melyen keresztil a fist a fogyasztd szajaba, majd
szervezetébe jut. Altaldban izesitett dohanykeveréket (massal) hasznalnak, de ma mar
dohanymentes toltetek (izesitett pasztak, asvanyok) is Iéteznek. A vizipipazassal kapcsolatban
szamos tévhit él a kdztudatban. Azonban nemcsak rendelkezik a cigaretta minden karos
hatdsaval, hanem 45 percig tartd hasznalatakor annyi flust és szénmonoxid jut be a
szervezetbe, mintha 100 szalat szivtunk volna el, ezért kénnyen nikotinmérgezést okozhat.
Ezen kiviil, azok kozott, akik nem hasznalnak szipkat, fert6z6 betegségek terjesztGje lehet.
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Viz folotti 1égtér,
itt gytlik ossze az
égésbol szarmazo
fuist.

6. Szivar

A levegbn szaritott és fermentdlt dohanyt dohdanylevélbe
gongyolitik. A hosszu érlelés és fermentdlads kovetkeztében
magas koncentracidban tartalmaz karcinogén, azaz rakkelt6
anyagokat, toxinokat (mérgeket) és irritdlé anyagokat,

amelyek az égetés soran felszabadulnak és a dohanyosok
szervezetébe jutnak. Szamos méretben, formaban és izben készitik 6ket.

Fliistmentes termékek:
Ragdédohany

A dohdnyt szdjon keresztiil fogyasztjak, égetés vagy hevités nélkiil. Az orca, ajkak és az iny
kozé, vagy a nyelv ald helyezik a tasakokban |évs, vagy laza szerkezetli dohanyt. A
ragédohanyok finomra vagott, ragdsra szant,
altaldban izesitett dohanykészitmények. Mivel
nikotint tartalmaznak, ezek is fligg6séget okoznak,
valamint fokozzak a sziv-, érrendszeri, valamint
egyes daganatos betegségek kialakuldsanak
kockazatat.

Hevitett dohanytermékek
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Olyan dohanytermékek, amelyek egy dohdanyt tartalmazé késziilék aktivalasakor nikotint és
mérgezd vegylleteket tartalmazd aeroszolt termelnek. A késziilékbe a cigarettanal kisebb
méretl, propilén-glikolba martott dohanyrdd helyezhet6. A
készllékben egy akkumulator segitségével hevitédik a dohany
az égésnél alacsonyabb hdéfokra (<300-350°C). A hevitett
dohanytermékeket ,flistmentes” termékként népszerdsitik,
azonban ezek is létrehoznak egy kevésbé slr( ,flstot”,

=5

aeroszolt, amelyet a hasznald belélegez illetve kilélegezve az a

kornyezetbe kerll. Nem bizonyitott, hogy a hevitett

dohdanytermékek kevésbé karosak, mint a cigaretta. Egyes

karos vagy potencialisan karos (mérgezs, rakkelt6) anyagok
mennyisége kevesebb lehet az dltaluk létrehozott aeroszolban, de szamos anyag jelent&sen
magasabb mennyiségben van benne, mint a cigarettafiistben. Jelenleg még nem ismertek a
hevitett dohanytermékek rovid és hosszu tavu egészségi hatasai, éppen ezért alaptalan az a
széles korben terjesztett nézet, miszerint a hevitett dohanytermékek bizonyitottan
artalomcsokkenté alternativai lennének a hagyomanyos dohanyzasnak.

Dohanyfiist

A flstképz6 dohanytermékek bd&ségesen bocsdatanak ki magukbdl égéstermékeket. A
dohanyfist tobb mint 7000 vegyiiletet tartalmaz, pl. nikotint, acetont, arzént, szén-
monoxidot, hidrogén-cianidot, formaldehidet, poloniumot. Ezek koziil tobb szaz toxikus
(tehat kifejezetten mérgez6 az emberi szervezet szamara), 70 pedig karcinogén (tehat olyan
vegylletek, amelyek rakkelt6ek, daganatok kialakuldasdhoz vezetnek vagy siettetik a daganatos
atalakulas folyamatdt). A dohanyfust rakkelts vegylletei k6zé tartoznak pl. a nitrézaminok, a
formaldehid vagy a benzol.

A dohanyfustben jelenlévé gazok kozil az egyik a szén-monoxid. Ez a szintelen, szagtalan,
iztelen gdz szdmos mérgezés okozdja, mivel sokkal er&sebben tud kapcsoldédni a
vOrosvértestek oxigénhordozé molekuldihoz, a hemoglobinhoz, igy leszoritja roluk az oxigént.
Ennek az a kdvetkezménye, hogy a szovetekben oxigénhiany alakul ki, amelynek a tiinete
tobbek k6zott a faradékonysag, a szédiilés és a hanyinger. Ha a vér hemoglobin molekuldinak
tobb, mint 50%-a szén-monoxidot hordoz oxigén helyett, akkor a mérgezés akar halalos
kovetkezményekkel is jarhat. A szén-monoxid molekula természetes korilmények kozott is
megtalalhatd a szervezetben, az idegrendszer egyik hirvivé molekulajaként. Az egyik
Uzenet, amit tovabbit az, hogy n6jenek Uj erek. Ez a folyamat a dohanyosok

szervezetében (ahol a normal szint 4-6-szorosa a szén-monoxid
szintje), fokozottan megy végbe, ami rendkiviil kedvez a tumorok
novekedésének.
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Mi van még a cigifiistben?

- Nikotin = rovarold szer, fugg6séget okozd vegyllet.

- Formaldehid - fertétlenit6 hatasu, tartdsitdszer, pl. emberi vagy mas szovetek,
szervek, egész szervezetek tartdsitasara hasznaljak. Az iparban ragasztégyantat
készitenek beldle. Rakkeltd.

- Arzén, cianid a flistben = nagyon er6s mérgek, ragcsald- és rovarirtasban hasznaltak
régen, illetve a nehéziparban. Rakkeltd illetve mérgez6 anyagok.

- Aceton - koromlakklemosdban is talalhatd, a vegyiparban olddszerként hasznaljak.
Mérgezd.

- Ammonia 2> mlitragyagyartashoz hasznaljak, folttisztitoként vagy akar
hltékozegként is alkalmazzak. Mérgez6.

- Olom = régen a benzin adalékanyaga volt, er8s sejtméreg, lehetséges rakkelts.

- Kadmium = pl. festékekben, akkumulatorokban, napelemekben hasznaljak, rakkelté
fém.

Fizikai szempontbdl a fiist lehet:

1. Fofiist: a dohanyz6 altal beszivott és kilélegzett fist.

2. Mellékfiist: a pardzslo dohanytermék (cigaretta, szivar, szivarka) végérél felszallé
flist. Magasabb koncentracidban és kisebb atmérdgjl részecskék formajaban
tartalmazza a karcinogén anyagokat és toxikusabb, mint a f6fust.

3. Masodlagos dohanyfiist (SecondHand Smoke — SHS) vagy kornyezeti dohanyfiist: a
dohdnyzé altal kifujt f6flst és a mellékfiist keveredése a légtérben. Olyan fizikai
allapotvaltozasok és kémiai reakciok is zajlanak benne, amelyek kdzvetlenil nem
fliggnek 6ssze a dohanyzassal. Ehhez a fogalomhoz kapcsolddik a passziv dohdnyzas,
azaz a nemdohanyzék masodlagos dohanyfist expozicidja, vagyis a kornyezeti
dohanyfust belélegzése, amiben szintén megtaldlhatd a nikotin és a tobbi toxikus és
rakkelté anyag. A masodlagos dohanyfiist expoziciénak nincs biztonsagos szintje, azaz
minden mennyiségben mérgezé.

+ Harmadlagos dohanyfiist (ThirdHand Smoke — THS) nem mds, mint a maradvany
dohanyfist (residual tobacco smoke). A masodlagos dohanyfiist részecskéi
kitilepedhetnek a porba és kiilénboz6 fellletekre, és a dohanyfist eltlinése utan is
hosszu ideig megtalalhatéak ott (buatorok, sz6nyeg, fliggony, haj, kéz, ruhazat, levegd
stb.), egyszer( takaritassal, szell6ztetéssel nem tiinik el. Szamos toxikus, irritald,
karcinogén anyagot tartalmaz, amelyek a légutakon keresztiil, szajon, b6rén at juthat a
szervezetbe. Kiilondsen érvényes ez csecsemdbkre, kisgyermekekre. Ahogy a padldn,
sz6nyegen jatszanak, mdasznak, a jatékokat a szajukba veszik, sokkal érzékenyebb,
fejl6dé szervezetik folyamatosan ki van téve a harmadlagos

dohanyflstben lévé karos anyagoknak.
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Nikotin és fliggoség:

Nikotin: a dohdanylevélben taldlhaté szerves vegyilet, a cigaretta f6 Osszetevdje, amely
fliggdséget okoz. Amikor a fogyasztd a dohanyfistot belélegzi, a nikotin a tidején keresztil
rendkivil gyorsan a véraramba jut, és az ugynevezett nikotinos acetilkolin receptorokhoz
kotédve serkenti az agyban a dopamin felszabaduldsat. A dopamin egy ingeriilet atvivé anyag,
amely a jutalomérzet és az Oroémérzet kialakuldsdért felel6s, igy megerdsiti a
viselkedésiinket. A legljabb kutatdsok szerint akkor is felszabadul, amikor visszaemléksziink
az elégedettséget okozo tevékenységre, azaz a motivacio kialakitdsaban is van szerepe. Vagyis
altalanosan jo érzést kelt bennink, ezaltal azt sugallja, hogy a dohanyzas/cigaretta hasznalata
jo. Es ami jo, azt Ujra és Ujra szeretnénk csindlni. Emberben a nikotin rendkiviil erds fliggSséget
okoz, ami akdr par nap alatt is kialakulhat, kiiléndsen serdiilék esetében.

Agyunk ezeket jutalmazza dopaminnal:

1. Etkezés.

2. Szex, szerelem kellemes érzete.

3. Bizonyos kabitdszerek -> becsaphatjdk a dopaminreceptorokat, hozzdszokunk és
egyre nehezebben érziink 6réomot. Visszafordithatatlan vagy nagyon nehezen
helyreallithaté folyamat.

4. Semleges cselekvések, melyekhez az agy 6romérzetet tarsit.

Ezen kivil a nikotin agyi sejtekkel vald interakcidja olyan folyamatot is beindit, amely dltal a
szervezetiink Ggy reagdl, hogy egyre tobbre és tobbre van sziikségiink beldle ahhoz, hogy
ugyanazt a jo érzést kivaltsa. Ezért is van, hogy esetenként egyre tobb cigarettat kezdenek el

szivni az emberek.

Serdil6korban az ember fejlédésben 1évé agya sériilékeny, és még érzékenyebb a nikotin
hatdsdra, igy gyakori jelenség, hogy erds fiiggéség alakul ki azok korében, akik tinédzser
korban kezdenek el dohanyozni. A feln6tt dohanyosok jelentGs része a tizes éveiben kezdett
dohdanyozni.

Emellett, mivel agyunk egészen a 20-as évek kdzepéig fejlédik, a nikotin akdr hosszu évekig
befolydsolhatja az agy fejlédését. Jellemz&en az agykéreg ellils6 részére, az un. prefrontalis
cortex fejl6désére van kedvez6tlen hatdssal, ezért tanuldsi nehézségek, a figyelem
fenntartasanak nehézsége, illetve impulzuskontroll-zavar alakulhat ki. Ez az az agyterilet,
amelynek a fejlédése a legkésSbb fejez6dik be, és a dontéshozatalért, tervezési készségekért
felel6s.
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A WHO meghatdrozasa szerint nikotinfligg6ség akkor all fenn, ha az alabbi 7 kritérium kozil
legalabb 3 megfigyelhetd az el6z6 12 hénap soran:

e erd@s dohdnyzas iranti vagy,

e kontroll nélkili dohanyfogyasztas,

e csokkent dohanyfogyasztas esetén megvonasi tlinetek,

e nyilvanvald kdros hatdsok ellenére is folyamatos dohanyfogyasztas,
e adohanyzas mas tevékenységek elé helyezése,

e magas tolerancia,

e nikotinmegvonds tlinetei

A nikotinmegvonas tlinetei a kovetkez6k lehetnek:

o diszféria vagy depresszio,

® inszomnia,

e irritabilitas,

e frusztracié vagy dih,

e szorongas,

e koncentrdcids zavar,

e nyugtalansag,

e csOkkent szivfrekvencia,

o étvagyfokozddas vagy testsulygyarapodas

A nikotin kb. 7 masodperc alatt fejti ki hatdsat az agyban, a tiidén keresztll rendkiviil gyorsan
felszivddik. Hatdsa azonban hamar el is illan. Bar egy id6re az agy telit6dik nikotinnal, és ugy
érzi, elég volt bel6le. Azonban, amint kezd kilrilni a sejtekbdl, a dohdnyos elkezd sévargast
érezni, aminek az eredménye az lesz, hogy ismét ragyujt, hogy pétolja a nikotinhianyt. Ez egy
egyértelmlen leirhatd bioldgiai-kémiai folyamat, amely becsapja az észlelésiinket az
irdnyban, hogy a dohanyzas jé. Valdjaban azonban a nikotinnal egyitt a dohdanyfist
méreganyag. A dohanyzassal vald kisérletezéskor a szervezet prébal megszabadulni a
dohanyfusttdl, ezért is fordul el, hogy heves kohogésbe fullad a probalkozas.
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A dohanyzas egészségre gyakorolt hatasa

Bar a nikotin altal keltett hatdsok azt sugallhatjak, hogy a dohanyzas j6, mert j6 érzést is
okozhat, valdjaban a szervezet csaknem minden szervét karositja, ezaltal jelentésen

megnoveli az id6 el6tti halalozas kockazatat.

