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Tα πρώτα βήματα

το τσιγάρο
για να νικήσεις

Α νήκεις κι εσύ στους καπνιστές που θέλουν απεγνωσμένα 
να κόψουν το τσιγάρο; Που ενώ το τσιγάρο βλάπτει και 

την υγεία και την τσέπη σου, αδυνατείς να το κόψεις; Αν ναι, 
τότε κρατάς στα χέρια σου το κατάλληλο βιβλίο. Γραμμένο από 
γιατρό, με χρόνια εμπειρίας στην υποστήριξη ασθενών για τη 
διακοπή του τσιγάρου, ο πρακτικός αυτός οδηγός θα σου υπο-
δείξει όλα τα απαραίτητα βήματα –έμπλαστρα νικοτίνης, 
βελονισμό, ακόμη κι εφαρμογές στο κινητό– για ένα πιο υγιές 
μέλλον. 

Ο δρ Σάιμον Άτκινς είναι γιατρός. Επίσης καλύπτει θέματα 
υγείας σε τηλεοπτικές και ραδιοφωνικές εκπομπές, αλλά 
και σε βιβλία, εφημερίδες και περιοδικά. 
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Γιατί να διαβάσω αυτό το βιβλίο;

Είστε καπνιστής, αλλά θέλετε να σταματήσετε να καπνίζετε;
Ανησυχείτε για τις επιπτώσεις του καπνίσματος στην 

υγεία σας, αλλά δεν είστε ακόμα έτοιμος να σταματήσετε;
Εάν ναι, το βιβλίο αυτό θα σας προσφέρει όλα όσα πρέ-

πει να ξέρετε – μεταξύ των οποίων:

• Τα πραγματικά συστατικά των τσιγάρων και τους λόγους 
για τους οποίους είναι επιβλαβή.

• Ποιες μπορεί να είναι οι βραχυπρόθεσμες και οι μακρο-
πρόθεσμες βλάβες.

• Όλα τα διαφορετικά είδη βοήθειας που είναι διαθέσιμα.

• Πώς να θέσετε ρεαλιστικούς στόχους και να τους επιτύ-
χετε.

• Πώς να μην υποτροπιάσετε.

• Πώς να νικήσετε το κάπνισμα μια για πάντα.

Το συγκεκριμένο βιβλίο, με δοκιμασμένες και ελεγμένες 
συμβουλές, θα σας επιτρέψει να κάνετε τα πρώτα βήματα 
προκειμένου να σταματήσετε να καπνίζετε – και να γίνετε 
πιο υγιές, πιο ευτυχισμένο και πιο πλούσιο άτομο.



Αφιερωμένο στη μνήμη 
του πατέρα και του παππού μου, 
που και οι δύο δε μετάνιωσαν 
που έκοψαν το κάπνισμα.
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Εισαγωγή

Εάν υπάρχει ένα πράγμα για το οποίο δεν μπορούμε να κα-
τηγορήσουμε το τσιγάρο –και, πιστέψτε με, θα γεμίσω τις 
επόμενες εκατό περίπου σελίδες αναφέροντας ένα σωρό 
πράγματα για τα οποία μπορούμε να το κατηγορήσουμε– 
είναι πως δεν έχει γοητεία.

Είτε πρόκειται για τον Ρόνι Γουντ των Ρόλινγκ Στόουνς, που 
κυκλοφορεί στη σκηνή κατά τη διάρκεια μιας συναυλίας παί-
ζοντας τις νότες του «Brown Sugar» με το ένα χέρι, ενώ κρατά 
το τσιγάρο στο άλλο, τον Έρνεστ Χέμινγουεϊ, που πληκτρολο-
γεί ένα από τα αριστουργήματά του στη γραφομηχανή μ’ ένα 
αναμμένο τσιγάρο να κρέμεται απ’ τα χείλη του, ή την Μπέ-
τι Ντέιβις, που δείχνει ενοχλημένη σε μια ασπρόμαυρη ται-
νία ενώ καπνός σκεπάζει τα θρυλικά μάτια της, το αξεσουάρ 
με το φίλτρο στην άκρη που κρατούν αναμφίβολα προσδίδει 
λάμψη και μαγκιά στην παρουσία τους.

Και οι διαφημίσεις για το τσιγάρο συνήθως επικεντρώ-
νονταν σε αυτή τη γοητευτική εικόνα, η οποία διακρίνε-
ται ξεκάθαρα στην περίπτωση του καουμπόη του Marlboro, 
του σκληροτράχηλου άνδρα που εικονίζεται να τραβάει 
τζούρα από το τσιγάρο του καθώς συγκεντρώνει τ’ άλογά 
του στις απέραντες πεδιάδες. Ήταν μια εικόνα που βοή-
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θησε να αποκτήσει το Marlboro ηγετικό ρόλο παγκοσμίως.
Ωστόσο, η εικόνα των καπνιστών που έχω ως γιατρός 

