MNws Oa cou @aivétav va §unvincels adpio kai va pnv Oéfeis va
Kanvioeis; Na pnv éxels thv avaykn va avayeis éva toiydpo; Na

pnv Bhxels kGBe npwi kai va pnv Yaxveoal yia éva tolydpo; Kai
v idia guyph va vikBeis ppéokos kai dSuvatds;

Kal va npoonabnoeis cofapd.

IKEWou: U €XeIS va XAoEls, av KOYels to kanviopa; Méca Oa kep-
bioegls, av ta Katapépels;

Agiépwoe Aiyo xpoévo va diafdoels ta napakdtw otoixeia. Av
ano@acioels va Npoonabnaels va KOYEIS To KANVIoHd, UNOPOUE
va o€ BonBAooUE. ..







MUBoI1 nou oxetizovtal

HE TO KANVIOMA....

«To kanviopa pe xafapdve». Autd oxetizetal Je tnv e€dptnon
ano tnv vikotivn. YNdpxouv NepIcootePol Kal anoteAeopatikdte-
pol tpoénol yia xaddpwon, 6nws n déAnon, pia Bonta, n kadn
napéa kail dina.

«To kanviopa sival enifapuvukod yia tv uyeia, Opws gym Kanvizw
nodu Aiyo». AnAd, bev i1oxuUel. Monnés épeuves deixvouv OuU
akopa kal 6ool kanvizouv Aiya tolydpa diatpéxouv onpavuko-
tatous Kivdéuvous.

«Kanvizw ‘eAaepd’ toydpa, Gpa dev Kivduvelw». O 6pos ‘eAa-
¢pd’ wolydpa enivondnke and us kanvoplopnxavies yla va npo-
oefkUoouv nepioodtepous neAdtes. Ltnv npaypyaukdtnta 6ool
kanvizouv ‘eAa@pd’ tolydpa, elonvéouv tov kanvo Babutepa Kal
Kanvizouv nepiogdtepo. TeAikd dev diapépouv and doous Ka-
nvizouv ta nio ‘kAacik@’ tolydpa.

«Mnop® va to K6Yw OMnote To anopaciow». Tis NEPICCOTEPES
@opés n ‘Aekukn’ andé@aon yia diakonn tou kanviopatos dgv
enapkei. To kanviopa anotensi cofapod €01opé. MNa to Adyo autod,
n Siakonn tou, sival BéRaia e@ikth, aAAd anaitei anopaciouKko-
NTa Kal dpKeTh npoondeia.



...Kal JEPIKA
avapgiopntnta debopéva:

* To 40% twwv svniikwv otnv EAAGda sival kanviotés os kabn-
pepivi Bdon.

e ¥xedov ol piooi and tous kanviotés nebaivouv and aocBéveies
Mou OXetizovtal e To Kanviopa. Av gioal xpovios Kanviotns, uno-
Aoyizetal 6u 1o npoobokipo tns zwns oou ival katd 10 xpovia
MIKPOTEPO and 600 €vOs YN-KANVIOTA.

* Y10 Kanviopua anodidetal oxedoév 10 20% wwv Nnpéwpwv Bava-
WV otn Xwpd pas. Znv EAAdda 15,000 dtopa neBaivouv kaBe
xpovo e€aitias tou Kanviopatos.

® O1 aoBéveles Nou avantuooouv ol kanviotés Sev odnyouv 6fes
oe éva 'ypnyopo Bdavato’. MNa napddeiypa, av avantuel Kaveis
MIa avanveuoukn vooo, PNopei va avupetwniosl noAAd xpovia
acBéveias kai noAAd ducdpeota cupntwpata npiv tov Bdvato.
Kai B€Baia, to kdnviopa euBuvetal yia cwpeia aocBeveicv, aARwyv
Bavatneopwv kar dAnwv 6xi, afdid ndvia duodpeotwv.




BéBaia, undpxouv kai kand véa:

H Siakonnh tou kanviopatos pnopei va kavel tn dia-
Popa 6oov agopd tnv uyeEia Kal tnv NoidtNTa zwns.