A dohanyfiist tébb mint 7000 vegyiilet keverékét tartalmazza. Ezek koziil tobb szaz mérgezé,
és korilbellil 70 okoz rdkos megbetegedést (rakkelt6 anyag). A rakkelté anyagok karosithatjak

a test sejtjeinek DNS szerkezetét, ami a sejtek korlatlan, kéros elszaporoddsahoz vezet. Ezeket
nevezzik daganatoknak. Normalis esetben az immunrendszer felveszi a harcot a daganatos
sejtekkel, azonban a dohanytermékekben talalhaté mérgezé kémiai anyagok meggatolhatjak
az immunrendszert abban, hogy hatékonyan mikodhessen. Mi tobb, a vizsgalatok szerint a
dohanyfustben Iév6 egyes vegylletek — pl. a nikotin — el&segitik a daganatok novekedését és
gatoljak a kemoterapia hatdsossagat is.

Az EU-ban évente kb. 700 ezren halnak meg a dohanyzas kovetkezményeként,
Magyarorszdgon évente mintegy 25 ezer halaleset kothetd egyértelmiien a dohanyzdshoz. A
dohdanyosok atlagosan 10 évvel korabban halnak meg, mint azok, akik nem dohanyoznak.
Magyarorszdgon a dohdanyzé férfiak atlagosan 16 évvel, a dohanyzé nék pedig 19 évvel
korabban hunynak el, mint a nemdohdanyzok.

A dohdnyzas szamos daganatos, kronikus és heveny betegség kialakuldasanak a kockazatat
noveli, példdul a tiidérak 80-90%-a hozhatdé kapcsolatba a dohdnyzdssal. A tiid6rak
kialakuldsdanak kockazatat a dohanyzas intenzitdsa (a naponta elszivott cigarettak szama),
id6tartama és az is befolyasolja, hogy az illet6 hany éves koraban kezd el dohanyozni, és hany
éves koraban szokik le réla. Magyarorszagon a férfiak és n6k korében is a tid6rak a vezetd
daganatos haldlok; tobb n6 hal meg tiidé-, mint mellrdkban. A dohdnyzas a szajluregi, garat,
gége, nyel6csG, gyomor, maj, hasnyalmirigy, vese és hugyuti, vastagbél, méhnyak daganatok
és egyes leukémiak kockdazatat is noveli.

A sziv- és érrendszer betegségeihez is jelentésen hozzdjarul a dohanyzas. A szivkoszoruér
megbetegedés az egyik leggyakoribb szivbetegség. Ez a sziv sajat ereinek az elmeszesedésébdl
adodé betegség, amely a vér gatolt dramlasahoz vezet. A szivkoszoruér megbetegedés hosszu
tdvon a mellkas fajdalmahoz (angindhoz), szivrohamhoz vagy szivelégtelenséghez vezethet.
Szivroham esetében egy jelents vagy teljes szlikilet keletkezik a sziv sajat erében, ezért a sziv
nem jut elég oxigéndus vérhez, ami a szivizomszovetek elhaldsahoz vezet. A dohanyfusttel
belélegzett vegyliletek a szervezet vérereinek rugalmatlansdagahoz, érelmeszesedéshez

és érszlkulet kialakuldsahoz vezetnek. Ha az agyi erekben kovetkezik be az
érelmeszesedés, akar stroke is lehet a kovetkezménye. llyenkor az agyi
erek sulyos szikilete vagy vérzés miatt az érintett agyteriilet nem
jut elég oxigénhez, ami az agyterilethez kapcsolédd
funkciézavarokat eredményezhet.
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A dohanyzas szamos légzészervi megbetegedést is okozhat. A dohdnyzas sordn a légutakba
juttatott kdros anyagok dltal a légutak Ontisztitd rendszere karosodik. A dohanyfist a tidé
bels6, finom boritdsanak allandé gyulladasat okozza, amely az éveken at tarté dohdnyzas
esetén a tudd szinte teljes mértékl karosodasahoz vezethet, igy a tidé mar a levegé
atcserélésére sem lesz képes. A dohanyzok egyik leggyakoribb tliid6betegsége a COPD, azaz a
kréonikus obstruktiv tiid6betegség. Ez a tlid6ben lévé légutak tartds beszlikilésével jard, illetve
tidétagulassal jard kérkép. Ez a fajta kdrosodas egy id6 utdn visszafordithatatlan, a tiid6
szerkezetének visszaallitasara nincs lehetéség. A dohdnyzas a heveny léguti betegségek — pl.
natha, tlid6gyulladas — kockazatat is fokozza, ugyanis a fels6 légutakban lév6 csilldsz6rok
mUkodését bénitja, igy karositva a légutak ontisztitdé mechanizmusat.

A cukorbetegség (diabétesz) kialakuldsanak kockdzata 30-40%-kal nagyobb az aktiv
dohdanyzdék, mint a nemdohdnyzdk esetében. Ezt megel6z6en, a dohanyzas elbsegitheti a
gyulladasos folyamatok kialakuldsat a szervezetben, ami az inzulin rezisztencia és a gliikdz
metabolizmus rendellenességeinek kialakuldsdval hozhatd 6sszefliggésbe. Rdadasul kettes
tipusu diabétesz esetén a szervezetbe keril6 nikotin sulyosbitja az inzulin rezisztenciat, és az
inzulint haszndld dohdnyzék esetében nagyobb inzulinmennyiség addsa sziikséges a megfelel6
metabolikus kontroll eléréséhez.

A dohdnyzds a néi és férfi ivarszerveket egyardnt karositja. Férfiakndl merevedési zavar,
csokkent termékenység alakulhat ki, mivel a dohanyfiistben taldlhaté méreganyagok
egyrészt érszlikiletet okoznak, masrészt a himivarsejtek DNS-ét is kdrosithatjdk. A nGi
termékenységre is rossz hatassal van a dohanyzas. A dohanyfiistben talalhaté vegyiiletek a
petevezetékek mikodését kedvez6tlenil befolyasolhatjak, igy csokkentik a petesejtek méhbe
valé eljutasanak az esélyét. Ez terméketlenséget vagy a varanddssag soran komplikaciokat
okozhat, pl. méhen kivili terhességet. A varanddssag alatti anyai dohanyzas sulyos terhességi
komplikacidkat, akar vetélést is okozhat, valamint gyakori a magzat kis sullyal sziiletése, illetve
a korasziilés. Az anyai dohanyzas magzati fejl6dési rendellenességeket okozhat. A dohanyzé
kismama méhlepénye (amelynek a baba szempontjabdl éridsi a jelent6sége, mivel ezen
keresztil kapja a tdpanyagokat és az oxigént) sériilékenyebb lesz, gyermeke bizonyitottan
nagyobb eséllyel sziletik alulfejlett tlid6vel, figyelemzavarral, kaphat el heveny fert6zéseket,
valamint ezek a csecsemdék gyakrabban érintettek a hirtelen csecseméhalalozas szindrémaban
is (SIDS).
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Emellett a dohanyzas esztétikai elvaltozasokat is okoz, pl. sargulnak a fogak, kellemetlen
szagl lesz téle a lehelet, elszinezédik a bér (pl. ujjak). Tovabba romlik az alloképesség és a
hangunk is elvaltozik, sokkal rekedtebb lesz.

A dohanyzdssal 0Osszefliggé betegségeket az aldbbi dabra foglalja Ossze, illetve a
https://www.who.int/publications/i/item/WHO-NMH-PND-19.1 oldalon is taldlhaté egy
részletesebb, angol nyelvl, képes 6sszefoglald. Ezeket a didkok szamara is be lehet mutatni
annak érdekében, hogy lassdk, a dohanyzds milyen sokrétlen karositja az emberi szervezetet.
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1. EYES 11.LIVER
- Cataracts, blindness (macular degeneration) - Liver cancer

Stinging, excessive tearing and blinking
12. MALE REPRODUCTION

2. BRAIN AND PSYCHE - Infertility (sperm deformity,
- Stroke (cerebrovascular accident) loss of motility, reduced number)
- Addiction/withdrawal - Impotence

- Altered brain chemistry
- Anxiety about tobacco’s health effects

- Prostate cancer death

13. FEMALE REPRODUCTION

- Cervical and ovarian cancer

- Premature ovarian failure, early menopause
- Reduced fertility

- Painful menstruation

3. HAIR
- Odor and discoloration

4. NOSE

- Cancer of nasal cavities and
paranasal sinuses

- Chronic rhinosinusitis

- Impaired sense of smell

14. URINARY SYSTEM

- Bladder, kidney, and ureter cancer

15. HANDS
- Peripheral vascular disease,
poor circulation (cold fingers)

5. TEETH

- Periodontal disease (gum disease,
gingivitis, periodontitis)

- Loose teeth, tooth loss

- Root-surface caries, plague

- Discoloration and staining

16. SKIN

- Psoriasis

- Loss of skin tone, wrinkling,
premature aging

6. MOUTH AND THROAT

- Cancers of lips, mouth, throat,

larynx and pharynx 17. SKELETAL SYSTEM
- Sore throat - Osteoporosis
- Impaired sense of taste - Hip fracture

- Bad breath - Susceptibility to back problems
- Bone marrow cancer
7. EARS - Rheumatoid arthritis
- Hearing loss
- Earinfection 18. WOUNDS AND SURGERY
- Impaired wound healing
8. LUNGS

- Poor post-surgical recovery
- Burns from cigarettes and from
fires caused by cigarettes

- Lung, bronchus and tracheal cancer

- Chronic obstructive pulmonary disease
(COPD) and emphysema

- Chronic bronchitis

- Respiratory infection (influenza,
pneumonia, tuberculosis)

- Shortness of breath, asthma

- Chronic cough, excessive sputum production

19. LEGS AND FEET

- Peripheral vascular disease,
cold feet, leg pain and gangrene
- Deep vein thrombosis

20. CIRCULATORY SYSTEM

- Buerger’s disease (inflammation of
arteries, veins and nerves in the legs)
- Acute myeloid leukemia

9. HEART

- Coronary thrombosis (heart attack

- Atherosclerosis (damage and occlusion
of coronary vasculature)

10. CHEST & ABDOMEN IMMUNE SYSTEM

- Esophageal cancer - Impaired resistance to infection

- Gastric, colon and pancreatic cancer - Possible increased risk of allergic diseases

- Abdominal aortic aneurysm

- Peptic ulcer (esophagus, stomach, OTHERS
upper portion of small intestine) - Diabetes

- Possible increased risk of breast cancer - Sudden death
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Passziv dohanyzas

Az a jelenség, amikor a dohanyzé kozvetlen kérnyezetében tartézkodd személyek, allatok is
belélegzik a masodlagos dohanyfliistot.

e A passzivdohdanyzas a WHO adatai szerint vildgszerte évente 1,2 millié halalos
aldozatot kovetel.

e Az elszenved8k egyharmada gyermek: az 6 egészségiikre a legkarosabb az
onkéntelenil beszivott fiist.

A passziv dohdnyos feln6ttek korében gyakoribbak egyes daganatos betegségek (pl. tlid6rak),
a szivkoszoruér-betegség, érelmeszesedés, stroke, akut és kronikus légzdszervi betegségek (pl.
léguti fert6zések, asztma, COPD), léguti irritacid, szaglasromlds, néknél varanddssag alatti
komplikaciok.

Passziv dohanyzd gyermekek esetében gyakoribbak a léguti megbetegedések, asztma,
kozépfiilgyulladas, a tiid6k nem megfelel6 fejlédése, néhany gyermekkori daganat. A
gyerekek kognitiv teljesit6képessége és alloképessége is gyakran rosszabb, mint azoknak a
kortarsaiknak, akik nincsenek kitéve a passziv dohanyzasnak.

Elektronikus cigaretta (e-cigaretta)

e Az els6 e-cigarettdkat Amerikaban, az 1960-as években gyartottdk, azzal az
elgondoldssal, hogy egy biztonsidgos és flistmentes alternativat nyujthassanak a
hagyomdnyos cigaretta helyett.

e 2004-ben gyartottak az els6, maihoz hasonlé e-cigarettakat.

e Az e-cigarettdk térhdditdsa Eurdpaban és Eszak-Amerikaban 2006—2007-ben
kezd6dott.

