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σχετικά με το κάπνισμα
 Το κάπνισμα είναι ένα σύγχρονο κοινωνικό 

φαινόμενο που εξακολουθεί να επηρεάζει 
εκατομμύρια ανθρώπους σε όλο τον κόσμο, 
ιδιαίτερα τους εφήβους. Ανεξαρτήτως των 
συνεχών εκστρατειών ενημέρωσης και των 
αυστηρότερων κανονισμών κατά του καπνίσματος, 
η συνήθεια αυτή παραμένει έντονα διαδεδομένη. 
Ωστόσο, είναι αναγκαίο να αναλυθεί σε βάθος το 
γιατί τόσο πολλοί άνθρωποι, ειδικά νέοι, ξεκινούν 
το κάπνισμα, ποιες είναι οι πραγματικές συνέπειες 
για την υγεία τους και τι μπορούν να κάνουν για να 
το σταματήσουν.



Γιατί αρχίζουν να καπνίζουν οι νέοι;
 Οι λόγοι για τους οποίους οι έφηβοι αποφασίζουν να 

αρχίσουν το κάπνισμα ποικίλουν και συνήθως 
περιλαμβάνουν ψυχολογικούς, κοινωνικούς και 
περιβαλλοντικούς παράγοντες. Ορισμένοι από 
αυτούς είναι:

1. Επιθυμία για κοινωνική αποδοχή: Οι έφηβοι συχνά 
αισθάνονται την ανάγκη να ενταχθούν σε μια ομάδα 
ή να γίνουν αποδεκτοί από τους φίλους τους. 
Δεδομένου ότι το κάπνισμα έχει διαχρονικά συνδεθεί 
με μια "ενήλικη" εικόνα, μερικοί νέοι μπορεί να το 
θεωρούν έναν τρόπο για να φανούν πιο ώριμοι ή να 
κερδίσουν σεβασμό από τους συνομηλίκους τους.



 Μίμηση από πρότυπα: Οι εικόνες από 
διασημότητες, ταινίες και διαφημίσεις που 
προβάλλουν το κάπνισμα ως κάτι "cool" ή 
"επαναστατικό" επηρεάζουν τους νέους. Η μίμηση 
από τα πρότυπα ή ακόμα και από μέλη της 
οικογένειας, όπως γονείς ή μεγαλύτεροι 
αδελφοί/ες, είναι ένα συχνό φαινόμενο.



1. Άγνοια των κινδύνων για την υγεία: Πολλοί νέοι δεν 
αντιλαμβάνονται άμεσα τις μακροπρόθεσμες 
συνέπειες του καπνίσματος και συχνά δεν κατανοούν 
την έννοια της εξάρτησης. Θεωρούν ότι η χρήση 
τσιγάρου είναι κάτι προσωρινό, που δεν θα τους 
επηρεάσει σοβαρά.

2. Αναζήτηση ελέγχου και ελευθερίας: Η εφηβεία είναι 
μια περίοδος ανάπτυξης και αναζήτησης της 
ταυτότητας. Οι νέοι μπορεί να θεωρήσουν το 
κάπνισμα έναν τρόπο να αποδείξουν την ανεξαρτησία 
τους και να αποστασιοποιηθούν από τις "κανόνες" 
της κοινωνίας ή της οικογένειας.



 Ψυχολογική πίεση και άγχη: Οι έφηβοι συχνά 
βιώνουν άγχη και πίεση, είτε από σχολικές 
υποχρεώσεις, είτε από την προσωπική τους ζωή. Το 
κάπνισμα μπορεί να φανεί ως ένας τρόπος για να 
ανακουφιστούν από το άγχος, παρόλο που αυτό 
δεν προσφέρει πραγματική ανακούφιση, αλλά 
προσωρινή και ψευδή αίσθηση ευφορίας.



Η εξάρτηση από το κάπνισμα
 Η εξάρτηση από το κάπνισμα προκαλείται από την 

νικοτίνη, ένα ισχυρό εθιστικό συστατικό του καπνού. 
Μόλις η νικοτίνη εισέλθει στο σώμα, δημιουργεί μια 
αίσθηση ευχαρίστησης και χαλάρωσης, αλλά και μια 
αίσθηση ευφορίας που ενισχύει την επιθυμία για 
περισσότερη νικοτίνη. Αυτή η αίσθηση μπορεί να 
οδηγήσει σε μια έντονη και επικίνδυνη εξάρτηση, 
κάνοντάς το άτομο να αναζητά συνεχώς την "επόμενη 
δόση". Με τον καιρό, ο οργανισμός απαιτεί όλο και 
περισσότερη νικοτίνη για να επιτύχει την ίδια αίσθηση, 
γεγονός που οδηγεί σε ακόμα μεγαλύτερη εξάρτηση και 
επιδείνωση της υγείας.



Επιπτώσεις του καπνίσματος στην 
υγεία

 Αναπνευστικά προβλήματα: Όταν καπνίζουμε, ο 
καπνός επηρεάζει τα πνευμονικά κύτταρα, 
προκαλώντας φλεγμονές και καταστρέφοντας 
τους πνεύμονες με την πάροδο του χρόνου. Τα 
άτομα που καπνίζουν αντιμετωπίζουν συχνά 
δυσκολίες στην αναπνοή, βήχα και αναπνευστικά 
προβλήματα. Σοβαρές καταστάσεις όπως η Χρόνια 
Αποφρακτική Πνευμονοπάθεια (ΧΑΠ) είναι 
συνήθεις για τους καπνιστές.



 Καρδιοαγγειακές παθήσεις: Το κάπνισμα 
καταστρέφει τα τοιχώματα των αιμοφόρων 
αγγείων και αυξάνει την αρτηριακή πίεση. Ο 
κίνδυνος για καρδιοπάθειες, εμφράγματα και 
εγκεφαλικά επεισόδια είναι σημαντικά 
μεγαλύτερος για τους καπνιστές.