Linv npaypaukotnta, noté dgv eival apyd (h nonu
VwpIs) yla va KOYEI Kaveis 10 KANVIOHAa WOTE VA WQE-
AnBei n uyeia tou.

AcBéveies nou oPeinovtal oto kanviopa h

emdeivavovral e€artdas tou:
e Kapbiodoyikd npofAhpata, nou anotefouv tnv kUpla aitia
BOavdtou kal otn xwpa pas, kKabws Kal npofAApaAta otnv Ku-
kAo@opia Tou dipatos nou cuvdéovtal pe osipd coPfapwyv npo-
BAnpdtwy uyeias.

* Kapkivos twv nveupdvwv (8 otous 10 aoBeveis htav KaNvIoTés).
Kapkivos tou Adpuyyd, tTou olcopAayou, Tou NaykpEatos, TS Ou-
podbxou KUOTNS, TOU OTOPATOS K.4. €ival MoAU ouxvotePOI e-
1a€U TV Kanviotwy.

e Avanveuotukd npopAnuata.

e Ye€ouanikn duoneitoupyia, 6nws otutkés duokonies.

* Ynoyovipotwntd, 1600 otous avOpes 600 Kal OTIS YUVAIKES.

¢ Mpoéwpn ynpavon oto 6éppa Kal th ouvonikA €IKOVA TOU Ow-
patos kai noAAd dnna.

‘OAa autd ogeifovtal ous Ouaies MOU UNAPXouV GE éva Talydpo:
n viKotivn (nou anotenei eBiotikh ouaoia pe 6,1 autd cuvenaye-

. tan), tnv nicoa kai GAa 4000 xnpikd, ek twv onoiwv ta 50 tou-
flaxiotov gival kapkivoyova.
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Emnpd6o0eta, e 1o kanvioua

® pupizouv ta pouxa, ta pannid, o 6épua, n avanvon, av kai o

kanvioths &gv 1o avufapPdvetai

® 0l a106nogls tns yeuons Kal tns 6o@pnons nAntovial

® 0 NpwIvos PBnxas yivetal pia kabnpepivétnta

¢ Sanavavtal noAAd xphuata, Xwpis ouxvd va to avudappave-
tal o Kanviotns, evw Oa danavnBouv noAAd nepioodtepa pPetd
ano pia acBévela e€aitias Tou Kanviopatos

Ta naidid kai ta Bpépn nou
ZOUuV O€ onitia Pe Eva Kanvioth
EU@Qavizouv ocuxvotepa aobua
Kal poAUVOEIS TV APV Kal
T0U avanveuotkou. Eninféoy,
ta naidid kal ta Bpépn autd
éxouv nonu peyanutepn niba-
votnta va yivouv ol idiol kanvi-
otés otav peyandwoouv, Kal
éxouv aunpéves niBavotntes
va eppavioouv kapkivo n acHé-
VEIES TOU AVAMVEUCTUKOU OtnV
evhiikn zwh tous. Na onpel-
@ooupe 6u ta Bpé@n Nou zouv
oe éva nepifanfov pn-kanvi-
OV, EYPAVizouv pia ‘Quoikn’
anootpo®n npos dAtoua mnou
pupizouv ané to kanviopa.

H ékBeon twv evnAikwy yla pe-
ydan nepiobo oto kdnviopa
anAwv oxetizetal pe uPnASTEPO
Kivbuvo ep@avions Kapkivou
WV NVeEUPOVwY kKal kapdiono-
yiIk@v npoBAnpdtwv. MNa napd-
OElypd, ylO TOUS Pn Kanviotés
MOU ZOUV POzi Y€ KANVIOTES au-
&avetal katd 26% n niBavotnta
€UgAvIons Kapkivou, KaBws Kal
katd 23% n niBavétnta evos
kapdiakou enelcobiou, o€ oUy-
KPION PE TOUS PN KAMNVICTES MOU
Zouv OPWS MPE PN KAMVIOTES.
Eninp6oBeta, o kanvés enidel-
VVEI 1o ao0pa.