δεν είναι καθόλου γοητευτική. Βλέπω τακτικά άτομα που το 
χρόνιο κάπνισμα έκανε τις αρτηρίες τους να κλείσουν, οδη-
γώντας σε εγκεφαλικά επεισόδια που τους προκάλεσαν πα-
ράλυση ή σε έμφραγμα του μυοκαρδίου. Αυτά τα άτομα που 
κάποτε ήταν υγιή χρειάζονται πλέον κάποιον να τα ταΐζει 
και να τα βοηθάει να πηγαίνουν στην τουαλέτα. Υπάρχουν 
άτομα με κατεστραμμένους από τον καπνό πνεύμονες που 
δε γεμίζουν πλέον με αρκετό αέρα σε κάθε αναπνοή τους, 
τα οποία αγκομαχούν με την παραμικρή προσπάθεια και 
χρειάζονται φιάλη οξυγόνου μόνο και μόνο για να ανέβουν 
τις σκάλες. Εάν ιππεύσουν άλογο στην εξοχή θα πεθάνουν.

Επιπλέον, υπάρχουν αμέτρητοι άνθρωποι των οποίων η 
αγάπη για το τσιγάρο οδήγησε σε μεταλλάξεις των κυττάρων 
σε διάφορα μέρη του σώματός τους, προκαλώντας τους καρ-
κίνο. Είτε πρόκειται για καρκίνο του στόματος, του φάρυγ-
γα, του πνεύμονα, της κύστης είτε του στομάχου, το αποτέλε-
σμα είναι το ίδιο: ένας αργός, βασανιστικός θάνατος καθώς 
τα καρκινικά κύτταρα που διαιρούνται ασταμάτητα κλέβουν 
τη δύναμη από το σώμα τους και κατατρώνε τη σάρκα τους.

Αυτό συνέβη τελικά στον ηθοποιό που έπαιζε τον διάση-
μο καουμπόη του Marlboro: πέθανε από καρκίνο του πνεύ-
μονα το 1992. Και συμβαίνει κάθε χρόνο και σε εκατομμύρια 
άλλους σε ολόκληρο τον κόσμο. Η ζωή τους τελειώνει νω-
ρίτερα εξαιτίας μιας συνήθειας που δεν κατάφεραν –ή δε 
θέλησαν– να διακόψουν.

Το κάπνισμα μπορεί να φαίνεται γοητευτικό στις ταινίες, 
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αλλά όταν τελειώνει κανείς τη ζωή του αναπνέοντας μέσα 
από μια τρύπα στον λαιμό του επειδή ο χειρουργός υποχρεώ-
θηκε να του κόψει τον λάρυγγα γιατί είχε προσβληθεί από 
καρκίνο, δεν υπάρχει πλέον καμία γοητεία.

Φυσικά, εάν είστε καπνιστής, όλα αυτά τα γνωρίζετε ήδη. 
Για την ακρίβεια, εκτός από την περίπτωση που μόλις κατα-
φτάσατε με διαστημόπλοιο στη Γη από τον πλανήτη Άρη με 
σκοπό να παρατηρήσετε το παράξενο είδος μας, σίγουρα 
έχετε ενημερωθεί επανειλημμένως από γιατρούς, νοση-
λευτές, την κυβέρνηση και τα μέσα μαζικής ενημέρωσης 
για το πόσο επιβλαβής είναι η συνήθειά σας. Ωστόσο, για 
κάποιον λόγο, αυτό μπορεί να μην είναι αρκετό για να σας 
κάνει να αποφασίσετε να την κόψετε.

Ίσως είστε νέοι, γυμνάζεστε, τρώτε λαχανικά και κοιμά-
στε νωρίς κάθε βράδυ αφού πιείτε ένα φλιτζάνι ζεστό κακάο 
και πιστεύετε ότι όλες αυτές οι δραστηριότητες που ωφελούν 
την υγεία σας θα εξισορροπήσουν τη μία και μοναδική αν-
θυγιεινή σας συνήθεια. Όλοι μας νιώθουμε ανίκητοι, όταν 
είμαστε νέοι. Υπάρχει πολύς χρόνος στο μέλλον για να κό-
ψετε αυτή τη συνήθεια, επομένως γιατί να ανησυχείτε τώρα;

Ίσως πιστεύετε ότι δε θα μπορούσατε να διαχειριστείτε 
τον γεμάτο ένταση τρόπο ζωής σας χωρίς τα τσιγάρα σας, 
που σας βοηθούν να χαλαρώσετε στο τέλος της ημέρας ή 
κατά τη διάρκεια μιας κρίσης στη δουλειά. Διότι, χάρη σε 
αυτά στέκεστε στα πόδια σας και δεν καταλήξατε αλκοο-
λικοί!

Ή ίσως απολαμβάνετε ιδιαιτέρως το κάπνισμα. Έχετε φί-
λους που καπνίζουν και δεν υπάρχει τίποτε καλύτερο από 
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το να χαλαρώνετε μαζί τους, πίνοντας ένα ποτήρι κρασί ή 
έναν αρωματικό καφέ και απολαμβάνοντας ταυτόχρονα το 
τσιγάρο σας.

