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Τη πξνθαιεί ην θάπληζκα ζηνπο πλεύκνλεο κνπ; 

     

 

1. Βιάπηεη ηοσς αεραγωγούς 

 Θα προκλθκεί φλεγμονι ςτουσ αεραγωγοφσ. 
 Οι μικρζσ ςαν τρίχεσ δομζσ, αλλιϊσ κροςςοί, που ςυνικωσ κινοφνται εμπρόσ και 

πίςω για να απομακρφνουν ςωματίδια από τουσ αεραγωγοφσ δεν κα λειτουργοφν 
πλζον ομαλά. 

 Οι μεγάλοι αεραγωγοί ςου κα παράγουν περιςςότερθ βλζννα με πικανό 
αποτζλεςμα χρόνιο βιχα. Πρόκειται για τθ χρόνια βρογχίτιδα και αποτελεί μζροσ 
τθσ νόςου που ονομάηεται χρόνια αποφρακτικι πνευμονοπάκεια (ΧΑΠ). Θα βιχεισ 
και τον περιςςότερο χρόνο κα ζχεισ φλζγματα. 

 Τα επιδθμιολογικά δεδομζνα υποδεικνφουν ζνα υψθλότερο ποςοςτό εμφάνιςθσ 
άςκματοσ, ιδιαίτερα μεταξφ των γυναικϊν που καπνίηουν ςυγκριτικά με εκείνεσ 
που δε καπνίηουν. Η ςυχνότθτα εμφάνιςθσ του άςκματοσ είναι κατά προςζγγιςθ 
δφο με τρεισ φορζσ υψθλότερθ ςτουσ καπνιςτζσ. 

2. Επηδεηλώλεη ηελ ποηόηεηα δωής 

Βήραο: Όληαο θαπληζηήο, κεηά από ιίγν θαηξό ζα αξρίζεηο λα παξνπζηάδεηο βήρα, 

δηόηη ν νξγαληζκόο ζνπ ρξεζηκνπνηεί απηόλ ηνλ ηξόπν γηα λα μεθνξησζεί ηηο ηνμίλεο 

πνπ εηζπλέεηο όηαλ θαπλίδεηο. 

 Οι αεραγωγοί ςτενεφουν και αυτό δυςχεραίνει τθν είςοδο και τθν ζξοδο του αζρα. 
 Θα δυςκολεφεςαι να αναπνεφςεισ και ςυχνά κα νιϊκεισ ότι ςου κόβεται θ ανάςα, 

το οποίο αποτελεί ςθμαντικό ςφμπτωμα τθσ χρόνιασ αποφρακτικισ 
πνευμονοπάκειασ (ΧΑΠ). 

 Οι κφλακεσ αζρα, ι αλλιϊσ κυψελίδεσ, ςτουσ πνεφμονεσ ςου κα καταςτραφοφν 
ςταδιακά. 

 Το οξυγόνο που ειςπνζεισ μεταφζρεται από τισ κυψελίδεσ ςτο κυκλοφοροφν αίμα, 
κι ζτςι αν οι κυψελίδεσ ζχουν καταςτραφεί, είναι πιο δφςκολο για τουσ πνεφμονεσ 
να παράςχουν οξυγόνο ςτο ςϊμα. Πρόκειται για το εμφφςθμα, που είναι άλλο ζνα 
μζροσ τθσ ΧΑΠ. 

 Στισ δραςτθριότθτεσ όπου θ αναπνοι είναι ςθμαντικι, όπωσ ακλιματα, χορό ι 
τραγοφδι, κα υπάρχει ολοζνα και μεγαλφτερθ δυςκολία. 
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 Αν ςυνεχίςεισ να καπνίηεισ μπορεί να ςου κόβεται θ αναπνοι ακόμα και όταν 
ξεκουράηεςαι.. 

 Λιγότερο οξυγόνο για τον εγκζφαλό ςου: Λιγότερο οξυγόνο ςτο αίμα ςου επίςθσ 
οδθγεί τον εγκζφαλο να λαμβάνει λιγότερο οξυγόνο από ότι χρειάηεται για να 
λειτουργιςει ιδανικά. Αυτό μπορεί να επθρεάςει τθν ικανότθτά ςου να 
ςυγκζντρωκείσ, και μπορεί επίςθσ να επιφζρει ηαλάδεσ. 

