
 

 
                              

 
 

 

 

Ζχεισ δίκιο που δεν πιςτεφεισ όςουσ λζνε.... 
 

ότι το κάπνιςμα είναι μαγκιά  

 
      γιατί θ αλικεια είναι χειρότερθ... 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ΣΟ ΚΑΠΝΙΜΑ 

Η ιςτορία του καπνοφ 

Κάπωσ ςαν παραμφκι, ςαν γλαφυρι ιςτορία, που ανάγεται ςε μακρινοφσ αιϊνεσ, ξεκίνθςε 

θ περίπτωςθ "Καπνόσ"! Ζνα απλό, ταπεινό χόρτο που 

ζμελλε να διαδραματίςει τον πιο αποτρόπαιο ρόλο ςτισ 

γενεζσ του μεταγενζςτερου και κυρίωσ του ςφγχρονου 

κόςμου. Όταν ο Χριςτόφοροσ Κολόμβοσ και οι ναφτεσ του  

ζφταςαν ςτθν Κοφβα το 1492 με ζκπλθξθ είδαν ςε μια 

ιεροτελεςτία τουσ ικαγενείσ να ρουφοφν με το ςτόμα και 

να βγάηουν από τα ρουκοφνια καπνό που προερχόταν από 

δζςμθ ξθρϊν φφλλων που καίγονταν. Ο καπνόσ αυτόσ είχε 

μεκυςτικό άρωμα, προκαλοφςε μια γλυκιά νάρκθ και 

προερχόταν από τα φφλλα ενόσ φυτοφ που οι ικαγενείσ 

ονόμαηαν πετοφν. Τα  φφλλα, τυλιγμζνα κυλινδρικά, 

καίγονταν μζςα ςε ςωλινα ι  πίπα, που ονόμαηαν ταμπάκο.  Τα 

νζα ζφκαςαν ςτθν Ευρϊπθ με λεπτομερείσ περιγραφζσ του 

αλλόκοτου και πρωτοφανοφσ αυτοφ γεγονότοσ. Οι πρϊτοι ςπόροι 

μεταφζρκθκαν ςτθν Ευρϊπθ γφρω ςτο 1556, ςτθ Γαλλία, 

Πορτογαλία και Ιςπανία ταυτόχρονα.  

 

Κανείσ δεν κα μποροφςε να φανταςτεί ότι τα φφλλα του καπνοφ 

των Ικαγενϊν και θ ςυνικειά τουσ να τα καπνίηουν κα ζμπαιναν 

ςε βαςιλικά παλάτια, ςτα πλουςιότερα ςαλόνια και ςτθν 

αριςτοκρατία τθσ Ευρϊπθσ. 

Ο καπνόσ  είναι είδοσ του φυτοφ "Νικοτίνθ", που οφείλει το όνομα τθσ ςτον  Ιωάννθ Νικότ 

(Jean Nicot), γάλλο πρεςβευτι ςτθ Λιςςαβόνα. Αυτόσ κζλοντασ ν’ ανακουφίςει τθ 

βαςίλιςςα των Μεδίκων και το γιο τθσ από τουσ φοβεροφσ πονοκεφάλουσ  που τουσ 

ταλαιπωροφςαν,  τθσ ζςτειλε αποξθραμζνα φφλλα καπνοφ με μια λεπτομερι  περιγραφι 

για το πϊσ να τα χρθςιμοποιεί και ποιεσ ωφζλειεσ προκφπτουν από τθ χριςθ τουσ. Τθν 

εποχι εκείνθ πολφσ κόςμοσ πίςτευε ςτισ κεραπευτικζσ ιδιότθτεσ του καπνοφ. Στθ  ςυνζχεια 

τον  διζδωςε ςτθ Γαλλία, το 1560.  