Néoo «e€aptnuévos» gioai

YupnAnpwaoe tnv napakdtw clviopn kAipaka yia va dianiotw-
o€ls 1o Babuod otov onoio e§aptdcal and to KAnvioud...

Znueiwoe tov apiBué tns andvinons rnou 10xU&l yia oéva otn ypapun
apIotePQ NS EPWTNANS.

_____Néoo ypiyopa petd anéd 1o npwivé EGnvnpa Kanvizels 1o npwto
oou tolyapo;

0. Metd ané 30 Aentd

1. Méaa oe 30 Aentd

____To Ppiokeis 6U0okoo va anéxels and to Kanviopa ekei 6rou 1o
anayopegtouy, 6nws otn BiRAI0ONKN, oto Béatpo, h oTo XMPO avayo-
VAS TWV YIaTpoV;

0. Oxi

1. Nai

_____ Moi6 twoiyGpo ané 6Aa nou kanvizels péoa otnv péPa Gou NpPo-
a@épel tnv peyanutepn Ikavonofnon;

0. Onolodnhnote dAfo ektds anéd to NPwto Npwivéd

1. Auté nou Kanvizew NPWTO 10 NPwi

_____Néoa toiydpa kanvizels npepnoiws;
0. 1-15

1. 16-25

2. Mepioodtepa and 26



______Kanvizeis nepiocdtepo katd tn Sidpkela tou npwivou an' 6t
katd tn Sidpkeia Tou unofoinou tns nuépas;

0. Ox

1. Nai

_____ Kanvizeis us pépes nou gical 16go appwatos wote va xpeidzetal
va peivels oto kpePdu;

0. Ox

1. Nai

To gunopik6 onpa (n pdpka) nou Kanvizels éxel pia xapnAn,
péon, h uynAh nepieKUKGTNTA OE VIKOTIVN;

0. XapnAnh
1. Méon
2. Yyninh

_____Né0oo ouxva sionvéels tov kanvé ané to tolydpo cou;
0. Moté

1. Mepikés popés

Mavta

b

OAHTIEX BAGMOAOIHIHX THX KAIMAKAZ: NMp6aBece us anavinaoels
gou ot 6iles us epwthoels. To ouvoniké anoteféopata Kupaivetal andé
0 éws 11. Av éxels OUYKeVIpwOoel 7 A NeEpIocadteEpous Babpous, autd
SnAvel e€Gptnon ané tnv vikotivn.

LYNOAIKO AMNMOTEAEXMA:

Metdppaon: Kwvotavtivos EuBupiou, 2001. MNMpwtétunn nnyn: Fagerstrom, K.
0. (1978). Measuring the degree of physical dependence to tobacco smoking
with reference to individualization of treatment. Addictive Behaviors, 3, 235-
241



Ti w@éneies undpxouv and
tn Sdiakonin tou Kanviopatos;

O1 wpéneles apxizouv apéows. Enions, dueca peiwvovtal ol Kiv-
buvol yia pia coBapn acBéveia. BéBaia, 600 vwpitepa yivel n
61akonn tou Kanviopatos 16co to KaAUtepo.

Le KGOe nepintwon, petd anod:
8 wpses Ta eningda vikotivns kal povo&eidiou tou avBpaka

OT0 dija pEIdvoVTal OTo PIo), Ve Ta enineda
o€uydvou gnavépxovtal ota pualofloyikd enineda.
H kukfo@opia tou aipatos BeAuveral.

48 wpes H éoppnon kal n yeuon BeAudvovtal.

72 wpes H avanvon 6ieukonUvertal, ol Bpdyxol npepoUV Kal n
evépyela auavetal.

1 pfva BeAuwvetal n 6yn tou 6éppatos.

3-9 pnhves O Bnxas kail n duokodia otnv Avanvon UNoxwpouv
Kal ol nveupoves anobdidouv ws kal 10% nePICOOTEPO.

1 éros O kivbuvos kapdiakns npoofonis pelImVETal
NnePIiNou oto pIoo evOs Kanvioth.

10 én O Kivbuvos KapKivou twv NVEUPOVWV HEIDVETAI
nePINouU oto pIood evos Kanviotn.