Mikodése:

Az e-cigaretta egy akkumulatorral Gzemel, aminek a fesziiltsége egy kapcsoldn keresztiil egy
flit6szalra jut. A fit6szalon athaladd daram felmelegiti azt, és a forrd f(it6szal a porlasztdban
aeroszolt képez a patronban/tartalyban talalhaté e-liquidbdl, és ezt az aeroszolt szivja be a
hasznalo.
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flitGegység (kazan): flitdszal + kandc (az e-liquidet
felmelegiti, porlasztja, igy aeroszolt képez)
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szivéka mikroprocesszor

Z

tjratdlthetd akkumulétor
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e-liquidet
tartalmazo tartaly

E-liquid: nikotin és izesitdk propilé'n—glikolban vagy novényi glicerinben oldva

| Aeroszol I
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Karbonilvegyiiletek | TSNAs | VOCs | Ultrafinom része“kékl Fémek
* Formaldehid « Benzol * Nikkel
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+ Akrolein » Olom

Sood AK et al. (2018) doi10.1016/) jaci. 2018.02.022

Akkumulator Patron

a mikodéshez sziikséges
energiat biztositja

ez tartalmazza a
nikotinos folyadékot

Porlaszto/kazan
felmelegiti és parat
készit a folyadékbol
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E-cigaretta generaciok:

Az e-cigarettdk 2007-es megjelenésiik 6ta jelentSs evolucids fejlédésen mentek keresztiil,
mara négy generdacidjuk tobb szaz féle tipusa létezik. Az els6 generacidés termékek
hasonlitanak kinézetiikben leginkdbb a hagyomanyos cigarettdhoz, azonban a szervezetbe
torténd nikotinbeviteliik meglehetésen alacsony. A masodik generacids, tollszerl késziilékek
2009 koril jelentek meg a piacon. 2012. koriil jelentek meg a harmadik generaciés MOD e-
cigarettak, amelyek nagyméretliek, henger vagy hasdb alakuak és a hasznalé személyre
szabottan fel/Ujraépitheti késziilékét. Ezekkel a MOD készilékekkel mar a hagyomanyos
cigarettahoz hasonléan hatékony a nikotinbevitel, de a toxikus anyagok mennyisége is
megnovekedett a képz6d6 aeroszolban. A 2015 koril felbukkand negyedik generdcios
készlilékek a podok, ezek kozé tartozik pl. a JUUL, amely egy pendrive-hoz hasonlitd e-
cigaretta. Azéta szamos Ujabb pod készlilék kerilt a piacra valtozatos dizajnnal. A podok
nikotin-sét tartalmaznak, ez azért lényeges, mert magas nikotin tartalmu aeroszol képz6dik
bel6le, mikdzben belégzése kevésbé irritalo, tehat kellemesebb a hasznalata. igy érthetd, hogy
a serdildk, fiatalok és nemdohanyzék szamadra kilondsen kockadzatos a haszndlatuk, mivel
nagyon hamar nikotinfliggévé valhatnak.

Az Ujabb és Ujabb e-cigaretta generacidk és eszkdzok hatterében egyértelm(ien a termékek
népszerlsége és kereskedelmi sikere all. A 4. generdcios e-cigarettak egyik jelentGs piaci
képviselGje, a JUUL cég példaul bocsanatot kért a kamasz fiatalok szileitdl azért, hogy
gyermekeik raszoktak a cég termékeire és a cég leirta, hogy a terméket nem nekik szanta.

1.gen. 2.gen. 3.gen. 4. generacio

]\

|
-
I 4

Cig-a-Likes Vape Pens  Mods/Box Mods Pod Other Pod-Mods Squonk Mods ~ Disposable Bars
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EFOP 1.8.10-VEKOP-17-2017-00001-Komplex
egészségvédelem és szemléletfejlesztés a taplalkozas és a
gyogyszerfogyasztas teriletén

Europai Unio
Eurdpai Szocidlis
Alap

MAGYARORSZAG . "
KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE




18

Vitaminos e-cigaretta

Kinézetre els6 generdcidos e-cigarettak, amelyeket elGszeretettel hirdetnek egészséges és
hasznos alternativaként, hiszen a hasznalé ,vitaminokat szivhat le”, ami kellemesebb mddja a
vitaminbevitelnek, mintha tablettaként kellene lenyelni. Azonban semmilyen bizonyiték nincs
arra vonatkozdan, hogy a vitaminok tiidén keresztiil, egyéb vegyiletekkel valé bejuttatasa
hatékony mddszer lenne. Rdadasul a ,,vitaminos” e-liquideknek szintén propilén-glikol és/vagy
novényi glicerin az alapanyaga, valamint szamos izesit§ vegyuletet is tartalmaznak. Tovabba
Magyarorszdagon tilos olyan e-cigaretta, dohdnyzast imitald elektronikus eszkoz, illetve e-likvid
forgalmazasa, ami vitaminokat vagy egyéb olyan adalékanyagokat tartalmaz, amelyek azt a
benyomast keltik, hogy a terméknek kedvez§ élettani hatasa van, vagy kevésbé veszélyezteti
az egészséget.

E-liquid

Az e-cigaretta patronokban lévé folyadék (e-liquid) legfontosabb 6sszetevdi a nikotin, az
olddszer (altaldban propilén-glikol és/vagy novényi glicerin), viz, illetve a kulonféle
adalékanyagok és izesit6 vegyiletek.

Az olddszerb6l hevités hatdsara kilonféle léguti irritdnsok, valamint rakkelt6
karbonilvegyiiletek (pl. formaldehid, acetaldehid, akrolein) képzédnek. Az e-liquidben lévé
nikotint altaldban a dohanynovénybdél vonjak ki, amely ugyan nagy tisztasagunak szamit,
azonban nyomokban rakkelt6, dohanyspecifikus nitrézaminokat tartalmazhat, amelynek
koncentracidja az e-cigaretta aeroszolban ugyan Iényegesen alacsonyabb, mint a
cigarettafiistben, de ne felejtsik el, hogy ez mégiscsak rdkkelt6. A nikotin mennyisége az e-
liquidben nagyon véltozd lehet. A szervezetbe bevitt nikotin mennyisége nagyban fligg a
hasznalt eszkdztdl és a hasznald gyakorlottsagatdl is. Erdemes tudni, hogy a csomagolason
feltiintetettdl eltérhet a nikotin tényleges koncentracidja és akar a nikotinmentes folyadék is
lehet nikotinos.

Ma mar — az iz mellett az illatért is felel6s — toébb ezer féle izesit6 adalékanyagot gyakran
kombinaciékban alkalmazzak az e-liquidekben. Az izesit6k korantsem artalmatlan vegyiletek.
Bar szdjon at fogyasztva, lenyelve tobbnyire artalmatlannak bizonyultak ezek a vegyiiletek,
azonban nem tudjuk, hogy belélegezve milyen hatasuk lehet. Eddigi vizsgalatokbdl
kideriilt, hogy az édes, gyimolcsos, fahéjas, vajas izeket add vegytiletek

belélegezve szamos kéros folyamatot indithatnak el a szervezetben.
Raaddsul a belélegzett izesit6 vegylletek hosszu tavd hatasa
jelenleg még ismeretlen.
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Az e-cigaretta aeroszolban az e-likvid egyes komponensei valtozatlan formdban
detektalhatdk, mig masok a hevités hatasara gyakran mérgezébb vegyiiletekké alakulnak at.
Tehat érthet6, hogy az e-cigaretta aeroszol kdzel sem vizpdra, hanem mérgezé és rakkeltd
vegylletek keveréke.

Osszességében az e-cigaretta aeroszol néhany nagysagrenddel kevesebb szintli toxikus
anyagot tartalmaz, mint a cigarettafiist, de biztonsagosnak semmiképp sem tekintheté.

Az e-cigaretta aeroszol tovabba tartalmaz:

e ultrafinom részecskéket, amelyek a tidé legkisebb egységéhez, a
léghdlyagocskdkhoz is eljutnak

o illékony szerves vegyiileteket (pl. toluol, benzol, xilol)

e nehézfémeket (pl.: krém, nikkel, dlom, aluminium)

e reaktiv oxigéngyokoket

e policiklusos aromas szénhidrogéneket, amelyek rakkelték

e dohanyspecifikus nitrézaminokat

e karbonilvegylileteket

e azizesit6b4l szarmazé artalmas vegyileteket (pl.: diacetil, benzaldehid)

Az e-cigaretta esetében is keletkezik mdsodlagos ,flist”, aeroszol. Ennek dsszetétele teljes
mértékben megegyezik a hasznald altal belélegzett aeroszollal, mivel a kilélegzett aeroszol
adja.

Az e-likvid véletlen vagy szadndékos elfogyasztdsa enyhétSl haldlos kimenetell
nikotinmérgezést okozhat.

Tévhitek az elektronikus cigarettarol

Az e-cigarettadt elGszeretettel reklamozzdk a hagyomanyos cigaretta ,egészségesebb”
alternativajaként, azt hangsulyozva, hogy nem tartalmaz az égés soran keletkezé karos
anyagokat (pl. katranyt). Azonban ez kozel sem jelenti azt, hogy az e-cigaretta nem karos a
szervezetre.

A nikotin tartalmukat tekintve ugyanugy képesek fligg6séget kialakitani, illetve fenntartani,
mint a hagyomanyos cigarettak, s6t el6fordulhat, hogy ezzel tobb nikotint is
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juttatnak a szervezetiikbe. Tobbek kozo6tt a szakemberek ezért sem

ajanljak, hogy leszokaskor a fogyasztdk e-cigarettara valtsanak, a
kettGs hasznalatot pedig még ennél is jobban ellenzik, hiszen tobb
kart okoz, mint amennyit hasznalna. Ha valaki nem tud leszokni
a cigarettarol, akkor érdemes inkdbb teljes mértékben
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atvaltani az e-cigarettara. igy a komplett atvaltdsnak mar lehetnek egészségi el6nyei a
hasznal6 szdmara.

A nikotin mellet még szamos olyan vegyiiletet tartalmaz, amelyek karosak az egészségre és az
interneten vasarolhatd, illegdlis eszkdzokben és e-likvidekbe pedig végképp nem tudni, mibdl
épllnek fel illetve miket kevernek bele.

Az e-cigaretta hasznalat akar halalt is okozhat

Az USA-ban 2019-t6l 2020 februdrig az e-cigaretta hasznalattal 6sszefliggé tlid6karosodas
(EVALLI) jarvényszer( megjelenését észlelték. Osszesen 2807 eset kdrhazi elldtasa tortént meg,
tobbnyire 30 év alatti betegek kdrében. Az Gsszes eset 2%-a elhaldlozdssal végzédott. Az
EVALI-jarvany feltdrdsa soran azt talaltdk, hogy a megbetegedettek 82%-a THC-tartalmu e-
cigarettat hasznalt. A betegség jellemz6 tiinetei a nehézlégzés, kohogés, 1az, faradékonysag,
hanyinger, hanyas és csokkent oxigén-ellatottsag volt. Az akut tliid6karosodassal, illetve a tiid6
léghdlyagocskdinak kiterjedt karosodasaval jard kérképet nagyon erds gydgyszerekkel
(kortikoszteroid és antibiotikum) kezelték, eseténként pedig gépi lélegeztetésre, vagy akdr
tid&transzplantacidra is sziikség volt.

Az EVALI hatterében végil a tokoferol-acetat (vagy E-vitamin acetdt) jelenlétét feltételezték,
ami a THC olddszere az e-likvidben. A tokoferol-acetat szajon at a tdpcsatornaba torténd
bevitele artalmatlan, belélegezve tiid6karosoddst és gyulladdsos valaszt indit el.

Néhany EVALI eset Eurdpdban is el6fordult. Az egyik 18 éves tulélé példaul ezt mondta:
»Félelmetes volt belegondolni, hogy az a kis kiityii mit tett a tiidémmel.” Ez a fil mdsfél évig e-
cigarettdzott, miel6tt korhdzba keriilt. Az orvosok azt mondtdk neki, hogy a tiideje olyan, mint
egy 70 évesnek, a rossz szokds pedig majdnem az életébe kertilt.”

Ritkdan az e-cigaretta felrobbanasabdl adddd sulyos sérilések vagy égési sériilések is
el6fordulnak, valamint az e-likvid véletlen vagy szandékos lenyelésébdl is adddnak mérgezéses
esetek. El6fordultak olyan esetek, amikor az e-cigaretta a hasznalé szdjaban robbant fel, vagy
a nadragzsebében. A robbanas ezekben az esetekben halalt vagy nagyon sulyos égési és
roncsolt sériléseket, maradandd karosodast okozott. Az eszkdz akkumulatoranak

meghibasoddsa esetén akar a zsebben, akar hasznalat kozben (kézben, szajban) is fel
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tud robbanni és barmelyik esetben sulyos égési sériilésekhez és haldlhoz

is vezethet. Zsebben felrobbanva sulyosan karosithatja a nemi
szerveket, illetve a combot, szajban felrobbanva pedig kitorheti
a fogakat, szilankosra torhet az dalkapocs és az eszkoz

szétrepll6 darabjai is életveszélyesek lehetnek. Volt olyan
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eset, amikor egy texasi férfi nyaki Gt6erét vagta at egy szétrobband e-cigaretta repesze,
maskor pedig a robbanastdl az dldozat agydba furddott egy letdrd darab. Ezek a balesetek a
legtobb esetben fiatal feln6tteknél és serdiil6knél fordulnak eld, hiszen az 6 korosztalyukban

a legelterjedtebb az e-cigaretta hasznalata.

