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ΛΙΓΑ ΛΟΓΙΑ ΓΙΑ ΤΟΝ ΚΑΠΝΟ 
 

Βλαβερζσ επιδράςεισ του καπνοφ: Είναι γνωςτζσ οι βλαβερζσ επιπτϊςεισ του καπνίςματοσ ςτθν υγεία. Θ 

νικοτίνθ είναι μια δθλθτθριϊδθσ, τοξικι ουςία που προςβάλει τα ηωτικά όργανα του ανκρϊπου: καρδιά, 

πνεφμονεσ, αιμοφόρα αγγεία, ςτομάχι, νεφρά, κεντρικό νευρικό ςφςτθμα. Κάκε χρόνο 500.000 άνκρω-

που πεκαίνουν από το κάπνιςμα ςτθν Ευρϊπθ και 4 εκατομμφρια ςτον κόςμο. Θ νικοτίνθ ωσ δθλθτθριϊ-

δθσ ουςία χρθςιμοποιείται μεταξφ άλλων ςτα ηιηανιοκτόνα. Θ νικοτίνθ 1 μόνο τςιγάρου ςε ενδοφλζβια 

ζνεςθ μπορεί να ςκοτϊςει ζναν ενιλικα, ενϊ θ κατάποςθ του καπνοφ 1 τςιγάρου αρκεί για να ςκοτϊςει 

ζνα παιδί. Στον καπνό του τςιγάρου βρίςκουμε ακόμα άλλεσ 4.000 χθμικζσ ουςίεσ και 50 περίπου 

καρκινογόνεσ ουςίεσ, όπωσ θ πίςςα και το μονοξείδιο του άνκρακα. 

Κάπνιςμα: εξάρτηςη όχι ςυνήθεια: Θ νικοτίνθ είναι μια άχρωμθ, ελαιϊδθσ χθμικι ζνωςθ και είναι αυτι 

που προκαλεί τον εκιςμό ςτον καπνιςτι. Είναι δε το ναρκωτικό που δθμιουργεί εκιςμό ταχφτερα από 

όλα τα άλλα. Ζνα τςιγάρο αρκεί. Με κάκε ρουφθξιά, μια μικρι ποςότθτα νικοτίνθσ φκάνει μζςω των 

πνευμόνων ςτον εγκζφαλο. Θ νικοτίνθ δρα πολφ γριγορα και θ περιεκτικότθτά τθσ ςτο αίμα μειϊνεται 

κατά 50% μιςι ϊρα αφοφ ςβιςει ο καπνιςτισ το τςιγάρο και ςτο ζνα τζταρτο μία ϊρα αργότερα. Αυτό 

εξθγεί γιατί οι περιςςότεροι καπνιςτζσ καπνίηουν κατά μζςο όρο ζνα πακζτο τθν θμζρα. Από τθ ςτιγμι 

που κα τελειϊςει το τςιγάρο, πολφ γριγορα το επίπεδο τθσ νικοτίνθσ ςτον οργανιςμό αρχίηει να πζφτει 

και ο καπνιςτισ αιςκάνεται τθν ζλλειψι τθσ. Το ςφνδρομο ςτζρθςθσ τθσ νικοτίνθσ δεν είναι ζντονο ςε 

ςχζςθ με άλλεσ ναρκωτικζσ ουςίεσ (πχ. οι καπνιςτζσ μποροφν να μείνουν χωρίσ τςιγάρο όλθ τθσ διάρκεια 

τθσ νφχτασ), οφτε είναι ζνασ προςδιορίςιμοσ ςωματικόσ πόνοσ. Είναι απλά μια αίςκθςθ κενοφ ι ανθςυχί-

ασ, μια αίςκθςθ ότι κάτι λείπει. Αν θ ςτζρθςθ διαρκζςει πολφ, ο καπνιςτισ γίνεται νευρικόσ, νοιϊκει 

αναςφαλισ, χάνει τθν αυτοπεποίκθςι του, ταράηεται και γίνεται ευζξαπτοσ. Αυτι τθ δυςάρεςτθ αίςκθςθ 

ο καπνιςτισ τθν νοιϊκει όχι όταν καπνίηει αλλά όταν δεν καπνίηει. Ζτςι, όταν ανάβει το τςιγάρο νοιϊκει 

ανακοφφιςθ. Αυτό δθμιουργεί τθν ψευδαίςκθςθ ότι το τςιγάρο προςφζρει ικανοποίθςθ και απόλαυςθ. 

Αυτι θ ψευδαίςκθςθ τθσ απόλαυςθσ είναι και το κφριο πρόβλθμα ςτο κόψιμο του τςιγάρου. Το κάπνι-

ςμα δεν ζχει καμία ςχζςθ με ςυνικεια. Αν ιταν μια ςυνικεια – που μάλιςτα ζχει άςχθμθ γεφςθ, προκα-

λεί ςοβαρζσ βλάβεσ ςτθν υγεία μασ και είναι ακριβι - κα ζπρεπε να μποροφμε να τθν κόψουμε χωρίσ 

πρόβλθμα. Γιατί λοιπόν είναι τόςο δφςκολο; Θ απάντθςθ είναι πωσ δεν πρόκειται για ςυνικεια αλλά για 

εξάρτθςθ από ζνα ναρκωτικό. 