Σο 1636 Ιςπανοί ζφεραν τθ ςυνικεια τθσ ειςπνοισ καπνοφ ςτθν Ιταλία. Ζκτοτε ςταδιακά οι 

χϊρεσ θ μία μετά τθν άλλθ επιδόκθκαν ςτθν εκμετάλλευςθ του καπνοφ με εργοςτάςια, 

βιομθχανίεσ, ταμεία, γραφεία, εμπορία, εξαγωγζσ, ειςαγωγζσ κ.λ.π.  

Στθν Ελλάδα μεταφζρκθκε ο καπνόσ ςτα τζλθ του 16ου αιϊνα. Στα μζςα του ΙΗ' αιϊνα ο 

καπνόσ ιταν γενικά διαδεδομζνοσ ςτθ Δφςθ. Στθν αρχι ο καπνόσ ιταν ακριβόσ και δεν ιταν 

για όλουσ. Εξάλλου δεν υπιρχαν τςιγάρα ςαν αυτά που γνωρίηουμε εμείσ. Το τςιγάρο με τθ 

ςθμερινι του μορφι εμφανίςτθκε το 19ο αιϊνα και από τότε ςυνεχϊσ εξελίςςεται. Στθν 

Ελλάδα τισ πρϊτεσ ςιγαροποιθτικζσ μθχανζσ ειςιγαγαν το 1909 οι βιομιχανοι Βάρκασ και 

Καραβαςίλθσ.  



Τα πρϊτα χρόνια θ διάδοςθ  τθσ χριςθσ του καπνοφ ςτθν Ελλάδα προκάλεςε ςφοδρζσ 

ςυηθτιςεισ και πολεμικθκε από τθν εκκλθςία και το κράτοσ. Οι κρθςκευτικοί αρχθγοί 

ανακεμάτιηαν  όςουσ κάπνιηαν. Μζχρι ςιμερα ςϊηονται ςτισ βιβλιοκικεσ του Αγίου Όρουσ 

αφοριςμοί και απαγορεφςεισ των Πατριαρχϊν και άλλων Πατζρων τθσ Χριςτιανικισ 

Εκκλθςίασ. Πολλοί ςουλτάνοι επζβαλαν τθν ποινι του κανάτου ςτουσ καπνιςτζσ. Όμωσ 

παρόλθ τθν καταδίωξθ, ίςωσ και χάρθ ς’ αυτι, ο καπνόσ επιβλικθκε και ςυνεχίηει να 

χρθςιμοποιείται ωσ ςιμερα.  

Σι είναι το τςιγάρο; Το τςιγάρο είναι ζνασ κφλινδροσ ψιλοκομμζνου καπνοφ, τυλιγμζνο ς’ 

ζνα χαρτί από φυτικζσ ίνεσ, πορϊδεσ και εφφλεκτο. Το μικοσ του ποικίλει από 7εκ. ζωσ 

12εκ. Τα τςιγάρα τα πιο μακριά είναι πιο πρόςφατα. Πολλζσ μάρκεσ τςιγάρων είναι 

εφοδιαςμζνεσ μϋ ζνα φίλτρο ςυχνά ζγχρωμο, από ειδικό χαρτί για να μθν κολλάει ςτα 

χείλθ. Το φίλτρο είναι αναμφιςβιτθτα μια πρόοδοσ αλλά θ προςταςία του δεν είναι 

απόλυτθ. Δεν κρατάει πζρα 30% ζωσ 40% των τοξικϊν ουςιϊν.  

Σο κάπνιςμα είναι μία ςυνικεια, που ξαφνιάηει και αναςτατϊνει τον ανκρϊπινο 

οργανιςμό,  τον δυςκολεφει και τον καταπονεί μζχρι να τθν υιοκετιςει, διότι είναι ξζνθ 

προσ τισ φυςιολογικζσ, βιολογικζσ λειτουργίεσ 

του οργανιςμοφ. Δεν είναι λειτουργία, που 

ζχει προβλζψει θ Φφςθ, αλλά ςυνικεια, που 

ζχει επινοιςει ο άνκρωποσ και μάλιςτα από 

τθν εποχι, που ηοφςε ακόμθ ςε ςχεδόν 

πρωτόγονθ κατάςταςθ. Παρά ταφτα όμωσ, 

όταν ο οργανιςμόσ εκιςτεί ςτον καπνό, τον 

κάνει αδιάςπαςτο μζροσ τθσ ηωισ του και 

δυςκολεφεται μετά να απαλλαγεί.  