3. Είλαη αηηία ζαλάηοσ 

 Tο 90% των κανάτων από ΧΑΠ προκαλείται από το κάπνιςμα τςιγάρου. 
 Το 90% των κανάτων από καρκίνο του πνεφμονα ςτουσ άνδρεσ και ςχεδόν το 80% 

των κανάτων από καρκίνο του πνεφμονα ςτισ γυναίκεσ προκαλείται από το 
κάπνιςμα, κακϊσ οι τοξικζσ ουςίεσ που περιζχονται ςτον καπνό του τςιγάρου 
μποροφν να καταςτιςουν κακοικθ τα κφτταρα ςτουσ αεραγωγοφσ. 

 Το κάπνιςμα δεν βλάπτει απλά τουσ πνεφμονζσ ςου, αλλά και πολλά άλλα ηωτικά 
μζρθ του οργανιςμοφ ςου. Δθμιουργεί δυςάρεςτθ αναπνοι, επιταχφνει τθ γιρανςθ 
του δζρματοσ, μειϊνει τθ γονιμότθτα και επιφζρει ςεξουαλικι δυςλειτουργία, 
καταρράκτεσ και χαμθλι οςτικι πυκνότθτα. 

Παζεηηθνί θαπληζηέο 

 

Άηνκα πνπ εθηείζνληαη ζε παζεηηθό θάπληζκα εηζπλένπλ πνιιέο από ηηο ίδηεο 

θαξθηλνγόλεο νπζίεο θαη δειεηήξηα όπσο θαη νη θαπληζηέο. Γηα ηνπο κε θαπλίδνληεο 

πνπ εθηίζεληαη ζε παζεηηθό θάπληζκα, ν θίλδπνο εκθάληζεο θαξθίλνπ ηνπ πλεύκνλα 

απμάλεηαη θαηά 20-30 ηηο εθαηό. 

Γηαηί ε ληθνηίλε είλαη ηόζν εζηζηηθή; 

 

 

 

Πώο ζα σθειεζνύλ νη πλεύκνλεο κνπ, αλ θόςσ ην θάπληζκα; 
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Πόζν ζύληνκα ζα δηαπηζηώζσ απηά ηα νθέιε; Σα νθέιε γηα ηελ πγεία από ηε 

δηαθνπή ηνπ θαπλίζκαηνο είλαη πνιιά θαη όρη κόλν γηα ηνπο πλεύκνλέο ζνπ. 

Άκεζα οθέιε 

Σα επίπεδα ηνμηθώλ νπζηώλ πνπ κεηαθέξνληαη ζηνπο πλεύκνλεο ζνπ κε ηνλ θαπλό 

ηνπ ηζηγάξνπ ζα πέζνπλ ζηα επίπεδα ελόο κε θαπληζηή κέζα ζε ιίγεο εκέξεο, ην 

νπνίν ζεκαίλεη όηη: 

 Οι πνεφμονζσ ςου κα μποροφν να προςλαμβάνουν περιςςότερο οξυγόνο, το οποίο 
κα διευκολφνει τθν αναπνοι ςου. 

Οθέιε κεηά από ιίγες εβδοκάδες 

Η θιεγκνλή ζηνπο αεξαγσγνύο ζνπ ζα πεξηνξηζηεί, ην νπνίν ζεκαίλεη όηη: 

 Θα βιχεισ λιγότερο. 
 Θα παράγεισ λιγότερα φλζγματα. 
 Σταδιακά κα γυμνάηεςαι με μεγαλφτερθ ευκολία. 

Μαθροπρόζεζκα οθέιε 

 Η μακροπρόκεςμθ βλάβθ ςτουσ πνεφμονζσ ςου κα ςταματιςει αμζςωσ μόλισ 
κόψεισ το κάπνιςμα. Οι πνεφμονεσ με ςοβαρζσ βλάβεσ δεν είναι δυνατό να 
επανζλκουν ςε φυςιολογικι κατάςταςθ, ωςτόςο αν κόψεισ το τςιγάρο προτοφ 
προκλθκοφν ςοβαρζσ βλάβεσ, μπορείσ να προλάβεισ τθν επιδείνωςθ νόςων όπωσ θ 
ΧΑΠ. Αν ςυνεχίςεισ να απζχεισ από το κάπνιςμα: 

 Θα μειϊςεισ τον κίνδυνο ςοβαρϊν προβλθμάτων δφςπνοιασ και αναπθρίασ ι 
κανάτου από ΧΑΠ. 

 Θα μειϊςεισ τθν πικανότθτα να προςβλθκείσ από καρκίνο του πνεφμονα. Μετά από 
15–20 χρόνια, ο κίνδυνοσ για καρκίνο του πνεφμονα μειϊνεται κατά 90% ςε 
ςφγκριςθ με άτομα που ςυνεχίηουν το κάπνιςμα. 
 