15 éwn O kivéuvos kapbiakns npoofonns eivai idios
M€ Kanoiou nou 6ev KANVIOE NOTE.




Ak6pa, og oUviopo oxeukd didotnpa,

n Siakonh tou Kanviopatos:

® PEIQVEI ToV KivOuvo 1hoswv kal AoIPmEEWY,

* KaOiotd NV TPOPN MIo EVYEUOTN,

¢ BeATIOVEI 1A ..0IKOVOMIKA,

e BeAucvel aiobntd tn pupwdid nou to KANviopa apnvel NAvw
OOu Kal ota NPAypatd cou.

Mnopéis va avazntnoels enayyedpaukn BonOeia yia va diakéd-
Yeis 10 kanviopa oto Tuppouieutikd Kévipo dortnt®v tou Ma-
VEMIOTNHIOU pas.

lNa nepioodtepes NANpoPopies Pnopels, enions, va aneubuvoeis
omv iotocefisa WWW.Uo0a.gr/skf/kapnisma.html
kaOms kai oto TupPoundeutkd

Kévtpo dortntdv tou
Maveniotnhpiou pas.




[Mws ynopw
va d1aKkéYw
TO KAnNvIouaQ;







Mws pnopw va
S1akéyw 1o KaAnvioua;

XiAia6es avOpwnol €éxouv KatapépPEl va KOYOoUV To KANVICUA Kal
népacav 6ol Aiyo ws noAu ano tnv idia diadikacia, nou pnopeis
va akofouBnaels kal ou. Mnv avnouxeis yia ‘nicwyupiopata’
otnv nNpoondBeld oou. Tuxva Xpeldzetal NePICoOTEPO and pia
npoondBeia yia va ta Katapépels. Oupnoou dpws, Ot 1o va dia-
Bdoeis o puAnadio autd, gival Ndn éva npwto Bnpal

MoAnoi kanvigtés ouvexizouv tn cuvhBeia oxi eneidn to emiBu-
pouv, annd eneidn gival eBiopévol otn vikotivn kai dev pnopouv
va ane&aptnBouv and tn xnpikh auth oucia. Etol, Yia cuotnpa-
ukotepn Bonbeia eival anapaitntn o€ AUTES US NEPINTMOEIS.

H BonBsia auth npoopépetai kai ané to fupPounsuuké Kévipo
@ortntwv tou lMNMavenotnuiou pas.




Mepikés...paoikés odnyies:

MoAnoi kanviotés BéAouv va kdyouv 1o Kanviopa aifd dev eival
BéBalol yia 1o nws va to kavouv. E&w pnopeis va Bpels pepikd Bh-
pata nou iows BonBhoouv atnv npoondBeid cou.

1. Arcopasise va zo ua'yztg => DpLoe pua Mpepopnvia. diauornng

1
\%

2. JTpoczotpd.sov => Kaza'wzgsf ola. za Toydpa Gov
Il

\%
3 Ko'?' zo => Auolovinse i odnyics
1

\%
4 Meive ‘auarvog’ => Ta uazdpepes!




Ikéyou 10 ooPapd Kal MPOETOINACOU WUXIKA. APKETES
popés gival duokono kal xpeldzetal peyann B€Anon, uno-
HOVA Kal ENIPOVA YIa va CTAPATACE! hId GUVABEIa €TV Kal
€161kd étav auth dnpioupyei kal cwpatukn eEdptnon (viko-
tivn). Zkéyou Opws us weéneies and tn diakonhn tou Ka-
nviopatos Kal avupetwnioé 1o oav pia cofapn npékAnon.
Eival to npwto Kal evieAws anapaitnto Bhpa yla va ouve-
xioeis, av kal gaivetal noAu anié. Eioal €toipos;

e Ykéyou U Oa kepdioels... Dud&e pia Aiota pe tous Adyous nou
B¢neis va diakdyeis o kanviopa.