Θ ςφγχρονθ επιςτιμθ και ο ςθμερινόσ 

πολιτιςμόσ μασ κροφουν τον κϊδωνα του κινδφνου. Παλαιότερα το κάπνιςμα είχε 

περιςταςιακό χαρακτιρα: μετά το γεφμα, ο κόςμοσ μαηευόταν ςτα καπνιςτιρια για να 

καπνίςει ζνα ποφρο και να ςυηθτιςει πίνοντασ ζνα ποτιρι κονιάκ. Το κάπνιςμα 

περιοριηόταν ςε ςυγκεκριμζνεσ ςυνκικεσ και μόνο οι ενιλικοι άνδρεσ είχαν τθ ςυνικεια 

αυτι. Μποροφμε επομζνωσ να ποφμε ότι τθν εποχι εκείνθ το κάπνιςμα είχε περιοριςμζνθ 

ζκταςθ και αποτελοφςε «ςυνειδθτι» πράξθ.  

Σιμερα όλοι καπνίηουν ςυνεχϊσ: ςτθ δουλειά, ςτ’ αυτοκίνθτο, ςτο φαγθτό. Τα τςιγάρα 

είναι δίπλα μασ και περιμζνουν…! Δεν είναι όλοι οι πολίτεσ καπνιςτζσ, ηοφμε όμωσ ςε μια 

κοινωνία καπνοφ.  

Το κάπνιςμα είναι μια τεχνθτι ανάγκθ, δθλαδι δεν πθγάηει από κάποια φυςικι ανάγκθ 

του ςϊματόσ μασ, θ οποία αρχικά εμφανίηεται ωσ ςυνικεια-εξάρτθςθ κινθτικι (καπνίηουμε 

για τθ χειρονομία) και κοινωνικι (κοινωνικζσ εκδθλϊςεισ, ςτρεσ, επικοινωνία) και 

ςυνοδεφεται ςταδιακά από τθν οργανικι εξάρτθςθ.  

 

 



Οι δφο αυτοί τφποι εξάρτθςθσ είναι:                                                                                                          

1. θ ψυχολογικι ι ςυμπεριφοριςτικι εξάρτθςθ και  

2.  θ ςωματικι εξάρτθςθ που ςυμπλθρϊνουν θ μια τθν άλλθ.  

Είναι λοιπόν ευνόθτο ότι για να κόψουμε το τςιγάρο, κα πρζπει να εξαλείψουμε αυτζσ τισ 

εξαρτιςεισ, τθ μία μετά τθν άλλθ με τθ ςειρά εμφάνιςισ τουσ. 

Σα τζςςερα βλαβερά ςυςτατικά του καπνοφ 

Ο καπνόσ περιζχει  ςυςτατικά που προκαλοφν ςοβαρζσ βλάβεσ ςτον οργανιςμό. 

Συγκεκριμζνα: 

1. Η νικοτίνθ 

Θ νικοτίνθ είναι το ςθμαντικότερο 

αλκαλοειδζσ ανάμεςα ςτα άλλα που 

υπάρχουν ςτα φφλλα του καπνοφ. Τα 

αλκαλοειδι είναι αηωτοφχεσ ουςίεσ φυτικισ 

προζλευςθσ με αλκαλικζσ αντιδράςεισ που 

επιδροφν βακιά ςτο νευρικό ςφςτθμα των 

ηϊντων οργανιςμϊν. Τζτοια είναι θ κοκαΐνθ, 

θ μορφίνθ, θ ςτρυχνίνθ, θ καφεΐνθ. Όλα τα 

φφλλα καπνοφ τθν περιζχουν. Είναι ζνα 

δθλθτιριο. Και μάλιςτα ζνα δυνατό 

δθλθτιριο. Στθ φυςικι τθσ μορφι θ νικοτίνθ είναι ζνα άχρωμο ζλαιο, πικρό και καυτερό 