Πώο κπνξώ λα αληηκεησπίζσ ηε ζπλήζεηα; 

 

Καλείο δελ ππνθξίλεηαη όηη είλαη εύθνιν λα θόςεηο ην θάπληζκα, αιιά αλ ην έρεηο 

πάξεη απόθαζε λα ην θόςεηο, ΘΑ ΣΑ ΚΑΣΑΦΔΡΔΙ΢. Όξηζε κία ‘εκεξνκελία 

δηαθνπήο’. Με απιά ηερλάζκαηα κείσζε ηελ παξόξκεζε λα θαπλίζεηο θαη βνήζεζε 

ηνλ εαπηό ζνπ λα ην θόςεη. Αλαδήηεζε ηα εξεζίζκαηα γηα θάπληζκα θαη βξεο ηξόπνπο 

λα ηα απνθύγεηο. Βξεο λένπο ηξόπνπο ζθέςεο θαη ζπκπεξηθνξάο 

 Υπενκφμιςε ςτον εαυτό ςου γιατί ζκοψεσ εξαρχισ το κάπνιςμα. 
 Απομακρφνςου ςε κάποιον άλλο χϊρο όπου δεν καπνίηει κόςμοσ. 
 Αςχολιςου με κάτι για να μθν το ςκζφτεςαι: θ κακθμερινι γυμναςτικι είναι μια 

καλι αςχολία «αντιπεριςπαςμοφ» για να προάγει τθ ςυνεχι αποχι, ενϊ περιορίηει 
επίςθσ τθν αφξθςθ του ςωματικοφ βάρουσ. 

 Πίνε άφκονο νερό. 
 Παίρνε βακιζσ ανάςεσ. 

Προζοτή: κεξηθά εξεζίζκαηα γηα θάπληζκα απνθαιύπηνληαη κόλν αθνύ 

πξνζπαζήζεηο λα δήζεηο ρσξίο ηζηγάξα. 
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μέθοδος: Σα ηερλάζκαηα πνπ θέξλνπλ απνηέιεζκα ζε έλα άηνκν ίζσο λα κελ είλαη 

απνηειεζκαηηθά ζε άιια άηνκα, έηζη ην θόςηκν ηνπ θαπλίζκαηνο κπνξεί λα 

πεξηιακβάλεη πνιιέο δνθηκέο θαη ιάζε. 

Ζήηηζε ηη βοήθεια ηοσ γιαηρού ή ηοσ νοζηλεσηή ζοσ. Δπηθνηλώλεζε κε θάπνηα 

ηειεθσληθή γξακκή ή δηαδηθηπαθή ππεξεζία βνήζεηαο. 

Μη ζηαμαηάς! Απηό πνπ έρεη ζεκαζία θπξίσο είλαη λα επηδείμεηο απνθαζηζηηθόηεηα 

θαη επηκνλή. 

Ο αξηζκόο ησλ εηώλ πνπ πξνζηίζεληαη ζηε δσή ζνπ όηαλ θόβεηο ην 

θάπληζκα ζε δηαθνξεηηθέο ειηθίεο 

 

 

Αλεμάξηεηα από ηελ ειηθία ζνπ, κπνξείο πάληα λα παξαηείλεηο ηε δσή ζνπ αλ θόςεηο 

ην θάπληζκα. Ωζηόζν, όζν λεόηεξνο είζαη όηαλ θόςεηο ην θάπληζκα, ηόζν 

πεξηζζόηεξα ρξόληα κπνξείο λα πξνζζέζεηο ζηε δσή ζνπ. (Αλαπαξαγσγή 

γξαθήκαηνο από [Smoking cessation: a clinical update. European Respiratory 

Review. 2008, 110, 200]). 

Αλ ζηελ αξρή δελ ηα θαηαθέξεηο, δνθίκαζε μαλά… 

 

Ο εζηζκόο ζηε ληθνηίλε είλαη πνιύ ηζρπξόο θαη έηζη κόλν έλα 5–10% ησλ 

«πξνζπαζεηώλ δηαθνπήο» ζηέθνληαη κε επηηπρία. Σα ζπκπηώκαηα ζηέξεζεο, όπσο ε 

έληνλε επηζπκία γηα θάπληζκα, ε επεξεζηζηόηεηα, ε αδπλακία ύπλνπ, νη ελαιιαγέο 

δηάζεζεο, ε πείλα θαη ν πνλνθέθαινο, ηα νπνία πξνθύπηνπλ όηαλ ν εγθέθαινο 

αλαδεηά λέα δόζε ληθνηίλεο, απνηεινύλ ηε ζπλήζε αηηία ππνηξνπήο θαη ζε απηό 

κπνξεί λα βνεζήζεη ε ζεξαπεία. 