CBD olaj

A kannabidiol (cannabidiol — CBD) egyike a kannabisz (kender) névény tobb mint 110 bioaktiv
hatéanyagdnak, az un. fitokannabinoidoknak. A kender legf6bb hatéanyagai a A°-
tetrahidrokannabinol (THC) és a kannabidiol, amelyek kozil pszichotrép hatassal rendelkezik
a THC, a CBD viszont nem, tehat nem okoz bddulatot. A CBD is f6ként a kenderndvény
virdgzatdban taldlhatd, a levelekben és a szarban kisebb, a magokban pedig csak elenyész6
mennyiségben van jelen. A CBD-t tobb betegség vagy tlinet kezelésére haszndljak, pl.
epilepszids rohamok bizonyos tipusai, hanyinger, hanyads, szorongas, fajdalom vagy gyulladas
kezelésére.

A CBD olaj esetenként az e-likvidben is megtalalhatd, igy felmeril a kérdés, hogy milyen
hatdsa van a szervezetiinkre belélegezve?

e A CBD tartalmu utdntolté folyadékok Osszetétele és minGsége nem megfelel6en
szabalyozott. Egyes vizsgdlt folyadékok a CBD mellett THC-t is tartalmaztak. Raadasul
gyakran el6fordul, hogy a patronok/utantolté folyadékok csomagoldsan feltiintetett
CBD tartalom eltér a folyadékban ténylegesen mérttél.

e A CBD aTHC prekurzora, el6anyaga lehet. Laboratériumi vizsgalat soran, imitdlva az e-
cigaretta késziléken belili kérilményeket, hevités hatasara a CBD 25-50%-ban THC-
vé alakulhat at.

e A CBD tartalmu e-likvidek hasznalata kett6s kockazatot rejthet. Egyrészt mivel a THC
prekurzora, magaban hordozza a THC haszndlataval kapcsolatos dsszes veszélyt is. A
CBD tartalmu e-cigarettat haszndldk tehat akar akaratlanul a pszichotrép THC-t is a
szervezetlikbe juttatjdk. Masrészt a CBD maga egy farmakoldgiailag aktiv vegyiilet,
aminek jelentGs hatasa van a kdzponti idegrendszerre és a sziv- érrendszerre, valamint
szamos mellékhatasa lehet.

o Megfigyelték, hogy allatkisérletekben a CBD ndvelheti a szivritmuszavarok kockazatat,
am ezt emberek vonatkozdsdaban még nem igazoltdk. Azonban rejtett vagy enyhe
szivrendellenességben szenved§ emberek esetében kiléndsen veszélyes lehet a CBD
tartalmd e-cigaretta haszndlata a sulyos vagy akdr haldlos
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szivritmuszavarok kialakulasanak lehetséges kockazata miatt.

A CBD tartalmu e-cigaretta hasznalata tovabbi kannabisz-
hasznalatra 6sztonozheti a fiatalokat.
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Dohanyzas a fiatalok korében

A hatékony dohdanyzasprevenciohoz elengedhetetlen a serdil6kéri  dohanyzas
jellegzetességeinek ismerete. A dohanyzas kialakulasa és megszilardulasa 6sszetett folyamat
serdil6korban, amely heteken, hdnapokon vagy akar éveken keresztil zajlik. A serdiilékori
dohanyzdast id6ben el6re haladd fejlédési folyamatként lehet értelmezi. A dohdnyzds
elkezdésében, illetve a dohanyzd-magatartds vdltozasaban jelent6s egyéni kiilonbségek
lehetnek, amelyeket szdmos tényez6 befolydsolhat. A dohdnyzast tébb szakaszban kialakuld,
komplex viselkedésnek lehet tekinteni. LeegyszerUsitve, a dohanyzéva valasnak a kovetkez6
szakaszait lehet azonositani:

1. El6késziileti allapot: A fiatalok dohanyzdssal kapcsolatos ismeretei, elvardsai,
hiedelmei kérvonalazdédnak.

2. Kiprobalas: Probalkozas néhany alkalommal a dohdanyzdssal, az ekkor tapasztalt
élettani hatdsok, pszichoszocidlis megeré@sitések fogjdk meghatdrozni, hogy a

e

kés6bbiekben a serdiilé atlép-e a kbvetkez6 szakaszokba.

3. Kisérletezés: Evekig is elhtizédhat, a dohanyzas nem rendszeres, elsésorban tarsas
helyzetekre korlatozodik.

4. Rendszeres haszndlat: Kezdetben heti, majd napi gyakorisaggal, egyre tobbféle
élethelyzetben.

5. Létrejon a nikotinfliggdség

Reklamok, média Elokésziileti |  Attitlidsk/hiedelmek a
reprezentacio fazis dohanyzasra vonatkozoan
Szerepmodellek
Kortérs hatasok
A dohanyzas mint norma . T Az els6 cigarettak
Hozzaférhetdség Kiprobalas elfogyasztésa
Tarsas kdrnyezeti és
kortars hatasok . - Ismételt, de rendszertelen
Visszautasitas nehézségei Kls'er_letl dohanyzas
Hozzaférhetéseg fazis
Dohanyzo kortarsak Rendszeres
A dohanyzas személyes hasznalat Kilénbézé helyzetekben
haszna hetenkénti rendszeres
Kevés vagy gyenge dohanyzés
korlatozas
Fiiggd A r_niko’tin iranti fizioldgiai
doha’myos sziikséglet
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A hatékony prevencids programok tervezésének el6feltétele, hogy megismerjik azokat a
tényez6ket, amelyek novelhetik, illetve csokkenthetik a serdiil6kori dohdnyzas elkezdésének
és fenntartdsanak esélyét. Ezeknek a tényez6knek mara rendkivil széles skdlajat
azonositottdk, az egyéni faktoroktdl a tarsas befolydson at egészen a tdgabb tarsadalmi
hatdsokig. Ugyanakkor a dohanyzads prediktorai eltéré szerephez jutnak a serdilékori
dohdnyzas egyes fejl6dési szakaszaiban. Rdaddasul a serdilSkor egyes fazisaiban is
kiilonbdzhetnek azok a tényez8k, amelyek a dohanyhasznalat hatterében allnak, vagyis korai
serdlil6korban mas kockazati tényez6k lehetnek hangsulyosabbak, mint a serdilékor kdzepe
vagy vége tajan.

A serdiil6kori dohanyzdst befolydsolé tényez6k Ooridasivd duzzadt szakirodalmanak
atlathatobba tétele érdekében tobb keretmodell is szliletett az elmult évtizedekben, amelyek
részben atfedésben dllnak egymassal. Az Un. 6koldgiai modell azt feltételezi, hogy a tarsadalmi
kornyezetben bekdvetkez6 valtozasok individuadlis, egyéni szinten is leképz6dnek, forditva
pedig az egyének tamogatdsa elengedhetetlen a populdcids szintl kornyezetvaltozashoz,
vagyis az egyes szintek kdlcsonds interakcidban allnak egymassal. A serdul6kori dohanyzast
meghatdrozo legfontosabb tényez6ket a konnyebb atlathatdsag érdekében az alkotdelemek
alapjan mutatja be vazlatosan az aldbbi dbra. Az 1) intraperszonalis szint az egyén bioldgiai és
pszicholdgiai jellemzGire 6sszpontosit, mint példdul a dohdnyzas szempontjabdl relevans
genetikai adottsagok, vagy a dohdanyzdassal kapcsolatos ismeretek, attitlidok és hiedelmek. A
2) interperszonalis szint az egyén szlikebb tarsas kapcsolati korébe esé személyektdl (példaul
a szUl6k, csalddtagok, baratok, tanarok) ered6 dohanyzassal kapcsolatos befolyasokat
képviseli. A 3) szervezeti/intézményi szint a kiilonb6z8 intézményi keretek (példaul az iskola,
egészségligy, kiskereskedelem) kozott érvényesiilé, dohanyzassal 6sszefliggé kolcsonhatdsokat
veszi figyelembe.
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Helyi, regionalis, orszdgos hatasksri politikai és jogi
szabalyozasok (példaul dohanytermékek
reklamozasa. forgalmazasa, dr- és adointézkedésele.
fogyasztasra vonatkozo korldtozasok).

Kozossegl Ixoz.osseg{ 11011na'kyal clollauyz.alssal k;pp{.solatbau; o
egvének tarsas haloja. kulturalis radiciok. kozdsség

média hatdsa.

Szervezetek kozotti kapesolar (példaul onkentes,

Szervezeﬁ / kormanyzati, oktatasi szervezetek)
Intézményi

Oktatasi szervezetek (iskolak — példanl 1skola:
szabalyozasok a dohdnyzassal kapesolatban. tanterv,
prevencids programok); egészségiigyl intézmeények
- (példaul dohanyzdi statusz monitorozasa. leszokas
Interp erszonalis tamogatas); dohanytermékek hozzaférhetdsége a

kereskedelemben. dohdnyipar marketingstratégiai.

Tarsas hatasok (szuldk. testvérek. csaladragok.
kortarsak dohanyvzasa).

Sznldi, kortars attitidok és normék a dohdnyzassal
kapcsolatban.

Intraperszonalis

Ismeretek, attitiid. hiedelmek, elvarasok a
dohanyzassal kapesolatban, tanulmanyi teljesitmény,
szenzoros élménykeresés, snértékelés, impulzivitas.
stressz, depresszio. megkiizdés: készségek,
testsullyal kapesolatos aggodalmalk,
egeszségtudatossag.

Genetikai tényezok (példaul nikotin metabolizimus.
dopamin receptor gének variacion).

Dohdanyzasra hajlamosité tényezd6k seriil6korban

TARSAS KORNYEZET TARSAS KAPCSOLATOK SEOCIALISTANULAS TAV
N Megfigyelés Tudis
L4 Lehetdségek
Szocialis dezarganizcid Csalad larsas nlrerlr'n‘ak
Megerdsités Ertékek  Hiedelmek
FARMAKOLOGIA Attitidok
Elégtelen szocializécid  (—— Kortarsak 2 Hatésok
Megerdsitések
Szandék
! SZEMELYISEG Kisérletezés
Készségek
Szerepfesziiltségek Iskola P SZ,S 8 , A viselkedés
N Enhatékonysdg szakaszai
4 Onértékelés
stressz VISELKEDES
Distressz
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Sziil6k és csalad: Kutatasok kimutattak, hogy az egyik szil6 dohanyzasa mar noéveli a

serdlil6kori dohanyzas kockazatat, mig mindkét sz(il6 dohdnyzdsa esetén még inkabb né a
serdil6kori dohanyzds esélye a nemdohdnyzé szil6k gyermekeihez viszonyitva. Emellett a
szlil6kkel és a csaladdal valé jé kapcsolat is nagyban befolydsolja a szerhaszndlatot. A
csaladszerkezet serdiil6k dohanyzasara gyakorolt hatasa is egyértelm(inek mondhato, ugyanis a
legtobb kutatas szerint a mindkét bioldgiai sz(il6t magdban foglald, intakt csalddnak védé hatdsa
van a gyermek dohanyzdsat illetéen, szemben az Osszes tobbi csalddszerkezettel. A tamogatd
sz(il6i magatartas a dohanyzds megel6zésen kivil csokkenti a kortarsakkal valé devians
magatartasok aranyat és noveli az iskolai teljesitményt is.

Iskolai_kdrnyezet: Az iskoldhoz vald j6 kotédés véddéfaktor lehet a dohanyzassal szemben,

viszont a negativ élmények (pl. bullying, rossz teljesitmény, rossz kapcsolat a tandrokkal,
kortarsakkal, stb.) elGsegithetik a dohdnyzds kialakuldsat. A serdul6k dohanyzasa és a
tanulmanyi teljesitmény egyértelmlen Osszefiigg egymassal, azonban az oksagi kapcsolat irdnya
egyaltaldan nem magatdl értend6. Az ok-okozati 6sszefliggést illetéen lehetséges, hogy a rosszabb
tanulmanyi eredmény szerhasznalathoz — dohanyzdshoz — vezet, de az is el6fordulhat, hogy a
szerhasznalat kovetkeztében romlik a tanulmanyi teljesitmény. Tovabbi eshet&ség, hogy a szerény
iskolai teljesitmény és a szerhasznadlat kdlcsondsen hatnak egymasra és ugymond egymast erGsité
folyamatot gerjesztenek.

Modellkévetés: A megfigyelés utdni tanulds kritikus szerepet tolt be a dohanyzds

kialakuldsdban. Ha a serdil6k azt latjak, hogy a dohanyzé viselkedéshez valamilyen jutalom,
pozitiv megerGsités tarsul, akkor el6fordulhat, hogy ezt a modellt kovetni fogjak és elkezdenek
dohanyozni.

Hozzaférhet6ség: Amennyiben a sziil6k dohanyoznak, a gyermek sokkal kénnyebben hozzafér

a dohanytermékekhez igy konnyebben ki tudja probalni 6ket. Késébb pedig a kortarsak
segitségével férhet hozza.

Megerdsités: Nikotin hatdsa, illetve a kortarsak pozitiv vagy negativ megerdsitése jatszik
fontos szerepet.

Farmakolégia: A fiatalok idegrendszere sokkal sértilékenyebb és fogékonyabb a szerhasznélat
okozta fligg6ségre.