που ςκουραίνει, όταν εκτεκεί ςτον αζρα. Θ νικοτίνθ διαλφεται ςτο νερό και ςτο ςάλιο.  Αν 

κάνουμε μια ζνεςθ με ζξι ςταγόνεσ νικοτίνθσ ς’ ζνα ςκφλο, ο ςκφλοσ κα ψοφιςει αμζςωσ, 8 

ςταγόνεσ είναι αρκετζσ για να ςκοτϊςουν ζνα άλογο. Ακριβϊσ επειδι  διαλφεται ςτο ςάλιο 

απορροφάται με μεγάλθ ευκολία και ταχφτθτα από το βρογχικό επικιλιο και από το 

επικιλιο  των πνευμονικϊν κυψελίδων. Αυτό εξθγεί γιατί οι επιδράςεισ ενόσ τςιγάρου 

γίνονται αντιλθπτζσ από ζναν καπνιςτι. Μόλισ περάςει μζςα ςτθν κυκλοφορία του 

αίματοσ, θ απορροφθμζνθ νικοτίνθ καταςτρζφεται κατά μεγάλο ποςοςτό από το ςυκϊτι, το 

υπόλοιπο από άλλα όργανα άμυνασ και αποβάλλεται από τα οφρα και τον ιδρϊτα. 

Χρειάηεται περίπου  μιςι ϊρα για να  αποβλθκεί θ ποςότθτα νικοτίνθσ που ζχει 

απορροφθκεί. Ενεργεί άμεςα ςτο κεντρικό νευρικό ςφςτθμα  προκαλϊντασ εκιςμό. Θ  

εξάρτθςθ κάνει τον καπνό ναρκωτικό και τουσ καπνιςτζσ εξαρτθμζνουσ απ’ αυτόν. Εκτόσ 

από τθν εξάρτθςθ, ςτθ νικοτίνθ  οφείλονται κατά κφριο λόγο τα καρδιαγγειακά νοςιματα. 

Τα αιμοφόρα αγγεία κάτω από μια ςυνεχι διακφμανςθ πιζςεων τείνουν να χάςουν τθν 

ελαςτικότθτά τουσ και φκείρονται. Γι’ αυτό, όταν κάποιοσ ζχει καρδιακά προβλιματα, 

υψθλι πίεςθ ι είναι διαβθτικόσ, είναι καλφτερο να μθν καπνίηει, γιατί τα προβλιματα που 

οφείλονται ς’ αυτζσ τισ αρρϊςτιεσ εμφανίηονται πολφ νωρίτερα ςτουσ καπνιςτζσ, απ’ ότι 

ςτουσ μθ καπνιςτζσ. Ακόμθ θ νικοτίνθ είναι επικίνδυνθ για τουσ ακλθτζσ, επειδι προκαλεί 

υπογλυκαιμία. Από τθν άλλθ, προκαλεί αφξθςθ του γαλακτικοφ οξζοσ, το οποίο 

καταςτρζφει τθ βιταμίνθ C, απαραίτθτθ για τουσ ακλθτζσ. Μειϊνει ακόμθ τισ ςυςπάςεισ 



του ςτομάχου και ζτςι ο καπνιςτισ ζχει μειωμζνθ όρεξθ. Τζλοσ, λόγω τθσ επίδραςθσ ςτο Κ. 

Ν.  Σ. διεγείρει τισ νοθτικζσ λειτουργίεσ του καπνιςτι ι τον χαλαρϊνει ςε περίπτωςθ ςτρεσ. 