Ενδεχομένως να υπάρχουν άλλοι λόγοι, που εσείς γνω-
ρίζετε, για τους οποίους συνεχίζετε να καπνίζετε. Μέχρι να 
θεωρήσετε τους λόγους αυτούς λιγότερο σημαντικούς από 
την υγεία και τη διάρκεια της ζωής σας, δε θα εξετάσετε το 
ενδεχόμενο να κόψετε το κάπνισμα. Και αυτή είναι η επιλο-
γή σας. Όσο κι αν σας παρακινούν οι άλλοι, εσείς δε θα θέ-
λετε –ή δε θα μπορείτε– να σταματήσετε. Κατά συνέπεια, 
εάν σκέφτεστε έτσι, ίσως θα ήταν καλό να διαβάσετε προς 
το παρόν όσα αναφέρω σχετικά με το θέμα στα κεφάλαια 
που ακολουθούν και στη συνέχεια να φυλάξετε το βιβλίο 
αυτό στη βιβλιοθήκη σας μέχρι να νιώσετε πως έχει έρθει 
ο καιρός να σας φανεί χρήσιμο.

Αν, ωστόσο, είστε έτοιμοι να κόψετε το τσιγάρο και οι λό-
γοι υπέρ του καπνίσματος έχουν επιτέλους επισκιαστεί από 
τους λόγους κατά του καπνίσματος, τότε το βιβλίο αυτό εί-
ναι ό,τι πρέπει για εσάς. Ξεκινήστε τώρα!

Ορισμένοι από εσάς μπορεί να μη θέλετε καμία βοήθεια. 
Πήρατε την απόφασή σας και απλώς θα σταματήσετε –«θα 
το κόψετε μαχαίρι», όπως λέγεται– και δεν υπάρχει κάτι 
άλλο να συζητήσετε. Αυτός ο τρόπος είναι κατάλληλος για 
πολλούς ανθρώπους. Ο πατέρας μου, για παράδειγμα, απο-
φάσισε να σταματήσει το κάπνισμα όταν γεννήθηκα και δεν 
ξανάναψε ποτέ τσιγάρο, αν και κάπνιζε σαράντα τσιγάρα 
την ημέρα και παρότι το 1967 δεν υπήρχαν θεραπείες αντι-
κατάστασης της νικοτίνης για να τον βοηθήσουν, όταν ο 
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οργανισμός του την αποζητούσε. Για άλλα άτομα, ωστόσο, 
η θέληση είναι μόνο ένα μέρος της διαδικασίας, ενώ καί-
ρια σημασία έχει κάποιου είδους ιατρική βοήθεια ώστε να 
περιοριστούν τα συμπτώματα της στέρησης.

Στα κεφάλαια που ακολουθούν θα εξετάσουμε τα διαφο-
ρετικά είδη βοήθειας που είναι διαθέσιμα, συμπεριλαμβα-
νομένων των θεραπειών αντικατάστασης νικοτίνης (ΘΑΝ), 
χαπιών, ηλεκτρονικών τσιγάρων και εφαρμογών σε έξυ-
πνα κινητά. Επιπλέον, θα δούμε την ψυχολογική υποστήρι-
ξη που είναι διαθέσιμη και θα εξετάσουμε τις εναλλακτικές 
θεραπείες και εάν αυτές προσφέρουν πραγματικά στην πε-
ρίπτωση που θέλει κάποιος να σταματήσει να καπνίζει. Τι 
έχει πραγματικά αποτέλεσμα και τι όχι; Δεν υπάρχει λόγος 
να χάνετε τον χρόνο σας προσπαθώντας να ακολουθήσετε 
μια θεραπεία που είναι καταδικασμένη να αποτύχει.

Πρώτα, όμως, ας εξετάσουμε ορισμένα σημαντικά στοι-
χεία σχετικά με το πόσο επικίνδυνα είναι τα τσιγάρα για 
την υγεία και γιατί το κάπνισμα είναι μια συνήθεια από την 
οποία μπορεί κανείς να απαλλαγεί με δυσκολία.



KΩ
Δ.

 Μ
Η

Χ/
ΣΗ

Σ:
 1

57
53

Ε Σ Ε Ι Σ  Κ Ι  Ε Μ Ε Ι Σ  Π Α Ν Τ Α  Σ ’  Ε Π Α Φ Η

Eκδόσεις ΨΥΧΟΓΙΟΣ
w w w . p s i c h o g i o s . g r

Δρ Σάιμον Άτκινς

 Δ
ρ 

Σά
ιμ

ον
 Ά

τκ
ιν

ς

Tα πρώτα βήματα

το τσιγάρο
για να νικήσεις
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να κόψουν το τσιγάρο; Που ενώ το τσιγάρο βλάπτει και 

την υγεία και την τσέπη σου, αδυνατείς να το κόψεις; Αν ναι, 
τότε κρατάς στα χέρια σου το κατάλληλο βιβλίο. Γραμμένο από 
γιατρό, με χρόνια εμπειρίας στην υποστήριξη ασθενών για τη 
διακοπή του τσιγάρου, ο πρακτικός αυτός οδηγός θα σου υπο-
δείξει όλα τα απαραίτητα βήματα –έμπλαστρα νικοτίνης, 
βελονισμό, ακόμη κι εφαρμογές στο κινητό– για ένα πιο υγιές 
μέλλον. 
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