e AidAuce tous pUbous yUupw and to Kanviopd. Tuxvd to Kanvi-
opa aivetal euxdpioto. Opws peydno PéPos Tns euxapiotnons
oeifetal oto yeyovos Ot e 1O KANVIOUA ENAVEPXETAI N VIKOTivN
ota ouvnBiopéva enineda oto aipa Kal €101 otapatolv td CU-
ntwpata and tnv anéoupon tns. AKOPaA Kal 6tav ol Kanviotés
vi®Bouv ducdpeota n avhcuxa eneidn dev pnopouv va Kanvi-
oouv, autd ogeidetal otnv e§aptnon and tn vikotivn.

e YKkéyou ta xphpata nou danavds yid To KAnvIoPd Kal okéYou
u Ba pnopouoss va Kavels pe autd. Av kal kKOs nakéto tolydpa
pnopei va @aivetal oxeukd @Onvo, unoddyiose ndéoa xphuata
xpeldzeoal yia to kanviopa kdBe pnva, to xpévo h oe 10 h 20
xpoévia. Ba dianiowwoels 6u gival noAAd xpApdta nou aiyoupa
Oa pnopouoes va aglonoinaoeis anfiws.




e Avandoyioou T o€ ékave va apxioels to Kanviopa... MNa va
veoal peyanUtepos kal wpipdtepos; MNa va gaiveoal cool; Ze enn-
péaoav @ifol h ouyyeveis; MNa va yivels anodektds anod KAnoious;
Nepiépyeia; Kau anno; Ti and autd e§akondouBouv va 1oxdouy;

e Kdve pia Aiota pe tous AOyous N 6,1 O€ ‘'UNOXPEWVEI' VA OUVE-
xiogls 1o kanviopd. Twpa, ocuyKpIve tn AioTa AUTA PE EKEIVN MoU
gixes Quagel yia ta Ogukd tns dlakonns tou kanviopatos. ddi-
vovtadl ol Adyol Slakonns tou Kanviopatos Ioxupotepol; Téte ou-
VEXIOE. Av OXI, T0TE Oev €ioal iows akOpa £T0IPOS vd KOYEIS TO
Kanviopa.




MNpoegtoipdoou. To éxels OKEPTEI apketd Kal gival nAéov n
WPA VO apxizels va npostoipdzeoal.

¢ Opioe pia npepopnvia. AldAeEe pia npooexn nuépa nou Ba ota-
pathogls 1o kanviopa (n.x., tnv gpxoépevn Kupiakn). ®poévuoe n
pépa autn va pnv npofnénetal 16iaitepn niegpévn. Mnv kouPa-
Ads ekeivn tnv npépa pazi cou talydpa, onipta h avantnpes Kal
pnv nigis ankoon.

e Avazhtnoe unootnpi§n. Avapei&e oikoyévela kai gpidous. Av pé-
Vels pazi e kanoiov dino kanviotn, 6a BonBnoel noAu va npo-
onabnoegte va KOYeTe 1o KAnviopa pazi. Zhtnoe and @ifous,
yvwatous, péfn olkoy£évelas Mou KAMvizouv va pnv o€ Ni€ézouv
va Kanvioels. Zhtnoe ané éAous va o cuvOpdpouv, evioxUovids
o€ Oeukd kai eniBpafevovids oe.

e Na Bupizels ouvexws otov eautd oou yiati otapatds o KAnvi-
oua.

e Yus npwtes ‘6Uokones’ nuépes pnopeis va anndagels us ouvn-
Beiés oou Kkal va ano@uUyels s Kataotdoels énou ocuvhbws Ka-
nvizels. Mnopgis ak6pa va kpatds Tov EaUT6 oou anacxonnpévo
HE KAT, VO NOPAMEVEIS OE NEPIOXES MOU anayopeUstal to KAnvi-
opa, va naipvels noAu gpéoko aépa.







HpOe n nuépa nNou €xels ano@aaciosl va KOYEIS TO KANVIoHA.
Ltapdtnog, Aoindv, 1o Kanviopa.
Eekivnoe tnv npoondBeia pe aiciodoéia.