Γενικά ο οργανιςμόσ πάςχει, επειδι το κάπνιςμα επιφζρει χρόνια δθλθτθρίαςθ με τθ 

νικοτίνθ. 

Η νικοτίνθ είναι άκρωσ εκιςτικι όςο και θ θρωίνθ ι θ κοκαΐνθ. 

Σο  97%  των  καπνιςτϊν αποτυγχάνουν να κόψουν το κάπνιςμα όταν βαςίηονται 

αποκλειςτικά ςτθ κζλθςι τουσ. 

2. Η  πίςςα 

Θ ποςότθτά τθσ ποικίλει ανάλογα με το είδοσ του καπνοφ και το τςιγαρόχαρτο. Είναι 

ιδιαίτερα καρκινογόνα ουςία μιασ και ο ςυνδυαςμόσ πίςςασ και βρογχικϊν ερεκιςμϊν 

ευνοοφν τθν εκδιλωςθ του  καρκίνου. 

3. Σο μονοξείδιο του άνκρακα 

Το μονοξείδιο  του άνκρακα είναι τοξικό αζριο  και προζρχεται από τθν ατελι καφςθ του 

καπνοφ. Είναι ζνα αζριο πολφ βλαβερό για  τον οργανιςμό και ςε περίπτωςθ δθλθτθρίαςθσ 

μπορεί να προκαλζςει το κάνατο. Για να ηιςει ο άνκρωποσ ζχει ανάγκθ από οξυγόνο. Το 

μονοξείδιο του άνκρακα φτάνει ςτουσ πνεφμονεσ μαηί με τον καπνό, ενϊνεται με τθν 

αιμοςφαιρίνθ ςχθματίηοντασ ανκρακοαιμοςφαιρίνθ, εμποδίηοντασ ζτςι τθ δθμιουργία 

οξυγονοαιμοςφαιρίνθσ. Μ’ αυτό τον τρόπο εμποδίηει τθ ςυγκζντρωςθ και μετάδοςθ του 

οξυγόνου μζςα ςτο ςϊμα μασ, μειϊνοντασ ζτςι τισ αντοχζσ μασ (από τθ φυςικι μασ 

κατάςταςθ μζχρι τθ ςεξουαλικότθτά μασ). Αξίηει εδϊ ν’ αναφερκεί ότι ς’ ζνα μθ καπνιςτι 

το ποςοςτό του διοξειδίου του άνκρακα είναι 1%, ενϊ ς’ ζναν καπνιςτι φτάνει το 6%.   

4. Οι ερεκιςτικζσ ουςίεσ 

Οι ερεκιςτικζσ ουςίεσ (ακρολεΐνθ) προκαλοφν φλεγμονζσ και αφξθςθ των βρογχικϊν 

εκκρίςεων με  παράλλθλθ ελάττωςθ  τθσ δυνατότθτασ εκκζνωςθσ των εκκρίςεων αυτϊν. 

Ζτςι μειϊνεται θ αντίςταςθ του οργανιςμοφ και ευνοείται θ εμφάνιςθ αςκενειϊν. Γι αυτό 

ευκφνονται για αναπνευςτικζσ πακιςεισ  που εξελίςςονται ςε χρόνιεσ (βρογχίτιδα και 

εμφφςθμα).  

Εκτόσ απ’ αυτζσ τισ ουςίεσ που αναφζραμε υπάρχουν κι άλλεσ 3000 τοξικζσ ουςίεσ περίπου 

που κρφβονται ς’ ζνα μόνο τςιγάρο πολλζσ από τισ οποίεσ μετατρζπονται από το ςϊμα ςε 

καρκινογόνουσ παράγοντεσ!!!!!  