Παθητικό κάπνιςμα και παιδί: Είναι γνωςτό ότι θ ειςπνοι καπνοφ από μθ καπνιςτζσ είναι εξίςου 

βλαβερι με το κάπνιςμα. Μάλιςτα ο καπνόσ που ειςπνζουν οι μθ καπνιςτζσ είναι ακόμα πιο τοξικόσ 

κακϊσ περιζχει 2 φορζσ περιςςότερθ πίςςα και νικοτίνθ και 5 φορζσ περιςςότερο μονοξείδιο του 

άνκρακα. Ζτςι οι πακθτικοί καπνιςτζσ αντιμετωπίηουν τα ίδια προβλιματα υγείασ με τουσ καπνιςτζσ. 

Τα παιδιά είναι πολφ πιο ευάλωτα ςτο πακθτικό κάπνιςμα κακϊσ ο οργανιςμόσ τουσ και τα ηωτικά 

όργανα (πχ πνευμόνια) δεν ζχουν αναπτυχκεί πλιρωσ.  

Το κάπνιςμα κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ και του κθλαςμοφ βλάπτει πολφ ςοβαρά τθν υγεία του 

εμβρφου και του βρζφουσ, κακϊσ ο καπνόσ περνάει απευκείασ ςτο ζμβρυο μζςω του ομφάλιου λϊρου 

και ςτο βρζφοσ μζςω του μθτρικοφ γάλατοσ. Με τον τρόπο αυτό τα παιδιά όχι μόνο βλάπτονται ςτθν 

υγεία τουσ αλλά και εκίηονται ςτθ μυρωδιά και τθ γεφςθ του καπνοφ από πολφ μικρι θλικία. 
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Κάπνιςμα από 3ο χζρι: Νεότερα ερευνθτικά δεδομζνα ζχουν καταδείξει ότι οι καρκινογόνεσ και τοξικζσ 

ουςίεσ που περιζχονται ςτον καπνό επικάκονται ςτουσ χϊρουσ όπου οι καπνιςτζσ καπνίηουν (πχ. αυτοκί-

νθτο, ςπίτι, χϊροι εργαςίασ), με αποτζλεςμα να βλάπτεται θ υγεία των παρευριςκομζνων. Ιδιαίτερα 

βλάπτονται τα παιδιά και οι νζοι γιατί θ ανάπτυξι τουσ δεν ζχει ολοκλθρωκεί. Επιπλζον, τα παιδιά λόγω 

του χαμθλοφ του φψουσ ειςπνζουν ακόμα περιςςότερο τισ καρκινογόνεσ ουςίεσ που επικάκονται ςτο 

περιβάλλον και ςυγκεντρϊνονται κυρίωσ από το ζδαφοσ προσ τα επάνω. 

 

Η ζναρξη του καπνίςματοσ: Σφμφωνα με πρόςφατα ερευνθτικά δεδομζνα, θ μζςθ θλικία ζναρξθσ του 

καπνίςματοσ ςτθ χϊρα μασ είναι τα 14 ζτθ, ενϊ θ μζςθ θλικία ζναρξθσ ςυςτθματικοφ καπνίςματοσ είναι 

τα 15,2 ζτθ. Το κάπνιςμα παρουςιάηεται για τουσ νζουσ ςυνϊνυμο τθσ ελευκερίασ, τθσ δφναμθσ, τθσ 

ανεξαρτθςίασ, τθσ ωριμότθτασ, του κινδφνου, του αιςκιματοσ «ανικειν». Ρολφ ςθμαντικόσ για τθν 

ζναρξθ του καπνίςματοσ είναι ο ρόλοσ τθσ οικογζνειασ και των ςυνομιλικων. Οι ςυνομιλικοι μποροφν  

να επθρεάςουν ζνα νζο/α να καπνίςει ι όχι κακϊσ θ παρζα ς’ αυτι τθν θλικία είναι ο πιο ςθμαντικόσ 

παράγοντασ κοινωνικοποίθςθσ των νζων. Εξίςου ςθμαντικόσ, ωςτόςο, είναι ο ρόλοσ των γονιϊν. Το 

μεγάλωμα ενόσ νζου/ασ ς’ ζνα καπνιςτικό περιβάλλον διπλαςιάηει τισ πικανότθτεσ να ξεκινιςει το 

κάπνιςμα. Πταν δε θ ςτάςθ των γονιϊν είναι κετικι προσ το κάπνιςμα (πχ ενκαρρφνουν τα παιδιά να 

τουσ αγοράςουν τςιγάρα ι να τουσ τα ανάψουν), τότε οι πικανότθτεσ που ζχουν οι νζοι να αρχίςουν το 

κάπνιςμα τετραπλαςιάηονται. Ζρευνεσ ζχουν επίςθσ δείξει ότι τόςο οι νζοι όςο και τα παιδιά από τθν 

προςχολικι ιδθ θλικία ζχουν γνϊςεισ για τισ βλαβερζσ επιπτϊςεισ του καπνίςματοσ ςτθν υγεία. Επιπλζ-

ον, ζρευνεσ ζχουν καταδείξει ότι το καπνιςτικό περιβάλλον όχι μόνο του ςπιτιοφ αλλά και του ςχολείου 

επθρεάηει τθν απόφαςθ ενόσ νζου/ασ να ξεκινιςει το κάπνιςμα. 

