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ΠΑΓΚΟΜΙΑ ΗΜΔΡΑ ΚΑΣΑ ΣΟΤ ΚΑΠΝΙΜΑΣΟ (31ε Ματνπ) 

''WE NEED FOOD, NOT TOBACCO'' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   Αο μεθηλήζνπκε κε έλα ππνζεηηθφ εξψηεκα πνπ κπνξεί λα ζέζεη ν θαζέλαο ζηνλ εαπηφ ηνπ θαη αο 

αλαινγηζηνχκε ηη απάληεζε ζα δίλακε.  

   ΄΄Αν δεν σπήρτε ηο ηζιγάρο ζήμερα, κάποιος ηο ανακάλσπηε και ζηηούζε άδεια κσκλοθορίας και διάθεζής ηοσ 

ζηην αγορά. Πιζηεύεηε όηι θα ηην έπαιρνε ή ότι ? Η πιθανόηερη απάνηηζη είναι ότι……’’ 

   Κάζε ρξφλν, πεζαίλνπλ πάλσ απφ 8.000.000 άλζξσπνη εμαηηίαο ησλ επηπινθψλ ηνπ θαπλίζκαηνο θαη 

κάιηζηα νη 1.200.000 εμ΄ απηψλ, ππνινγίδεηαη φηη είλαη ''παζεηηθνί θαπληζηέο''. 

   Πξνβιέςεηο ππνινγίδνπλ φηη κέρξη ην 2025 νη ζάλαηνη πνπ ζα ζρεηίδνληαη κε ην θάπληζκα ζα μεπεξάζνπλ 

ηα 10.000.000. 

   Η Ειιάδα γηα άιιε κηα θνξά πξσηνπνξεί ζηηο θαθέο ζπλήζεηεο θαη εηδήζεηο. Παξνπζηάδεη ηελ πςειφηεξε 

αλαινγία θαπληζηψλ κεηαμχ ησλ δπηηθνεπξσπατθψλ ρσξψλ (37,6%) ελψ βξίζθεηαη θαη ζηηο πξψηεο ζέζεηο 

ηεο Ε.Ε. κε πεξηζζφηεξνπο απφ 15.000 ζαλάηνπο ην ρξφλν. Καηά ηελ ηειεπηαία δεθαεηία παξαηεξείηαη 

κείσζε ηνπ πνζνζηνχ θαπληζηψλ, αιιά παξφια απηά, παξακέλεη ην πςειφηεξν κεηαμχ ησλ ρσξψλ ηεο 

Δπηηθήο Επξψπεο.  

   Τν 25% ησλ ζαλάησλ ζηνπο άλδξεο θαη ην 7% ζηηο γπλαίθεο, ζρεηίδνληαη κε ην θάπληζκα. 

   Οη ζάλαηνη απφ ην θάπληζκα, είλαη παγθνζκίσο πεξηζζφηεξνη απφ ην ζχλνιν ησλ ζαλάησλ πνπ 

ζπκβαίλνπλ ζπλνιηθά απφ ηξνραία, αλζξσπνθηνλίεο, απηνθηνλίεο, αιθνφι, λαξθσηηθά θαη AIDS καδί.  

   Τν 1/3 ησλ ζαλάησλ απφ ην θάπληζκα αθνξά κηθξφηεξεο ειηθίεο (35-65 εηψλ). 

   Σηαηηζηηθά επίζεο, ην 1/3 ησλ ππξθαγηψλ πνπ πξνθαινχληαη ζε δάζε νθείινληαη ζε απξνζεμίεο 

θαπληζηψλ, φπσο θαη πνιιά ηξνραία αηπρήκαηα πνπ ζπκβαίλνπλ θαηά ηελ πξνζπάζεηα δηαρείξηζεο 

πξντφλησλ θαπλνχ απφ νδεγνχο ελ θηλήζεη. 

   Οη βιαβεξέο νπζίεο ηνπ θαπλίζκαηνο είλαη ε ληθνηίλε (πξνθαιεί ηνλ εζηζκφ), ε πίζζα θαη αλαιφγσο ηνπ 

θαπληθνχ πξντφληνο, αθφκε 4000 έσο 7000 νξγαληθέο θαη αλφξγαλεο νπζίεο κε ηξνκεξά επηβιαβείο 

επηδξάζεηο γηα ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ (κνλνμίδην ηνπ άλζξαθα, αιδευδεο, ακκσλία, ελψζεηο θπαλίνπ, 

αθεηφλε, αληιίλε θ.α.). 
 