® BUPNOOU T OKEPTNKES OTa NponyoUpeva Papata. ZupPouné-
wou &avd to puAnadio autd.

e Av viBels 6u unopei va pnv ta Katagépels, Ynopeis navea va
anguBuvOeis gtous &161koUs nou undpxouv oto ruppoufeutikd
Kévtpo ®ortntwv tou Maveniotnpiou pas. Enions, oxeukés nAn-
po@opies pnopeis va Ppeis atnv Ictooedida:

www.uoa.gr/skf/kapnisma.html.

*01 neploodtepol VimBouv dUokofa TS NPWIES NPEPES KAl XPEI-
dzetal va npoonabnoouv noAuy yla va pnv Eavakanvioouv. Lu-
vhBws ta npdypata BeAuwvovtal getd tnv 3n n 4n npépa







Yuvéxioe Tnv npoondBeia Kail peive pakpld and 1o ka-
nviopa. Auto ival éva kpioipgo Bhpa: to va pnv &a-
vapxioeis 1o kanviopa, 6nAadn, adnd va enipeivels.
Aev gival B€Bala eukono, aizel dpws tov Kéno. Mnv
10 Bdazels Kdtw, AoINov.

e Yuxvd, n XpAon unokatdotatwy tns VIKotivns (n.X., YIKPA éu-
nAaotpa, toixnes) pnopouv va oe BonBhcouv otnv avupetwnion
TV cupntwpdtwy and tnv andoupon tns.

e Bpes éva npoowpivd unokatdotato. Mepikoi fonBouvtal otnv
npoandbeid tous va kKdyouv 1o Kanviopa Bpickovtas KAt yia va
KpatoUv “anacxofnpéva” ta xépla tous.

* AVUETWNIOE TS avNOUXies yia mbavh au§non tou Bapous cou.
Eivar afnBsia nws apketoi naipvouv Bdpos étav ctapatolv 1o
kanviopa. Autd ogeifetal oto éu n vikotivn gmdpoloe otnv
6pe€n kal oto petafoniopd. AkGpa Opws Kal av ndpeis Bapos,
a&izel tov k6no n Siakonn tou kanviopatos. EEdANou, pnopeis
va enéy&eis 1o Bdpos oou kal va ano@uyels va napels KIAd Pe 1o
va npostolpaoteis oxeukd. MNa napadelypa, dAfage kanws tn dia-
po®n cou, ané@uye 1o alkoon, aoKNoOU NEPICOOTEPO.




” p 7 p p
Eva BApa nicw = Mia véa apxn.
¢ Mpooege us unavaxwpnaels. To «éNa Pwpé.. éva pévo dev BAa-
ntel...» €ival n anapxn tou t€Aous tns npoondBeias kai n ..enava-
Kapyn tou kanviopatos (ocuxvd pe tpoéno dpiputepo). Mnv apnaoeis
wn Sikalodoyia 6u éva tolydpo ‘6ev neipdzel’ va os ennpPedoEl.
Mnopeis va xdoeis 6Ao 1o Xpdvo Kal Tov KOno tns npoonddbeias
nou katéBanes péoa o€ Pia ouyun.

e Av napofa autd, kanvioels éva tolydpo, Bupnoou éu AEN ané-
tuxes. Agv éxels anid netixel aképa 1o otdxo oou. Enavénafe tnv
andé@ach oou va oTaPatAcEls To Kanviopd kal Eavanpoonddnoe.
E€annou, navta pnopeis va 616axBeis and pia npoondBeia, wote va
NETUXEIS OTNV ENOPEVN.

e “Kanvizw yiati eyw BéAw va kanvizw”. Eival 6pws €tal; MNMonnés
Popés 1o kanviopa dev eival anoténeopa eAelBepns BouAnons. O
kanvioths xpeldzetal kau dino. Mpiv yivel to kKanviopa e€dptnon
naipvel tn Béon kanoias dAnns avdaykns. Koita&e tov eautd oou
otov kaBpéntn KI' andvinoe pe einikpivela. Av 6ev Bpeis tnv andv-
tnon pévos oou, pnopeis va Bpels fonbeia otn npoondBeid cou
oto XupBoudeutikd Kévipo dortntwv tou MNaveniotnpiou pas.




pnopais va ava-

Kal O€ xG0e pnua

uwsﬁpmu(h ponBeia-
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