Személyiség: Nagy szerepet kap a dohanyzdasra valod raszokdsban a serdilé személyisége is.
Veszélyeztetd faktor lehet az extrovertdlt személyiség, szenzoros élménykeresés és
Ujdonsagkeresés, mig véddfaktor a valldsossag, biztonsagos kotédés és pozitiv
személykozi kapcsolatok.
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Leszokas segitése serdiiloknél

e Serdil6knél és fiataloknal az egyik legnagyobb leszokasi motivacié az egészség és a
sporolas.

e Aserdil6k figyelmét jobban felkeltik a dohanyzas révidtavu hatdsai, pl. akut
betegségek, teljesitményromlas (akar sport, szexualis, tanulmanyi), lelki és
kozmetikai hatasok.

Szamukra kifejezetten el6nydsek az anonim és ingyenes segit6 programok, pl. telefonos
beszélgetések, online beszélgetési lehetéségek, okostelefon applikacidk, ezért érdemes
ide irdnyitani 6ket. Mas programoknal sziikséges lehet szil6i beleegyezés.

Magyarorszagon az ingyenesen hivhatd, dohanyzasrdl leszokast tamogatd telefonos
kdézpont szdma: 06 80 44 20 44

https://www.leszokastamogatas.hu/

www.leteszemacigit.hu

Hogyan mondj nemet?

Tizenévesen az egyik legnehezebb dolog nemet mondani a kortarsaknak, hiszen ekkor fejlédik
a személyiséglink, amire nagy hatadssal vannak a kortarsaink, bardti kapcsolataink. Ebben a
korban az eddigieknél sokkal fontosabba valik az, hogy elfogadjanak minket és sokan csak a
beilleszkedés kedvéért tesznek meg olyan dolgokat, amiket nem akarnak, nem éreznek
helyesnek. Ezekben a helyzetekben nagyon nehéz nemet mondani, hiszen senki sem akar
kildgni a sorbdl. Féliink a tarsaink elutasitasatdl és attdl, hogy kinevetnek, kicsufolnak vagy
kikozositenek, ami ebben a korban sokkal jobban megvisel minket, hiszen ilyenkor
kérdéjelez6dik meg bennlink minden, a vilaggal és 6nmagunkkal kapcsolatban is.
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Fontos tudni, hogy nem minden jé, amit a kortarsaink csindlnak! Teljesen rendben van, ha
megkérdGjelezziik 6ket, utdananéziink annak, hogy tényleg igazuk van-e (pl. ha azt allitjak, hogy
az e-cigaretta nem is karos), és igenis megtehetjik, hogy nemet mondunk nekik. Sosem szabad
elfelejteni, hogy azok a barataink, akik térédnek vellink és fontosak vagyunk nekik, nem fognak
minket rakényszeriteni egy olyan tevékenységre, amit mi nem szeretnénk, és ezt el fogjak
fogadni. Ha pedig nem, akkor azoktdl a kortarsainktdl lehet érdemesebb is par [épés
tdvolsagot tartani.

Természetesen felmeriil a kérdés, hogy hogyan is mondjunk nemet?

Humorral

Indokold meg, hogy mi és miért nem jé!

Magyarazd meg, érvelj és tarts ki mellette hatarozottan!
Csak szimplan mondj nemet és tarts ki mellette!
Javasolj alternativ tevékenységet!

S T o

Hagyd figyelmen kivil a javaslatot, mintha nem is hallottad
volna!

Ismételd meg az elhatdrozasodat, ha sziikséges!

8. Lépj ki a helyzetbdl!

9. Udvariasan utasitsd vissza, , k6sz6nom, de nem”!

10. Gydjts 6ssze tarsakat, akik er6t adnak!

N
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Prevencios program online modon torténd
megtartasa

Részletes leiras és programterv

SZECHENYI @

EFOP 1.8.10-VEKOP-17-2017-00001-Komplex B | euroost Umis
egészségvédelem és szemléletfejlesztés a taplalkozas és a i Eurtpai Szosils “
gyogyszerfogyasztas teriletén MACYARORSZAG ° ) —

KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE



31

Mit tudunk az elektronikus cigarettardl,
utantoltoé folyadékokrdl és dohanyzast
imitalod elektronikus eszk6zokrol?

Forgatokonyv, online verzid
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Elokésziilet

o Kapcsolatfelvétel az iskolaval: a legjobb, ha sikerl telefonon elérni az iskolat, de email
formdjaban is kivitelezhetd.

o |d6pont egyeztetés: keresiink egy olyan id6pontot, ahol az osztaly masfél 6ran keresztil
részt tud venni a prevencids foglalkozason. Ez altaldban az osztalyfénoki érak idején
szokott megfelel6 lenni.

Igény szerint tarthatjuk az érat két részletben (2x45 perc) vagy egyben, sziinet nélkiil.

e Adminisztracio
e ha telefonos formaban tortént a kapcsolatfelvétel, utana visszajelz6 emailt
kaldink az iskolanak.
e amennyiben email-en egyeztettlink, az email-t elmentjik.

e Kapcsolatfelvétel az osztalyfénokkel
- Kildink egy e-mailt, amelyben
o felhivjuk a figyelmét arra, hogy ez egy interaktiv foglalkozas, ill.
feladatokat kell megoldani, igy ha lehet, akkor a hallgaték ne mobilon
csatlakozzanak. (Lesz olyan feladat, amit telefonrdél nehezen tudnak
elvégezni.)
o Tajékoztatjuk, hogy a ZOOM-ot ugy tudjak hasznalni, hogy elGtte az
alkalmazast le kell tolteni, igy erre is figyelni sziikséges.
Szeretnénk, ha a kamerdk be lennének kapcsolva a foglalkozas alatt.
A Zoom hasznalatardl 6sszefoglalot kiildiink és
egy meghivoét a belépési linkkel.
Mellékeljuk
= aregisztracids lapot,

o O O O

= akérdéivek linkjét.
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° Online felllet kezelése

o A foglalkozds-vezetGi mar az el6adas el6tt 1épjenek be a ZOOM-ba. (Ekkor meg tudjak
beszélni, hogy ki melyik részrél beszéljen, ill. mit dokumentadljon., le tudjuk ellendrizni,
hogy minden m(ikodik-e: be tudunk-e Iépni a linkkel? a Host beallitotta-e a masik
személyt Co-Hostnak? ...stb.)

e Lehet8ség van arra is, hogy pontosan Iépjlink be mi is, ekkor a hallgatéknak angolul ki
fogja irni a Zoom, hogy varakozzanak, amig a szervezé megkezdi a beszélgetést.

e A moderatornak érdemes egy kilon dokumentumban megnyitnia a sziikséges linkeket,
file-okat (regisztracid, kérddiv, plakatkészités stb.), amiket konnyedén és gyorsan be
tud majd madsolni a chat-ben, amikor arra keril sor.

e Amikor mindenki belépett, megkérdezziik 6ket, hogy lehet-e minket jol Iatni és hallani.
(Ez altaldban 3-8 percet szokott igénybe venni, mivel mindig vannak, akik késve
csatlakoznak vagy technikai problémaik adddtak.)
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Z0OOM segéedlet

Meeting létrehozasa

Ahhoz, hogy meg tudjuk online tartani a prevencids el6addsokat, sziikséges lesz
létrehozni a ZOOM-on egy ,meeting-et”, aminek a linkjét ki fogjuk kildeni az
osztalyf6noknek/hallgatéknak, hogy be tudjanak majd csatlakozni az el6adasra.

Miutdn beléptiink a ZOOM fidkunkba, kivalasztjuk bal oldalon a meetings lehet&séget, majd a
»,Schedule a new meeting” gombra kattintunk.

. C O & zoomusimeating % B¢

REQUESTADEMO 18887990125  RESOURCES ~  SUPPORT

Z00m TONS+  PLANSE PRICIN TACT SALE SCHEDULEAMEETNG  JONAMEETING  HOSTAMEETING =

PIIONAL Upcoming Meetings Previous Meetings Personal Meeting Room Meeting Templates - Get .
Profile

Start Time Topic Meeting 1D
Personal Audio Conference

Recordings
The user does not have any upcoming meetings.
Settings To schedule a new meeting click Schedule a Meeting
ADMIN
Dashboard
H Save time by scheduling your meetings directly from your calendar.
Room Manegement g Microsoft Outiook Plugin e,  Chrome Extension
Add Zoom Downioad
Phone System Management
Account Management
TOVABBI VIDEOK

Ezutdn meg tudjuk adni a meeting adatait és bedllitasait. (Elnevezés, leirds, id6pont,
idGtartam.)
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200Mm NS+ PLANS & PRICIN T SCHEDULEAMEETING  JOINAMEETING  HOSTAMEETING
PERSONAL
Schedule a Meeting
Profile
o
Top My Meetir
Webinars ot
Personal Audio Conference Description (Opt
Recordings
Settings
06/30/2020 300 Y z
ADMIN
Dheation 1 h O min
Dashboard
User Maagamaent Time Zone (GMT-7:00) Pacific Time (US and Canada)
Room Management
Recurring meeting
Phone System Management
Account Management
Registration Required
TOVABBI VIDEGK
zoom SOLUTIONS ~ s N TACT SA SCHEDULEAMEETING  JOINAMEETING  HOSTAMEETING ~
Phone System Management
Account Management
R Required
Advanced
Meeting ID © Generate Automatically Personal Meeting 1D 466 144 2373
At
Meeting Password B Require meeting password | 577287 L
Host on © off
Participant on ©off
Audio Telephone Computer Audio  © Both
Dial from United States of America  Edit
TOVABBI VIDEOK =
-_—

A jelszdt automatikusan generdlja a rendszer, de van lehetGséglink megvaltoztatni vagy akar
ki is kapcsolni, hogy a hallgatdk nélkile is be tudjanak csatlakozni a megbeszélésre. Miutdn
ezzel elkésziltlink, rakattintunk a lap aljan talalhaté Save (Mentés) gombra. Ezutdn kimdsoljuk
a meeting adatait és linkjét, amit beletesziink a kiklildend6 e-mailbe.
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Copy Meeting Invitation

Meeting Invitation
8778333437 US 100 Tree
Meeting ID: 967 7522 5013
Find your local number: hitps:/#z00m.us/u/acCZKEBUH

Join by SIP
96775225013@z00mcrc.com

Join by H.323

162.255.37.11 (US West)
162.255.36.11 (US East)
115.114.131.7 (india Mumbai)
115.114.115.7 (India Hyderabad)
213.19.144.110 (EMEA)
103.122.166.55 (Australia)
209.9.211.110 (Hong Kong SAR)
64.211.144.160 (Brazil)
69.174.57.160 (Canada)
207.226.132.110 (Japan)

Meeting ID: 967 7522 5013 '

TOVABBI VIDEOK

A hallgatoknak ezutdn mar csak ra kell kattintaniuk az emailben kapott linkre és tudnak is
csatlakozni az el6adashoz.

ElStte nekik is sziikséges lesz letdlteni az alkalmazast, emailben pedig meg kell 6ket kérni, hogy
belépéskor a sajat neviiket adjak meg és kapcsoljanak kamerat.

Résztvevok némitasa és képerny6megosztas

A foglalkozas kezdetén érdemes megkérni a hallgatokat, hogy kapcsoljak ki a mikrofonjukat,
mivel a hattérzajok zavarhatjak a foglalkozast.

Ezt mi is megtehetjik helyettiik a ,Manage participants” gombra kattintva. (alsé sav, bal
oldalon = jobb oldalon megjelenik a résztvevék listaja, ahol alul a ,,mute all” gombra kattintva
le tudunk némitani mindenkit.)

A ,more” lehetlségre kattintva pedig érdemes beadllitani, hogy a hallgatdk
visszakapcsolhassak maguknak a mikrofont, arra az esetre, ha kérdezni vagy valaszolni
szeretnének. A hallgaték ezen kiviil jelentkezni is tudnak egy kis integetd kéz ikon segitségével.
Erdemes ezt is megemliteni nekik a foglalkozas kezdetén, mert lehet, igy batrabban mernek
majd kérdezni, ha ezt el6re tudjak nekiink jelezni, illetve fel is szélithatjuk igy Sket.
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zom) How To Use Zoom Meeting Controls

TOVABBI VIDEOK

Ahhoz, hogy ki tudjuk nekik vetiteni a prezentaciot, képerny6megosztdsra lesz sziikség. Ezt a
gombot az alsé savban jobb oldalon fogjuk megtaldlni (Share screen).

Miel6tt ténylegesen megosztanank a képernyénket, fel fog ugrani egy ablak, ahol ki tudjuk
valasztani, hogy mit szeretnénk megosztani. Prezentaciéonal a Power pointra kell majd
ramenni, ha pedig videdt szeretnénk nekik lejatszani, akkor a YouTube-ra. Vidednal fontos,
hogy az alsé savban talalhaté kockdkat bejel6ljiik, igy mindenki hallani és latni fogja a vetitett
videdt. ( Share computer sound, Optimize Screen Share for Video Clip).
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Amikor a hallgatékat kiilon ,,szobdkba” (breakout rooms) kildjik, hogy elkészitsék a
prevencids  plakatjukat, fontos, hogy engedélyezzik szdmukra is a
képerny6megosztast, igy konnyebben fognak tudni a feladaton dolgozni, ha kézben az
egyikiik meg tudja osztani a képernydjét a csoporttal, illetve a végén be is tudjak majd
mutatni a plakatjaikat. (felfelé mutatdé nyil a share screen mellett-> Advance Sharig
Options -> (felugrik egy ablak) -> Who can share? -> all participants)
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Breakout rooms segédlet

A breakout rooms lehet6séget a kiscsoportos feladatoknal fogjuk hasznalni, mivel itt
,kilon szobakba” tudjuk kildeni a hallgatékat meghatarozott id6tartamra.