Στατιςτικά, ζχει υπολογιςτεί ότι περίπου 350.000 άνκρωποι ςτισ ΘΠΑ πεκαίνουν κάκε 

χρόνο από αςκζνειεσ που ζχουν ςχζςθ με το κάπνιςμα, με περίπου 135.000 απ’ αυτοφσ να 

πεκαίνουν από καρκίνο. Θ Παγκόςμια Οργάνωςθ Υγείασ ανακοίνωςε ςτισ αρχζσ του αιϊνα 

μασ πωσ ςε ετιςια βάςθ πεκαίνουν 4.000.000 άνκρωποι από πακιςεισ που ςχετίηονται 

με το κάπνιςμα.  

  



υνοψίηοντασ: οι νόςοι που ζχουν ςυςχετιςτεί με το κάπνιςμα είναι ο καρκίνοσ, θ 

ςτεφανιαία νόςοσ, τα εγκεφαλικά επειςόδια και οι εγκεφαλικζσ 

αιμορραγίεσ, οι φλεβικζσ κρομβϊςεισ, θ χρόνια αποφρακτικι 

πνευμονοπάκεια, το εμφφςθμα κ.ά. Καρκίνοι που ςυςχετίηονται με 

το κάπνιςμα είναι: α) του ςτόματοσ,  του λάρυγγα και του οιςοφάγου 

λόγω τθσ άμεςθσ επαφισ με τον καπνό· β) του πνεφμονα· γ) του 

τραχιλου τθσ μιτρασ· δ) τθσ ουροδόχου κφςτθσ· ε) του νεφροφ· ςτ) 

του παγκρζατοσ. Σφμφωνα με ςτατιςτικζσ ζρευνεσ, κινδφνουσ 

διατρζχουν όχι μόνο οι ενεργθτικοί αλλά και οι πακθτικοί καπνιςτζσ, 

κακϊσ και τα ζμβρυα των εγκφων καπνιςτριϊν (αποβολζσ, 

κνθςιγζνεια, χαμθλό βάροσ γζννθςθσ κλπ.).  

Τα παιδιά που μεγαλϊνουν ςε περιβάλλον καπνιςτϊν εκίηονται από 

πολφ μικρά και υπάρχουν μεγάλεσ πικανότθτεσ να γίνουν καπνιςτζσ 

μόλισ μεγαλϊςουν. 

Οι αςκζνειεσ που ςυνδζονται με τον καπνό εμφανίηονται τόςο πιο νωρίσ όςο πιο νζοσ 

αρχίηει κάποιοσ το κάπνιςμα. Δυςτυχϊσ θ θλικία που αρχίηει κανείσ το κάπνιςμα δεν παφει 

να μικραίνει. Δεν είναι πια ςπάνιο να βλζπεισ παιδιά  12 χρονϊν να καπνίηουν.  

Πακθτικό κάπνιςμα 

Κάκε χρόνο καταγράφονται περίπου 3000 κάνατοι από καρκίνο του πνεφμονα, ανάμεςα 

ςε ανκρϊπουσ που 

εκτζκθκαν ςε περιβάλλον 

καπνιςτϊν. 

         Στθν Αμερικι, το 

πακθτικό κάπνιςμα 

υπολογίηεται ςαν θ τρίτθ 

ςθμαντικότερθ αιτία 

κανάτου ςε παιδιά θλικίασ 

κάτω των 5 ετϊν. 

8.000 ζωσ 26.000 παιδιά αναπτφςςουν άςκμα κάκε χρόνο ςτισ ΘΠΑ λόγω καπνίςματοσ των 

μθτζρων τουσ (καπνίηουν 10 τςιγάρα θμερθςίωσ). 

Η ζκταςθ του προβλιματοσ       

Το 42% των ενθλίκων τθσ Ε.Ε. είναι καπνιςτζσ. Υπολογίηεται ότι 1,26 δισ άνκρωποι 

καπνίηουν. Το 2030 το νοφμερο κα φτάςει ςτο 1,6 δισ. Το 2030 μόνο το 15% των καπνιςτϊν 

κα ηει ςτισ ανεπτυγμζνεσ χϊρεσ. 