 

Περιςταςιακό κάπνιςμα: Υπάρχουν χιλιάδεσ καπνιςτζσ που καπνίηουν περιςταςιακά όλθ τουσ τθ ηωι. 

Είναι και αυτοί το ίδιο εκιςμζνοι όςο και οι τακτικοί καπνιςτζσ. Οι μανιϊδεισ καπνιςτζσ ζχουν τθν τάςθ 

να ηθλεφουν όςουσ καπνίηουν περιςταςιακά. Ωςτόςο, οι περιςταςιακοί καπνιςτζσ είναι κλιβερι περί-

πτωςθ, Είτε καπνίηουν πζντε τςιγάρα τθν θμζρα, είτε καπνίηουν μόνο το πρωί ι μόνο το απόγευμα, είτε 

καπνίηουν «μόνο ςε ιδιαίτερεσ περιπτϊςεισ» είτε είναι καπνιςτζσ που «το ζχουν κόψει αλλά καπνίηουν 

ζνα ποφρο ι ζνα τςιγάρο όποτε τφχει» γιατί δεν το κόβουν τελείωσ; Αν τουσ αρζςει το τςιγάρο, γιατί 

καπνίηουν περιςταςιακά και όχι ςυςτθματικά; Είναι εφκολο να πείςεισ ζναν μανιϊδθ καπνιςτι πωσ δεν 

απολαμβάνει το τςιγάρο αλλά πολφ δφςκολο να πείςεισ ζναν περιςταςιακό καπνιςτι. Επιπλζον, αν 

παρατθριςουμε τουσ περιςταςιακοφσ καπνιςτζσ οι πιο πολλοί καπνίηουν πολφ περιςςότερο απϋ ότι 

παραδζχονται. Ραρατθριςτε τουσ περιςταςιακοφσ καπνιςτζσ ςε κοινωνικζσ εκδθλϊςεισ, γιορτζσ κλπ. Θα 

καπνίηουν το ζνα τςιγάρο πίςω από το άλλο ςαν τουσ πιο φανατικοφσ καπνιςτζσ. Πποιοσ ζχει ηιςει τθν 

προςπάκεια να μειϊςει το τςιγάρο, ξζρει καλά ότι είναι το χειρότερο μαρτφριο απϋ όλα. Και ταυτόχρονα 

είναι ο πιο ςίγουροσ τρόποσ να μθν μπορζςετε να ξεφφγετε ποτζ από το τςιγάρο. 

 

Επιβολή του καπνιςτικοφ προτφπου από τισ καπνοβιομηχανίεσ, τη βιομηχανία του θεάματοσ, τη 

διαφήμιςη: Φαίνεται ότι πρωταρχικό ρόλο ςτο να εδραιωκεί θ εικόνα του καπνιςτι ωσ ανεξάρτθτου, 

ριψοκίνδυνου κλπ. ατόμου ζχει διαδραματίςει θ διαφιμιςθ, ο κινθματογράφοσ κλπ. Ζωσ το 1950 (;) τα 

τςιγάρα διαφθμίηονταν για τισ ευεργετικζσ τουσ ιδιότθτεσ, ότι δθλαδι προςφζρουν κουράγιο και αυτο-

πεποίκθςθ και ότι δεν βλάπτουν τθν υγεία. Ακόμα όμωσ και ςιμερα που είναι γνωςτζσ οι κανατθφόρεσ 

επιπτϊςεισ του καπνίςματοσ, οι καπνοβιομθχανίεσ εξακολουκοφν να ξοδεφουν μεγάλα ποςά ςτθ διαφι-

μιςθ και να χρθματοδοτοφν πχ. κορυφαίεσ ακλθτικζσ διοργανϊςεισ όπωσ θ Formula 1, ςυνδζοντασ ζτςι 

τισ ςαμπάνιεσ του νικθτι με το τςιγάρο. Ραρά τισ βλαβερζσ επιπτϊςεισ οι πολιτικζσ των κυβερνιςεων δεν 

είναι πάντα αυςτθρζσ κακϊσ τα ζςοδα για το κράτοσ από τθ φορολόγθςθ του καπνοφ και των προϊόντων 

του είναι τεράςτια. Θ αντίςταςθ ςτα πρότυπα που μασ ζχουν επιβλθκεί μζςω τθσ διαφιμιςθσ και του 
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κεάματοσ είναι απαραίτθτθ για να αποςυνδζςουμε το τςιγάρο από τθν ψευδαίςκθςθ τθσ απόλαυςθσ, 

τθσ ανεξαρτθςίασ, τθσ δφναμθσ. 
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