Επηινγέο ζεξαπείαο 
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Σα ππνθαηάζηαηα ληθνηίλεο όπσο ε ηζίρια ή ηα απηνθόιιεηα κπνξνύλ λα 

αλαθνπθίζνπλ ηα ζπκπηώκαηα ζηέξεζεο παξέρνληαο κηθξέο, κεηξεκέλεο δόζεηο 

ληθνηίλεο ζην ζώκα ζνπ. Τπάξρνπλ ζνβαξέο ελδείμεηο όηη ηα θάξκαθα θαηά ηνπ 

θαπλίζκαηνο κπνξνύλ λα δηπιαζηάζνπλ ή αθόκα θαη λα ηξηπιαζηάζνπλ ηηο 

πηζαλόηεηέο ζνπ λα θαηαθέξεηο λα θόςεηο ην θάπληζκα. 

Μηα ελαιιαθηηθή ζεξαπεία πνπ ζπληζηάηαη από γηαηξνύο ζηηο πεξηπηώζεηο βαξέσλ 

θαπληζηώλ είλαη ηα θάξκαθα ρσξίο ληθνηίλε, όπσο ην buproprion SR (Zyban) θαη ην 

varenicline tartrate (Champix). Δπίζεο, έρνπλ απνηέιεζκα ζηελ άκβιπλζε ηεο 

έληνλεο επηζπκίαο γηα θάπληζκα θαη ησλ ζπκπησκάησλ ζηέξεζεο. Σν nortryptiline 

είλαη έλα αθόκα θζελό θάξκαθν πνπ ελεξγεί εμίζνπ θαιά κε ην bupropion. Η ηδέα 

ηεο θαξκαθεπηηθήο αγσγήο γηα ηελ θαηαζηνιή ελόο εζηζκνύ κπνξεί λα πξνθαιέζεη 

θάπνηα αλεζπρία. Οξηζκέλνη θνβνύληαη γηα δπζάξεζηεο παξελέξγεηεο, ελώ άιινη 

αλεζπρνύλ όηη ν έλαο εζηζκόο ζα αληηθαηαζηήζεη ηνλ άιιν. Ωζηόζν ην θάπληζκα 

είλαη ηόζν επηθίλδπλν γηα ηελ πγεία ζνπ πνπ, αλ ζηαζκίζεηο ηηο επηινγέο, (δει. ηε 

θαξκαθεπηηθή αγσγή ή ηε ζπλέρηζε ηνπ θαπλίζκαηνο), ε ρξήζε θαξκάθσλ γηα λα 

θόςεηο ην θάπληζκα ζα είλαη ζρεδόλ πάληα πην αζθαιήο. 

Με ληώζεηο άζρεκα αλ ρξεηάδεζαη πάλσ από κία πξνζπάζεηα 

 

Γελ ππάξρεη ‘ζεξαπεία’ γηα ην θάπληζκα. Πην πνιύ κνηάδεη κε ηελ αληηκεηώπηζε 

θάπνηαο ρξόληαο λόζνπ. Οη πεξηζζόηεξνη πεξλνύλ από θάζεηο πνπ θόβνπλ θαη 

μαλαξρίδνπλ ην θάπληζκα, γεγνλόο πνπ εθθξάδεη ηελ ηζρύ ηνπ εζηζκνύ ηνπο. Απηό δελ 

απνηειεί απνηπρία. Σν επράξηζην είλαη όηη: 

 Κάκε φορά που προςπακείσ να το κόψεισ ζχεισ και περιςςότερεσ πικανότθτεσ να τα 
καταφζρεισ. 

 Η ςυμβουλευτικι βοικεια αυξάνει τισ πικανότθτεσ ςου. 
 Τα φάρμακα αυξάνουν τισ πικανότθτεσ ςου. 
 Ο ςυνδυαςμόσ ςυμβουλευτικισ βοικειασ και φαρμάκων είναι ο πλζον 

αποτελεςματικόσ. 

Χξήζηκνη ζύλδεζκνη 

 

1. Smokefree Partnership www.smokefreepartnership.eu 
2. Tobacco Free Initiative (TFI) www.who.int/tobacco/en 
3. ENSP – European Network for Smoking Prevention www.ensp.org 
4. Framework Convention Alliance www.fctc.org 
5. Globalink – The International Tobacco Control Network www.globalink.org 
6. Global Smokefree Partnership www.globalsmokefree.com/gsp 
7. Tackling the Smoking Epidemic www.theipcrg.org/smoking 
8. The European Lung Foundation 

Οη ελ ιόγσ πιεξνθνξίεο δόζεθαλ από ηνλ εηδήκνλα ηεο ERS, Καζ. Riccardo Polosa. 
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