Σο πρόβλθμα ςτθν Ελλάδα: το 1991 θ Ελλάδα ιταν πρϊτθ ςτθν θμεριςια κατά κεφαλι 

κατανάλωςθ τςιγάρων με 7,8, μαηί με τθ Βουλγαρία, Πολωνία και Κίνα, όςον αφορά το 

ποςοςτό καπνιςτϊν ςτισ θλικίεσ 15-30.  

Ο ρυκμόσ αφξθςθσ του καπνίςματοσ ςτον γυναικείο πλθκυςμό είναι υψθλόσ. 



Το 10% των παιδιϊν τθσ 5θσ και 6θσ Δθμοτικοφ ζχουν εμπειρία καπνίςματοσ. Το 13% των 

εφιβων, (Γυμνάςιο & Λφκειο), είναι τακτικοί καπνιςτζσ, το 23,1% ζχει δοκιμάςει και το 

6,7% καπνίηει περιςταςιακά.  

Η μζςθ θλικία ζναρξθσ του καπνίςματοσ είναι τα 13,9 ζτθ, με τα αγόρια να 

πειραματίηονται λίγο νωρίτερα.   

Ευτυχϊσ –τα τελευταία χρόνια- οι χϊρεσ τθσ ΕΕ ακολουκοφν μια αυςτθρι πολιτικι απζναντι 

ςτο κάπνιςμα, που περιλαμβάνει τθν απαγόρευςθ του καπνίςματοσ ςε δθμόςιουσ χϊρουσ 

και τον εξαναγκαςμό των καπνοβιομθχανιϊν να αναγράφουν προειδοποιιςεισ για τθν 

επικινδυνότθτα των προϊόντων τουσ. Τθν 1θ Οκτωβρίου 2002 θ ελλθνικι κυβζρνθςθ 

ςυμμορφϊκθκε με τισ οδθγίεσ τθσ ΕΕ, απαγορεφοντασ, μεταξφ άλλων, το κάπνιςμα ςτουσ 

δθμόςιουσ χϊρουσ. Επιπρόςκετα, θ Ε.Ε ζλαβε μια ςειρά μζτρων για τθν καταπολζμθςθ του 

καπνίςματοσ από το 2004 και εςτιάηει ςε αυςτθροφσ περιοριςμοφσ απζναντι ςτισ 

διαφθμιςτικζσ πρακτικζσ των καπνοβιομθχανιϊν.          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Η απόφαςθ διακοπισ χρειάηεται βοικεια. 

 

 

Η απόφαςθ είναι δικι ςου: ΣΙΓΑΡΟ Η ΤΓΕΙΑ; 



υμβουλζσ για να κόψετε το τςιγάρο 

1. Κόψτε το τςιγάρο με το μαχαίρι. Μακροπρόκεςμα είναι θ ευκολότερθ και 

αποτελεςματικότερθ τεχνικι   διακοπισ  καπνίςματοσ. 

2. Μθν κουβαλάτε μαηί ςασ τςιγάρα.                                                                                                                                                                                                                  

Απαςχολθκείτε με το κόψιμο του τςιγάρου 

ςιμερα! Μθν αςχολθκείτε αφριο,  μεκαφριο, 

τθν επόμενθ βδομάδα, τον επόμενο μινα, ι 

το επόμενο ζτοσ. 

3. Αναπτφξτε τθν ιδζα ότι κάνετε χάρθ ςτον 

εαυτό ςασ που δεν καπνίηετε. Μθ δεχτείτε τθν 

ιδζα ότι ςτερείςτε το τςιγάρο. Απελευκερωκικατε από το κάπνιςμα επειδι 

φροντίηετε τον εαυτό ςασ. 