A breakout rooms ikonja az alsé savban jobb oldalt talalhatd és 4 kocka lathatd rajta.
Ez a lehet8ség csak a szervez6knek jelenik meg, a hallgatdok szamara nem érheté el.

Ha rakattintunk az ikonra, kiad egy kis ablakot, amiben lehet valasztani, hogy hany f6t
szeretnénk egy szobaba tenni, illetve, hogy a személyek automatikusan keriiljenek egy

szobaba, vagy mi szeretnénk beosztani Gket.

Ezutan latni fogjuk, hogy ki melyik szobaba keriil és az ,Open all rooms” gombbal lehetévé
tessziik, hogy mindenki beléphessen a sajat szobajaba.
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Farah Far aclas

A hostnak és a co-hostnak lehet&sége van lépkedni a szobdk kdzott és megnézni, hogy ki
hogyan halad a feladattal. Ezt a ,join” gombbal tehetjik meg, amit a kis ablak jobb felsé

sarkdban talalunk, majd a szobdbdl a ,leave” gombbal vissza tudunk menni a kdéz6s nagy
szobaba.

Ezen kivil lehetdségiink van mindenkinek izenetet kiildeni (broadcast a message to all), igy
tudunk jelezni a feladat befejezése el6tt par perccel a hallgatdknak.

Parucipants (1)

RO pan X ) Farah Faraclas (Host, me) a
¥ Danny Mariscal

§ Katherine Smith

& Matic

Breakout Room 2

&> Carly Schart Move To

‘) Michael Harrington Move To

M Nicolle Eskridge Move To

Broadcast

Broadcast a message to 3 Close All Rooms

A ,close the rooms” gombra kattintva be tudjuk zarni az dssze kilon
szobat, aminél a hallgatéknak megjelenik egy visszaszamlalé a lap

tetején és jelzi, hogy 1 perc mulva visszakiildi 6ket a rendszer a
k6z0s szobaba. Itt érdemes varni egy kicsit, amig mindenki
megérkezik és csak utdna folytatni az érat.
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A breakout roomsnal akar be is allithatunk egy id6keretet, ami utdn mindenkit automatikusan
visszakild a kdzos szobdba (pl. 15 perc, ha ennyi id6t adunk nekik a feladatra). Options ->
Breakout rooms close automatically after x minutes.

Farah Far acla
vas

W vanc

Breakout Room 2
Exchange
Exchange

Exchange
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Online plakatkészités segedlet

A hallgatdknak a https://www.canva.com/hu_hu/ oldalon lesz lehet&ségik elkésziteni a sajat
prevenciods plakatjukat. Ezt érdemes nekik gyorsan megmutatni képernyémegosztassal, hogy
tudjak mit hol taldlnak és ne ezzel menjen el az idejlk.

Amikor megnyitjak a linket a f6oldalon, kicsit lejjebb kell gorgetni és az oldal felajanl a
lehetdségek kozott a plakatkészitést is.

@ Lenyigoz6 grafikus tervek készi X (@) Cim nelkuli terv — Plakat x| + o - =} X
« C & canvacom/hu hu/ * » @ :
@ Kezdélap  Pro  Tamogatés @ Belépés Regisztracié

.

A Canvaval barki készithet professziondlis terveket. Egyszeri és ingyenes.

Terv készitése

Nyomatok rendelése

Ajanlott Kozosségi média Események Marketing Dokumentumok

- \
Prezentacié Vided Fac Plakat Facebook-borité Log6k
Prezentacié
o . - = 1320
@ O irjonide a kereséshez O H =w € € @ ABO®ED 0 B

Erre rdkattintva mar el is kezdhetik a plakat készitését. Lesz lehetGségik mar kész sablonok
alapjan elkésziteni a sajat plakatjukat, ahol tudnak Uj alakzatokat, szimbdlumokat beszurni,
illetve sajat szoveget irni a plakatra.

FONTOS !! Csak olyan sablonnal kezdjenek el dolgozni, amelyiknél a jobb alsé sarokban
megjelenik az ,ingyen” felirat, miutan rdviszik az egeret, mivel csak ezeket engedi az oldal
ingyenesen letolteni.

Amikor elkésziiltek, a jobb fels6 sarokban a letoltés gomb segitségével tudjak majd PDF
formatumban let6lteni a sajat plakatjukat és ezt utdna elkiildeni nekiink

SZECHENYI @

emailben.

Ha valaki mégis véletlen fizet6s plakattal dolgozna, megkérjik,
hogy csinaljon egy képernyé képet és azt mi késébb ki tudjuk
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vagni, illetve megszerkeszteni, vagy megosztott képernydn keresztiil, ha megmutatja, miis le
tudjuk fényképezni.

@ Lenyiigozs grafikus tervek késziv X (@ Cim nélkili terv — Plakat X 4

C @ canvacom/design/play?category=tACFatbuXco

< Kezdblap Fajl W Méretezés O

MontserratClassic ~ - 265 + A B Ua = = =1 Effektusok

Q smoke

. : i . Do

SAY NO TO TOBACCO TODAY.

WORLD NO
TOBACCO DAY

And say NO to tobacco
every single day.
Join the global mavement now!

WORLD NO DS

TUBAEBU DnY + Oldal hozzaadasa

oot 21% 7 '
88 O frjonide a kereséshez O H = € e E ~oemaEY 202‘13::;,22 !}

A bal oldali savban ezen kivil tudnak sajat hatteret valasztani, képeket beszurni, kiilonb6z6

mintadkat hozzdadni a plakatjukhoz.
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Bemutatkozas

Bemutatkozunk a hallgatéknak és elmondjuk, hogy mivel foglalkozunk, miért vagyunk most
itt.

Fontos, hogy megfelel6 légkort tudjunk kialakitani, az adott helyzetnek megfelelGen.

Etikett:

- A személyes bemutatkozas soran megkérjik 6ket, hogy kapcsoljanak kamerat, hogy
személyesebben tudjunk velik kommunikalni és mindenki a sajat nevét irja ki
(el6fordulhat, hogy valami vicces névvel jelentkeznek be).

- Megkérjiuk, hogy a mikrofont csak akkor kapcsoljdk be, ha szeretnének valamit
kérdezni/mondani, hogy a hattérzajok ne zavarjak az érat.

- Elmondjuk nekik, hogy ezeknek a beallitasait hol talaljak meg.

A foglalkozas interaktiv, varhatéan 1,5 érat vesz igénybe.

Barmikor kérdezhetnek, visszajelezhetnek, irhatnak chat-en is, vagy feltehetik a kezliket a
,reactions” opcié segitségével.
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1. Blokk

Tudasteszt kitoltése

Ora elején kitoltenek egy kérdéivet és egy regisztracios lapot, amelyeknek a linkjét bekdildjik
a kozos chatbe. (kb 3-5 percet vesz majd igénybe).

Megkdszonjik, hogy a kérdGivet kitoltotték, a masodik blokk végén visszatériink a kvizekre.

Ki mit tud a dohanytermékekrol, elektronikus cigarettarol?

Milyen dohanytermékeket ismertek, lattatok vagy hallottatok réla?

Bemelegits beszélgetés, (1.dia)

e A moderator vezeti a beszélgetést, reagal a valaszokra, ekdzben pedig az egyik el6ado
Word dokumentumba lejegyzi az emlitéseket a kés6bbi dokumentacié szempontjabdl.

e Gondolatébreszt6ként diat Iéptetve megmutatjuk nekik a dohanytermékek képeit, ha
esetleg valami kimaradt volna, err6l hatha esziikbe jut.

e Fontos, hogy emlitésre kertljon:
o a hagyomanyos cigaretta, a sodort cigaretta, a pipa, a szivar, a vizipipa, az e-
cigaretta. (Ekkor tovabblépiink a didn és felkeriilnek a feliratok is)

o Ezeket mennyire tartjatok biztonsagosnak? Miért? Honnan tudjak mindezt?

e Ha van id6, akkor megbeszélhetjik, hogy mi jellemz6 azokra a fiatalokra, akik
dohanyoznak és mi jellemz6 azokra, akik nem.

- 4.dia: e-cigarettak felirat
- 5.dia: e cigarettdk fajtai, itt is megkérdezhetjik 6ket, hogy miket

ismernek fel majd szintén kivetitjik az animalt feliratot.
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Feladat

6.dia: elmondjuk a feladatot:

e 4 csoportot fogunk alkotni, mindegyik csoport a didn lathatd kérdésekre keres majd
valaszokat az internet segitségével, de ha tudjdk a valaszt fejbdl is irhatjak. 2 csoport a
dohdanyzassal kapcsolatos informacidkat szedi 6ssze, 2 csoport pedig az elektronikus
cigarettaval kapcsolatos informacidkat. Minden csoportnak el kell majd mondani a
talalt vdlaszokat, ezért fontos, hogy jeldljenek ki valakit, aki majd beszélni fog és
valakit, aki lejegyzi a talalt informacidkat.

7.dia: kivetitjuk a szoveges utasitasokat:
1. Csoport: Dohanytermékek 6sszetevgi/hasznalata

- Mit tudtok a dohanytermékekrél? Mit tartalmaznak az egyes dohdnytermékek? Mennyien
hasznalhatjak ezeket? Jellemz&en kik hasznaljak leginkabb? Eurdpa/vilagszerte hogyan alakul
a haszndlata vs. Magyarorszag?

2. Csoport: Dohanytermékek egészségi hatasai

- Mit tudtok arrél, hogy milyen hatdssal van az emberi szervezetre a dohanyzas? Milyen
betegségeket okozhat (ha okozhat), és hogyan jarul(hat) hozza a halalhoz?

3. Csoport: Elektronikus cigaretta/dohanyzast imitalé elektronikus eszkéz Gsszetevéi és
hasznadlata

- Mit tudtok ezekrdl az eszkozokrél? Mi a kiilonbség az elektronikus cigaretta és a dohanyzast
imitald  elektronikus eszkdzok kozott? Mit  tartalmaz(hat)nak az  elektronikus
cigarettak/utantolté folyadékok? Mennyien hasznalhatjak ezeket? Kik hasznaljak leginkabb?
Eurdpa/vilagszerte hogyan alakul a haszndlatuk vs. Magyarorszag?

4. Csoport: Elektronikus cigarettak egészségi hatasai

- Mit tudtok arrél, hogy milyen hatassal van az emberi szervezetre az elektronikus cigaretta
hasznalata? Okozhat-e betegségeket az e-cigaretta az emberi szervezetben? Ha igen, mit?

Ekdzben a moderator 4 csoportot alkot a breakout room-s segitségével majd a
feladat ismertetése utan ezeket megnyitja és a hallgatdk be tudnak

[épni.
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Ekkor minden szobdba bemegylink és beirjuk a chatbe a feladat utasitasat nekik — hogy
mindenki lassa a feladatot, mivel ilyenkor mar nem latjak a kivetitett diat.

Dokumentacio:

o Késziilt erre egy kiilon word file is, amibe beleirhatjak azokat, amiket taldltak. Fontos,
hogy a munkajukat lementsiik az adminisztracié miatt.

e dokumentumot kildik vissza vagy

e achat-be tudjak beirni és azt mentjik ki.

e elmondjak a valaszaikat és a moderator lejegyzi 6ket.

10 — 15 perc mulva visszahivjuk 6ket a k6z0s szobaba.
Megbeszélés
Kérdések:

e Miaz, amit mdr eddig is tudtatok?

e Milyen uj/mds informdciét taldltatok?

e Volt-e valami, ami meglepett?

e Milyen oldalakon taldltatok relevdns informdciot?

e Szerintetek mennyire megbizhatéak ezek az informdciok/informdcioforrdsok?

e Honnan tudjuk, hogy megbizhatunk az olvasott/ hallott informdciékban?

e Ha kétségeitek tamadnak, akkor hol, honnan tdjékozédtok? Honnan tudjdtok, hogy
hiteles a forrds vagy sem?

8.dia

Megkérjiik az els6 két csoportot, hogy mondjak el, amiket talaltak és k6z6sen megbeszéljik,
majd ezutan a moderator bemutatja a hagyomanyos cigaretta torténetét. F6bb pontok:

1. 1900-as évek elején indult meg az ipari szintl eldallitas, igy mindenki szamara
elérhet6vé valt a cigaretta.
2. A dohdanygyarak rekldamoztdk a cigarettdkat kilonbozé Uzenetekkel, pl. segit
megkilizdeni a stresszel, a n6k csinosak lesznek téle, nem karos az egészségre.
a. Havanid6, akkor itt bemutathatunk plakatokat, rakérdezve, hogy
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sor betegségben kiemelt szerepe van. Pl. hosszu id6 kell a kutatashoz, a
tapasztalatok 0sszegy(jtéséhez, elemzéséhez, stb.
4. A dohanygydrak tovabb rekldmoztdk a terméket, de nem beszéltek a karos
hatdsokrél, s6t prébaltak kétségbe vonni a tudomanyos eredményeket.