 Καρκίνος: Ο καπνός είναι το κύριο αίτιο καρκίνων, 
ειδικά του πνεύμονα, του στόματος, του λάρυγγα 
και του οισοφάγου. Η συνεχής εισπνοή τοξικών 
ουσιών προάγει την ανάπτυξη καρκινικών 
κυττάρων.



 Αποδυνάμωση του ανοσοποιητικού 
συστήματος: Οι καπνιστές είναι πιο επιρρεπείς σε 
λοιμώξεις και ασθένειες λόγω της εξασθένησης του 
ανοσοποιητικού τους συστήματος. Αυτό σημαίνει 
ότι χρειάζονται περισσότερο χρόνο για να 
αναρρώσουν από ιώσεις ή άλλες μολύνσεις.

 Στρες και άγχος: Παρά την αρχική αίσθηση 
ανακούφισης, το κάπνισμα ενδέχεται να αυξήσει το 
άγχος και την ένταση, καθώς προκαλεί 
διακυμάνσεις στη χημεία του εγκεφάλου και της 
διάθεσης.



 Προβλήματα αναπαραγωγής: Στις γυναίκες, το 
κάπνισμα μειώνει την ικανότητα σύλληψης και 
αυξάνει τον κίνδυνο αποβολών και προωρότητας. 
Στους άνδρες, μπορεί να προκαλέσει στυτική 
δυσλειτουργία λόγω των κυκλοφοριακών 
προβλημάτων που δημιουργεί.



Στρατηγικές για να σταματήσει κάποιος 
το κάπνισμα

Η διακοπή του καπνίσματος είναι μια δύσκολη και 
μακροχρόνια διαδικασία, αλλά όχι αδύνατη. 
Υπάρχουν διάφορες στρατηγικές που μπορούν να 
βοηθήσουν:

 Ενημέρωση και ευαισθητοποίηση: Η εκπαίδευση 
και η ευαισθητοποίηση για τους κινδύνους του 
καπνίσματος είναι το πρώτο βήμα για την 
πρόληψη. Όσο πιο νωρίς κατανοήσει κάποιος τις 
συνέπειες, τόσο πιο δύσκολο είναι να αναπτύξει 
την συνήθεια.



 Υποστήριξη από την οικογένεια και τους 
φίλους: Η ψυχολογική υποστήριξη από κοντινά 
άτομα είναι καθοριστική στην προσπάθεια 
διακοπής του καπνίσματος. Ο θρίαμβος της 
προσωπικής δύναμης είναι σπουδαίος, αλλά όταν 
συνοδεύεται από την ενθάρρυνση των άλλων 
γίνεται πιο αποτελεσματικός.

 Χρήση υποκατάστατων νικοτίνης: Σκευάσματα 
όπως τα τσιρότα νικοτίνης, η τσίχλα ή τα 
ηλεκτρονικά τσιγάρα μπορούν να βοηθήσουν στην 
ομαλή μετάβαση από το κάπνισμα σε μια ζωή 
χωρίς νικοτίνη.



 Αθλητισμός και φυσική δραστηριότητα: Η 
άσκηση όχι μόνο βελτιώνει την ψυχική υγεία, αλλά 
βοηθά και στην απεξάρτηση από το κάπνισμα, 
καθώς μειώνει το άγχος και την ανάγκη για 
νικοτίνη.

 Στρατηγικές αποφυγής κινδύνων: Είναι 
σημαντικό να αποφεύγονται οι καταστάσεις που 
συνήθως οδηγούν στο κάπνισμα, όπως η 
κατανάλωση αλκοόλ σε κοινωνικές εκδηλώσεις ή η 
έκθεση σε περιβάλλοντα με καπνιστές.



Βελτιώσεις και ωφέλειες από τη 
διακοπή του καπνίσματος
Οι βελτιώσεις στην υγεία είναι άμεσες και συνεχείς όταν 

κάποιος σταματήσει το κάπνισμα:

 Μετά από 20 λεπτά: Η αρτηριακή πίεση και ο καρδιακός 
ρυθμός επιστρέφουν σε φυσιολογικά επίπεδα.

 Μετά από 12 ώρες: Τα επίπεδα μονοξειδίου του άνθρακα 
στο αίμα μειώνονται, αυξάνοντας την ποσότητα οξυγόνου.

 Μετά από 1 μήνα: Η κυκλοφορία του αίματος βελτιώνεται 
και η αναπνοή γίνεται πιο εύκολη.

 Μετά από 1 χρόνο: Ο κίνδυνος καρδιοαγγειακών παθήσεων 
μειώνεται κατά 50%.

 Μετά από 5-10 χρόνια: Ο κίνδυνος καρκίνου του πνεύμονα 
και καρδιοαγγειακών προβλημάτων μειώνεται σημαντικά.



Συμπέρασμα
Το κάπνισμα είναι μια επικίνδυνη συνήθεια με 

σοβαρές συνέπειες για την υγεία, που μπορεί να 
έχει μοιραία αποτελέσματα με την πάροδο του 
χρόνου. Είναι καθοριστικό να υπάρξει σωστή 
εκπαίδευση, ενημέρωση και υποστήριξη για να 
μειωθεί η εξάπλωσή του, ιδιαίτερα στους νέους. Η 
διακοπή του καπνίσματος προσφέρει πολλαπλά 
οφέλη για την υγεία, τη φυσική κατάσταση και τη 
ζωή γενικότερα.



ΕΥΧΑΡΙΣΤΟΥΜΕ ΠΟΛΥ

 Καμαρίτη Άννα            Βαγιωνάκη Δανάη
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