4. Να είςτε υπεριφανοσ που δεν καπνίηετε.  Να ξζρετε ότι πολλζσ καταςτάςεισ κα 

προκαλζςουν τθν ϊκθςθ για ζνα τςιγάρο.  Προςπακιςτε να διατθριςετε τθν 

κανονικι ρουτίνα ςασ, όταν κόβετε το τςιγάρο. Μθν αιςκανκείτε όμωσ ότι 

πρζπει να ςταματιςετε οποιαδιποτε δραςτθριότθτα για πάντα. Ό,τι κάνατε ωσ 

καπνιςτισ, κα μάκετε να κάνετε το ίδιο καλά και -ίςωσ και καλφτερα- ωσ πρϊθν 

καπνιςτισ.                                                                                                                                                  

Φροντίςτε τθ διατροφι ςασ: άφκονοι χυμοί φροφτων τισ πρϊτεσ τρεισ θμζρεσ κα 

βοθκιςουν ςτον κακαριςμό του ςϊματόσ ςασ από τθ νικοτίνθ. Τρϊτε λαχανικά 

και φροφτα αντί για γλυκά. 

5. Δεχτείτε ότι είςτε εξαρτθμζνοσ. Μια τηοφρα και κα εκιςτείτε και πάλι ςτο 

τςιγάρο. Ανεξάρτθτα από το πόςο χρόνο το 

ζχετε κόψει, ποτζ μθν ςκζφτεςτε  ότι μπορείτε 

ακίνδυνα να πάρετε μια τηοφρα! 

 

Όςον αφορά το κάπνιςμα,                  

θ επιλογι είναι:  

 ι όλα  ι τίποτα. 

 

6. Μαηζψτε τα λεφτά που κα ξοδεφατε ςε τςιγάρα και αγοράηεςτε κάτι που κζλετε 

πραγματικά μετά από μια βδομάδα ι ζνα μινα. Μαηζψτε τα λεφτά για ζνα 

χρόνο και κα φτάνουν ακόμα και για διακοπζσ. 



7. Θ τεχνικι βακιάσ αναπνοισ πρακτικισ βοθκά, όταν κα ζχετε επικυμία για 

τςιγάρο. 

8. Πείτε ςτουσ ανκρϊπουσ γφρω ςασ ότι κόψατε το κάπνιςμα. Μποροφν να ςασ 

βοθκιςουν. 

9. Θυμθκείτε ότι υπάρχουν μόνο δφο λόγοι να πάρετε μια τηοφρα: είτε κζλετε να 

επιςτρζψετε ςτο παλιό επίπεδο κατανάλωςισ ςασ, ζωσ ότου ςασ ακρωτθριάςει 

το κάπνιςμα και  ςασ ςκοτϊςει, είτε απολαμβάνετε πραγματικά το ςφνδρομο 

ςτζρθςθσ και κζλετε να το διατθρείτε για πάντα. Εφ’ όςον δεν επικυμείτε κανζνα 

από τα παραπάνω , ιρκε θ ςτιγμι  να πείτε ςτον εαυτό ςασ: 

 

 

 

Σϊρα ξζρεισ ότι 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

Δεν είναι εφκολο να πεισ             

 ΟΧΙ ςτουσ «πειραςμοφσ»…  

…Ο φόβοσ, ο πόνοσ, τα προβλιματα, οι 

αναςφάλειεσ, οι απογοθτεφςεισ, μπορεί να ςε 

οδθγιςουν ςε λάκοσ μονοπάτια…  

Μπορείσ να πεισ  ΟΧΙ … 

…Χρειάηεται  ελεφκερθ βοφλθςθ, ενθμζρωςθ, 

πολλι προςπάκεια, και εςωτερικι δφναμθ για 

να μάκεισ  να αντιμετωπίηεισ τισ δυςκολίεσ και 

να ςτζκεςαι όρκιοσ μζςα απ‘ τισ δοκιμαςίεσ…. 

 

Μάκε να λεσ ΟΧΙ  

ςτισ  «ψεφτικεσ λφςεισ»  

που ςου προςφζρουν  

οι ουςίεσ, όπωσ το κάπνιςμα…..  

 

 

 

 

 