Mivel a dohanyipar szerette volna minél szélesebb koérben a termékét eladni, megjelentek a
dohanyipari reklamok, amelyekbdl hoztunk parat megmutatni.

5. Ma mar tilos a dohanytermékek reklamozasa, csokken a dohdnyzas

6. A dohdanygyarak Uj termékeket fejlesztenek ki.

a. Példaul e-cigaretta, és olyan mintha el6lrél kezdédne a dolog, de lehet,
hogy most mar ideje évatosabbnak lenni.

7. Dohanyipari taktikdk: A dohdnyipar mindig ujabb taktikakat vet be. Kezdetben azt
mondtak, hogy a cigaretta nem karos, hanem elényos a fogyasztasa. KésGbb
bebizonyosodott, hogy karos. Kés6bb kifejlesztették a flstszlirds cigarettadk és erre
mondtdk, hogy kiszliri a karos anyagokat. De itt is bebizonyosodott, hogy a
flistsz(ir6s cigarettdk hasznalata is drtalmas. Majd kovetkeztek a ,light” és ,,slim”
cigarettakat, de ezekrdl is kideriilt, hogy karosak. Aztan azt allitotta a dohanyipar,
hogy a nikotin nem okoz fligg6séget, de mar szamunkra egyértelmd, hogy a nikotin
fliggdséget okoz. Napjainkban is Gjabb és Ujabb, Un. drtalomcsdkkent6 termékeket
dob a piacra a dohdnyipar (pl. e-cigaretta, hevitett dohanytermékek, nikotinparna),
amelyekrél csak id6 kérdése, hogy valdszin(ileg ugyanugy bebizonyosodjon, hogy
ezek is artalmasok az egészségre.

e Mit gondoltok, a dohanytermékek reklamjairdl?

e Mi a véleményetek, miért nem szabad mar dohanytermékeket rekldmozni?

e Mia véleményetek a dohanyreklamokrél?

e Volt-e mar olyan, hogy a rekldmban lattatok valamit és megvettétek, de kiderilt, hogy
a valésagban nem olyan a termék, mint ahogy a rekldmban kinéz?

9.dia: dohanytermékek 6sszetevdi

10-12.dia: nikotin és a fligg6ség
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Nikotin a dohanylevélben taldlhatd szerves vegyiilet. A f6 0sszetevdje a cigarettanak, amely
fliggdséget okoz. Amikor a fogyasztdk a dohanyfistot belélegzik, a nikotin tlidejlikon keresztiil
rendkivil gyorsan a vérdramukba jut, és a réla elnevezett receptorokhoz kotédve serkenti az
agyban a dopamin felszabaduldsat. A dopamin egy ingerilet atvivé anyag, amely a
jutalomérzet és az 6romérzet kialakuldsaért felelGs, és igy megerdsiti a viselkedésiinket.

A legujabb kutatasok szerint akkor is felszabadul, amikor visszaemlékeziink az adott
elégedettséget okoz6 tevékenységre, azaz a motivacio kialakitdsaban is van szerepe. Vagyis
altalanosan jo érzést kelt bennlink, és ezaltal azt sugallja neklink, hogy a dohanyzas / cigaretta
hasznalata j6. Es ami jo, azt Ujra és Ujra szeretnénk csindlni.

Emberben a nikotin rendkivil er6s fliggéséget okoz, ami akar par nap alatt is kialakulhat.
A kovetkezd dolgokat jutalmazza agyunk dopaminnal:

5. étkezés

6. szex, szerelem kellemes érzete

7. bizonyos kdbitdszerek -> becsaphatjak a dopaminreceptorokat, hozzaszokunk és egyre
nehezebben érziink 6rémot. Visszafordithatatlan.

8. semleges cselekvések, melyekhez az agy 6romérzetet tarsit

Ezen kivil a nikotin agyi sejtekkel vald interakcidja olyan folyamatot is beindit, amely dltal a
szervezetiink Ggy reagdl, hogy egyre tobbre és tobbre van sziikségiink beldle ahhoz, hogy
ugyan azt a jo érzést kivaltsa. Ezért is van az, hogy esetleg egyre tobb cigarettat kezdenek el
szivni az emberek.

A serdil6korban az ember fejlédésben l1évé agya sériilékeny és még érzékenyebb a nikotin
hatdsdra, igy gyakori jelenség, hogy erds fiiggéség alakul ki azok korében, akik tinédzser
korban kezdenek el dohanyozni. Ezért van az, hogy a feln6tt dohanyosok jelentGs része a tizes
éveiben kezdett cigarettazni.

Emellett, mivel agyunk egészen a 20-as évek kozepéig fejlédik, a nikotin befolyasolja az agy
fejl6dését. Jellemz6en az agykéreg ellils6 részére, az Un. prefrontalis cortex fejlédésére van
rossz hatdssal, ezért a serdiil6kori nikotinfogyasztds tanulasi nehézségekhez, a figyelem
fenntartasanak nehézségéhez, illetve impulzuskontroll-zavarhoz vezethet. Ez az az
agyterilet, amelynek a fejlédése a legkés6bb fejezédik be, és a dontéshozatalért, tervezési
készségekért felelGs.

A WHO meghatdrozasa szerint nikotinfligg6ség akkor all fenn, ha az

aldbbi 7 kritérium kozll legaldbb 3 megfigyelhetd az el6z6 12
hdnap soran:
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e erds dohanyzas iranti vagy,

e kontroll nélkili dohanyfogyasztas,

e csokkent dohanyfogyasztas esetén megvonasi tlinetek,

e nyilvanvald karos hatasok ellenére is folyamatos dohanyfogyasztas,
e adohanyzas mas tevékenységek elé helyezése,

e magas tolerancia,

e nikotinmegvonas tiinetei

A nikotinmegvonas tiinetei a kdvetkez6k lehetnek:

o diszféria vagy depresszio,

e inszomnia,

e irritabilitas,

e frusztracié vagy dih,

e szorongas,

e koncentracids zavar,

e nyugtalansag,

e csokkent szivfrekvencia,

o étvagyfokozdédas vagy testsuly gyarapodas

A nikotin nagyon gyorsan, kb. 7 masodperc alatt eljut az agyba és kifejti hatasat ott, a tiidén
keresztul tehat rendkiviil gyorsan felszivodik. Hatasa azonban hamar el is illan. Bar egy id6ére
az agy telitédik nikotinnal, és Ugy érzi az ember, hogy elég volt bel6le, de amint kezd kilrilni
a sejtekbdl, az ember elkezd sévargast érezni, aminek az eredménye az, hogy ismét ragyujt a
dohanyzd, hogy pétolja a hianyt. Ez egy egyértelmlen leirhatd bioldgiai-kémiai folyamat,
amely becsapja az észlelésiinket az iranyban, hogy a dohanyzas/nikotinhasznalat jé.
Valéjaban azonban a nikotinnal egylitt a dohanyflist is méreganyag. A dohanyzas els6é néhany
kiprobalasa soran a szervezet probal a nikotintdl és a flistt6l megszabadulni, ezért is fordul
el8, hogy heves kohogésbe fulladhat a prébalkozas.

13.dia: E-cigaretta
Mit taldltatok az elektronikus cigarettaval kapcsolatban?

(Megkérdezzik a harmadik és negyedik csoportot)

e A moderator felirja Wordbe az emlitéseket.
e Fontosabb informaciok, amelyek mindenképp emlitésre
keriljenek:
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hosszu tavu kdvetkezményei nem ismertek —hogyan hat a szervezetre
olyan anyagok vannak benne, amiknek nem kellene a szervezetbe kerulnilik
ha nikotintartalmu, akkor kialakitja vagy fenntartja a fligg6séget

0O O O O

ha nikotinmentes, akkor pszicholdgiai fliggéséget okoz, hasonléan mads
szerekhez

A dohdanytermékek megjelenése 6ta nagyon sok idé eltelt, a vildgunk az elmult kézel 100 év
alatt rengeteget valtozott, van amiben biztonsagosabb lett, biztonsagosabba valt. Ma mar
[atjuk, hogy a dohanytermékek mennyi minden kart tudnak okozni, ezt azonban 60-80 évvel
ezel6tt nem lattuk.

Ahogy emlitettilk, a dohanyipar is tisztaban van a kockazatokkal, amelyeket a dohanyzas okoz,
emiatt, hogy az érdekl6dést és a nikotinfligg6séget fenntartsa, kutatni kezdett ujabb
lehet&ségek utdn, amelyeket ajanlani tud a dohanyosok szdmadra. Ennek a kutatasnak az egyik
eredménye az elektronikus cigarettdk és dohdnyzast imitaléd elektronikus eszkozok
megjelenése.

Az e-cigarettdt 2003-ban fejlesztette ki egy kinai cég, majd 2005-ben Eurdpaban is megjelent,
2007-t6l pedig Magyarorszagon is kaphatdak ezek az eszkdzok. Az eszkdz még mindig
»gyerekcip6ben jar”. Ahogy a dohanytermékek esetében, amikor a dohanytermékek
megjelentek, sok informaciénk nem volt a hagyomanyos cigarettaval kapcsolatban. Epp igy
van ez most az elektronikus cigarettaval kapcsolatban is.

Az elektronikus cigaretta haszndlata hasonld érzetet nyujt, mint a hagyomanyos cigaretta.
Elvileg ugy tudna azt helyettesiteni, hogy haszndlata kézben a nikotinon kivil nem visz be a
szervezetbe egyéb, a cigarettaflistben megtalalhatd, jellemz6en a dohdny és a papir égése
soran keletkezd, ismerten mérgez6 vagy rakkelté anyagokat.

Azonban ennek a megitélése egyel6re némileg ellentmondasos, és tébb orszagban jelenleg is
vizsgdljdk mind a miikodését, biztonsagossagat, mind a hasznalatanak, standardizalasanak,
forgalmazasanak, rekldmozdasanak sziikségességét, lehetGségeit.

Az e-cigarettaval kapcsolatban sok ellentmonddasos informacié kering a koéztudatban
vilagszerte és emiatt hazankban is. llyen kérdésekben fontos, hogy mindig nézziink utdna,
hogy ki, mit és miért mond, mi az, amit allit stb. A kilonféle érdekek mentén

dolgozd csoportok mas-mas informaciokat hangsulyoznak az e-

cigarettaval kapcsolatban, amik kozott esetenként nehéz a laikus
ember szamara kiigazodni. Sajnos a helyzet hasonld, mint a mikor
a dohanytermékek megjelentek a vildgon. Rengeteg

SZECHENYI @

Europai Unio
Eurdpai Szocidlis
Alap

MAGYARORSZAG -
KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE

informaciét akkor még nem tudtunk, amiket azonban most

EFOP 1.8.10-VEKOP-17-2017-00001-Komplex
egészségvédelem és szemléletfejlesztés a taplalkozas és a
gyogyszerfogyasztas teriletén




52

mar tudunk, pl. a dohdnyzas haldlt okozhat, szdmos betegség kialakulasanak a kockazatat
fokozza és sulyos fliggdséget okoz.

Ebben a kusza helyzetben szeretnénk par kérdést tisztazni, ami segithet az eligazodasban.
Az elektronikus cigarettanak tobb fajtaja létezik:

e van, amibe patront lehet pattintani,
e van olyan, amibe folyadékot lehet télteni,
e van ami ugy néz ki, mint egy pendrive,
e és van amiben mar benne van maga a folyadék. Ez az egyszer hasznalatos, eldobhatd
e-cigaretta.
o Amennyiben nikotinmentes folyadékkal van toéltve, akkor azt dohanyzast
imitalo elektronikus eszkdznek hivjuk.

14.dia: e-cigarettdk f6 részei
Az e-cigarettdk elemei kozott van még az akkumuldtor és a porlaszté is.

Az akkumulator lehet6évé teszi, hogy a porlasztd felmelegitse a folyadékot, az ugynevezett
utantoltd folyadékot, igy aeroszolt hoz létre, amelyet a hasznald belélegez.

Az elektronikus cigarettdkat, e-likviddel el6ret6ltott patronnal lehet tolteni vagy utantolt6
folyadékkal.

Az analég dohanyzds és az elektronikus cigaretta hasznalata kozotti f6 kiilonbség, hogy az
elektronikus cigaretta esetén nem torténik égés, a porlasztd az e-likvidet heviti, igy a
folyadékbdl aeroszolt képez, tehat a gaz halmazallapotu anyagban szilard és cseppfolyds
részecskék finoman eloszlatva vannak.

15-18.dia: utantolté folyadékok

Az utantoltd folyadék (e-likvid) altaldban 1-2-féle alapanyaghdl és 1-2-féle adalékbdl alinak. Az
utantolté folyadék, ugyan nem tartalmaz égéstermékeket, azonban rengeteg mas olyan
anyagot tartalmaz, amely kdros a szervezetinkre. Ezek pl.: formaldehid, ultrafinom
porszemcsék, kadmium arzén, acetonvegyiletek, stb.

A folyadékok alapanyaga a propilén-glikol és vagy a novényi
glicerin.
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Természetesen kérdés, hogy milyen hatassal is szamolhatunk e-termékek fogyasztdsa soran?

e Nikotinfliggés
o amennyiben nincs nikotin a folyadékokban, akkor pszicholdgiai fliggést okoz
e A szem, szdj, garat kornyékének irritacidja egy altaldnos jelenség az e-cigaretta
hasznaloknal.
e Sziv-érrendszeri hatdsok,
e afels6- és alsé légutak karosodasa,
e daganatos betegségek kockazatat fokozhatjak,
e kedvez6tlenll hathatnak a termékenységre.

Az el6bb emlitettem, hogy az elektronikus cigaretta a folyadékok halmazallapotat atalakitja és
aeroszolt hoz létre, amit belélegzlink. Szamos izesits vegyi anyag belégzéskor ismert, hogy a
tiddében elvaltozast okoz.

Az elvdltozdsok egyikét példaul "popcorn tiidé" néven ismerjik, mivel el6sz6r a popcorn
gyarakban dolgozé munkdasok tlidejében fedezték fel ezt az elvaltozdst. Mindenki ismeri a
popcorn-t, ami a gyomrunkban nem okoz kart, am ha belélegezziik nagy mennyiségben a vajas
illatért felel6s vegyiletet (diacetil), akkor a tiddében sulyos kdrosodast okozhat. Az e-
likvidekben eddig tobb mint 16 000 féle izesités azonositottak, amelyekért legalabb
ugyanennyi vegylilet felel6s. Mindezeknek pusztan toredékérdl tudjuk, hogy milyen hatassal

lehetnek a szervezetre.

Tehat van amit tudunk, van amit nem tudunk az elektronikus cigarettaval illetve az e-likviddel
kapcsolatban. Mivel a dohdnyzds esetében nem voltunk elég el6vigydzatosak, nem volt
tapasztalatunk, ez nagyon sok ember életére volt hatdssal, a divat, a reklam uatjan.

Jelenleg latjuk, hogy az elektronikus cigaretta és az e-likvid nem tekinthet6 biztonsagos
terméknek, karos vegyliletek vannak benne, amelyek hosszi tavon roncsolhatjak
szervezetilinket.

A cél: rdvezetni a didkokat az e-cigarettaval kapcsolatos egyik legfontosabb kézponti kérdésre,
nevezetesen, hogy az e-cigaretta nem biztonsagos.

19.dia: a Juul cég bocsanatkérése

- Dohanycégek jelenlegi gondolatai
o Juul cég bocsanatkérése: Kevin Burn levélben bocsanatot kért a
kamasz fiatalok szileit6l, akik raszoktak a cég
termékeire és elmondta, hogy a terméket
nem nekik szanta
- Spanyol hatdsag
o folyadék gyartod hely — bezdaratasa
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= nem megfelel6 korilmények
= veszélyek
e Nem megfelel6 haszndlattal kapcsolatos veszélyek
- USA-ban tortént esetek
- Belgiumban tortént haladleset
- CBD folyadékok (ha rakérdeznek):

A CBD (cannabidiol) a kannabisz egyik Osszetev6je, amelyet az elmult években egyre
gyakrabban haszndlnak szdmos betegség tlineteinek enyhitésére, gyerekeknél a sulyos
epilepszianal (Darvet szindroma), ADHD és szorongas tlineteinek csokkentésére, illetve
fajdalomcsillapitasra, a Parkinson kér, skizofrénia, alvaszavar és szorongdsos betegséget
esetében hasznaljak leggyakrabban.

Magyarorszdgon még kevésbé elterjedt, de a legalisan kaphaté CBD olajok atlagosan 0,05%-
os THC tartalommal birnak, igy nem tartozik a pszichoaktiv vegyiletek kozé.

20-21.dia: megbizhato informacidk

- Honnan tudjuk eldénteni, mi az ami helyes / megbizhaté informacié?
Cél: Kritikus gondolkodas el6segitése

o Egyetemi kutatékozpontok
o Hatdsagi allaspontok
o Kivan az adott cikk mogott? Ki szponzoralja?
o Lehet-e ellenszandék / érdekellentét?
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I1. Blokk

22-23: e-cigaretta hatdsai

A hatdsagnak mult évben volt par felmérése azzal kapcsolatban, hogy a fiatalok miért kezdik
el haszndlni az elektronikus cigarettat.

Nektek mi a véleményetek errél?
- kivancsisag
- tévhitek (kevésbé karos)
- tdrsas nyomas

Rekladmok, média Elokésziileti | Attitlidok/hiedelmek a
reprezentacio fazis dohanyzasra vonatkozoan

Szerepmodellek

Kortars hatasok
A dohdnyzas mint norma

. ci. | Azelss cigarettak
Kiprébalas 50 Coareta

Hozzaférhetdség elfogyasztasa
Térsas kdrnyezeti és
kortars hatdsok "y . Ismételt, de rendszertelen
Visszautasitas nehézségei Kls,er_letl dohanyzés
Hozzaférhetdség fazis
Dohanyzé kortarsak Rendszeres
A dohdnyzas személyes hasznalat Kulénb&zd helyzetekben
haszna hetenkénti rendszeres
Kevés vagy gyenge dohanyzas
korlatozas

Fiiggo A nikotin iranti fiziologiai
dohényos szilkséglet

24-25.dia: leszokas
26-27.dia: hogyan mondjunk nemet

Tizenévesen az egyik legnehezebb dolog nemet mondani a kortarsaknak, hiszen ekkor fejlédik
a személyiségilink, amire nagy hatdssal vannak a kortarsaink, barati kapcsolataink. Ebben a
korban az eddigieknél sokkal fontosabba valik az, hogy elfogadjanak minket és sokan csak a
beilleszkedés kedvéért tesznek meg olyan dolgokat, amiket nem akarnak, nem

éreznek helyesnek. Ezekben a helyzetekben nagyon nehéz nemet

mondani, hiszen senki sem akar kilégni a sorbdl. Féliink a tarsaink
elutasitasatél és attdl, hogy kinevetnek, kicsufolnak vagy
kikozositenek minket, ami ebben a korban sokkal jobban
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megvisel minket, hiszen ilyenkor kérddjelez6dik meg bennink minden a vilaggal és
onmagunkkal kapcsolatban is.

Fontos tudni, hogy nem minden jé, amit a kortarsaink csindlnak, teljesen rendben van, ha
megkérdGjelezziik 6ket, utdananéziink annak, hogy tényleg igazuk van-e (pl. ha azt allitjak, hogy
az e-cigaretta nem is kdros), és igenis megtehetjiik, hogy nemet mondunk nekik! Sosem
szabad elfelejteni, hogy azok a barataink, akik torédnek veliink és fontosak vagyunk nekik,
nem fognak minket rakényszeriteni egy olyan tevékenységre, amit mi nem szeretnénk, és ezt
el fogjak fogadni. Ha pedig nem, akkor azoktdl a kortarsainktdl lehet érdemesebb is par 1épés
tdvolsagot tartani.

Természetesen felmeriil a kérdés, hogy hogyan is mondjunk nemet?

1. Humorral

2. Indokold meg, hogy mi miért nem jé!

3. Magyardzd meg, érvelj és tarts ki mellette hatarozottan!

4. Csak szimplan mondj nemet és tarts ki mellette!

5. Javasolj alternativ tevékenységet!

6. Hagyd figyelmen kivil a javaslatot, mintha nem is hallottad volna!
7. Ismételd meg az elhatdrozasodat, ha sziikséges!

8. Lépj ki a helyzetbdl!

9. Udvariasan utasitsd vissza, , koszénéom, de nem”!

10. Gyljts Ossze tarsakat, akik er6t adnak!

Magabiztossag!!
28-32 dia: plakatkészités

Hoztunk par prevencios plakatot Szamotokra.

. Mit lattok ezeken?
o Mire akarja felhivni a figyelmet?
. Kik lehetnek a célcsoportja ezeknek a reklamoknak?
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A mi prevenciés kampanyunk (25 perc)

https://www.canva.com/hu hu/

A linket megnyitva regisztracié nélkul tudnak digitdlisan plakatot késziteni a hallgatok. Ehhez
egy kicsit lejjebb kell gorgetni az oldalon és egy sorban lesz felsorolva tobb lehetSség képekkel,
itt ki kell valasztani a plakat opcidt. Ekkor egy Uj oldal nyilik meg és mar el is tudjak kezdeni a
plakat készitését.

Ehhez a feladathoz érdemes nekik is engedélyezni a képerny6 megosztdst, mivel igy a
kiscsoportos munka sordn konnyebben tudjak kézosen végezni a feladatot.

A feladat célja, hogy a didkok a foglalkozas sordn megszerzett ismereteik fényében és azok
felhasznaldsdaval (pl. az e-cigaretta és a biztonsag kérdéskore, az e-cigit reklamozdék trikkjei,
stb.) maguk dllitsanak 6ssze egy kortarsaiknak sz616, az e-cigaretta hasznalatdanak megel&zését
kozéppontba helyez6 egészségnevel§ reklamanyagot, amely segithet tuddsuk tovabbi
elmélyitésében.

Itt szintén kis csoportokba osztjuk 6ket a Zoom breakout rooms segitségével.

Az oldalon keresztil megkérjiik 6ket, hogy tervezzenek egy sajat prevenciés plakatot, majd
toltsék le, illetve ki is tudjuk vetiteni, hogy mindenki [assa Gket.

FONTOS, hogy az id6 lejarta el6tt mindegyik csoportba lépjlink be és kérjiik meg 6ket, hogy
lassan fejezzék be és mentsék el a plakatjukat.

A plakatokat megprébalhatjak chat-en keresztil elkildeni, ha nem lehet, akkor megadunk
nekik egy email cimet.

A kovetkez6 feladatban az eddig hallottak és tanultak felhasznaldsara lesz sziikségetek.

e Arra kériink Titeket, hogy a marketingesek b6rébe bujva, a korabban kialakitott 4
csoportban készitsetek ,villam-kampanyt”, melynek a célja az e-cigi hasznalatanak
megelGzése, ezzel kapcsolatban hozzatok létre a
barataitok/osztalytarsaitok/kortarsaitok szamara egy plakatot.

e A villdm-kampany” elnevezés arra utal, hogy ezt a kampanyt
most kozosen és villamgyorsan fogjuk elkésziteni.

e A feladatra 6sszesen 20 percetek van. A lényeg, hogy a

kampéanyterv SZERINTETEK elengedhetetlen elemei
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(terv jelleggel) keriiljenek fel (sz6veg vagy dbra formajaban).

A Breakout rooms funkcié segitségével mindenkit ugyanabba a csoportba tudunk
visszakuldeni.

A feladat megolddsara kb. 15-20 perc all rendelkezésre.
Amikor lejart az id6, mindenki visszatér a kozos ,,szobaba”.

Most arra kériink titeket, hogy a csoportok egyesével mutassak be a plakatjukat és mondjatok
par szot arrél, hogy mit terveztetek, milyen elemeket tartottatok fontosnak a kampanyban, és
miért ezeket valasztottatok? — Ha erre esetleg nem maradna id6, akkor csak megmutatjuk a
tobbieknek a plakatokat.
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Osszefoglalas és a kviz

Lassan a foglalkozas végére értlink. Mi sokat tanultunk téletek. De érdekelne bennilinket az is,
hogy ti mit tartottatok érdekesnek, mi az, ami a leginkdbb meglepd vagy tanulsdgos volt a
szamotokra ezen a foglalkozdson. Lehet6leg mindenki mondjon egy valamit, ami érdekes vagy
tanulsagos volt a szamara.

Ahogy a beszélgetésiink elején emlitettiik, a megkildott tesztet ismét szeretnénk, ha
kitoltenétek. Erre most adunk 3 percet, majd atbeszéljik a valaszokat.

Majd utdna, a kvizt egyltt kitoltjuk (kézfelemeléssel, ezt szintén meg tudjak tenni virtualisan
egy emoji segitségével) és ezen keresztll foglaljuk 6ssze az informacidkat és kiemeljik a
legfontosabb lizeneteket:

. A biztonsagos termékek hasznalata segit megel6zni a nemkivdnatos
kovetkezményeket.
. A biztonsagot segiti az, ha vannak olyan szervezetek, amelyek fliggetlenil

vizsgaljak, a termékek dsszetevdit.

o A rekldmok, hirdetések, gyartok, keresked6k nem mindig hiteles
informacidéforrasok.

. Az e-cigaretta nem biztonsagos termék, mert nem tudjuk pontosan, hogy mi van
benne, de amir6l tudjuk, hogy benne lehet, az biztosan karos. Nincsenek
tapasztalatok arrdl, hogy hosszu tavon milyen hatdsa van (csakugy, mint, hogy nem
tudtak, hogy milyen hatasa van a cigarettdnak). Ha nikotintartalmu, akkor kdnnyen
flggbséget alakithat ki, amire a fiatalok még érzékenyebbek. Ha nincs benne
nikotin, akkor pedig pszicholégiai fligg6séggel jar.

Az 6ra kdzben fontos, hogy a moderdtor mindig elmentse a chat-be érkezd kész feladatokat,
plakat terveket, hogy azok ne vesszenek el és az éra utan ezeket egy kiilén mappaba lementi.
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