    Δπηπηώζεηο θαη βιάβεο ηνπ νξγαληζκνύ καο από ην θάπληζκα 
 

1. Καξδηαγγεηαθά λνζήκαηα: αξηεξηνζθιήξπλζε, αξηεξηαθή ππέξηαζε, ζηεθαληαία λφζνο, 

ππεξιηπηδαηκία, πεξηθεξηθή αγγεηνπάζεηα, αθξσηεξηαζκνί κειψλ, αγγεηαθά εγθεθαιηθά επεηζφδηα (ν 

θίλδπλνο γηα εκθάληζε αγγεηαθνχ εγθεθαιηθνχ είλαη 50% κεγαιχηεξνο ζηνπο θαπληζηέο ζε ζρέζε κε 

ηνπο κε θαπληζηέο) 

2. Καξθηλνπάζεηεο: θπξίσο ηνπ πλεχκνλα (ε ζρέζε ηνπ κε ην θάπληζκα είλαη απφιπηε θαη πάλσ απφ 80% 

φισλ ησλ ηχπσλ θαξθίλσλ ζην ελ ιφγσ φξγαλν), πεπηηθνχ ζπζηήκαηνο (ζπρλφηεξνο ηνπ ζηνκάρνπ θαη 

ηνπ  ζηνκαηνθάξπγγα), νπξνδφρνπ θχζηεσο, πξνζηάηε θ.α.  

3. Υξόληεο πλεπκνλνπάζεηεο: ρξφληα απνθξαθηηθή πλεπκνλνπάζεηα (Φ.Α.Π.) κε ηηο δηάθνξεο εθθάλζεηο 

ηεο φπσο, ρξφληα βξνγρίηηδα, εκθχζεκα, ζπρλέο θξίζεηο άζζκαηνο-αζζκαηηθήο βξνγρίηηδνο θ.ι.π.  

4. Βιάβεο θεληξηθνύ λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο: ε ληθνηίλε παξεθηνπίδεη άκεζα ηνπο θπζηθνχο 

λεπξνδηαβηβαζηέο θαη πξνθαιεί αξρηθά έλα ζρεδφλ πιαζκαηηθφ αίζζεκα επθνξίαο θαη κείσζεο ηνπ 

άγρνπο. Μεηά φκσο απφ 30-40 ιεπηά (δηάξθεηα δξάζεο ηεο ληθνηίλεο), εκθαλίδεηαη μαλά θαη ζπρλά 

εληνλφηεξε αλεζπρία, άγρνο, θφπσζε, επηβεβαηψλνληαο ηελ έλλνηα ηνπ εζηζκνχ θαη ηεο εμάξηεζεο.  

5. Κίλδπλνο εκθάληζεο θάζε κνξθήο άλνηαο: δηπιαζηάδεηαη ν θίλδπλνο εκθάληζεο ηεο λφζνπ Alzheimer 

θαη άιισλ ςπρηθψλ δηαηαξαρψλ.  

6. Βιάβεο ζε όξγαλα θαη ηζηνύο: νζηενπελία, νζηενπφξσζε ζε κηθξφηεξεο ειηθίεο (θάησ ησλ 55 εηψλ), 

ζηπηηθή δπζιεηηνπξγία, κεησκέλε libido, ππνγνληκφηεηα, γαζηξννηζνθαγηθή παιηλδξφκεζε, απμεκέλνο 
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θίλδπλνο γηα θαηαξξάθηε, γιαχθσκα, εθθχιηζε ηεο σρξάο θειίδαο νθζαικψλ, νπηηθή λεπξνπάζεηα, 

γήξαλζε ηνπ δέξκαηνο, γθξηδάξηζκα θαη απψιεηα καιιηψλ, κπθεηηάζεηο νλχρσλ, πεξηνδνληνπάζεηα, 

πξφσξα ζπκπηψκαηα εκκελφπαπζεο.  

7. Απμεκέλνο θίλδπλνο εκθάληζεο αθραξώδε Γηαβήηε: ζχκθσλα κε πξφζθαηεο κειέηεο απφ 

επηζηεκνληθέο νκάδεο, έλαο θαπληζηήο έρεη πεξίπνπ 45% πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο λα παξνπζηάζεη 

Δηαβήηε Τχπνπ 2 ζε αληίζεζε κε έλαλ κε θαπληζηή. Ο θίλδπλνο απηφο απμάλεηαη φηαλ θαη ν αξηζκφο ησλ 

ηζηγάξσλ πνπ θαπλίδεη έλα άηνκν αλεβαίλεη ζεκαληηθά. Απηφ απνδίδεηαη ζην φηη ε ληθνηίλε θαη αξθεηά 

απφ ηα πεξίπνπ 4.000 ρεκηθά ζπζηαηηθά ηνπ ηζηγάξνπ, κεηψλνπλ ηελ έθθξηζε ηλζνπιίλεο απφ ην 

πάγθξεαο ή θαη πξνθαινχλ αληίζηαζε ησλ ηζηψλ ηνπ νξγαληζκνχ ζηελ ηλζνπιίλε, κε απνηέιεζκα ηελ 

δπζθνιία ρξεζηκνπνίεζεο θαη δξάζεο ηεο. Τα ειεθηξνληθά ηζηγάξα πεξηέρνπλ επίζεο ληθνηίλε καδί κε 

κία ζεηξά «ειεθηξνληθψλ ρεκηθψλ» θαη άξα, φπσο ζπκπεξαίλεη ν θαζεγεηήο Biswal, ην άηκηζκα κπνξεί 

λα επεξεάζεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο ηνπ δηαβήηε. Όπσο ην θάπληζκα δεκηνπξγεί κία ρακεινχ βαζκνχ 

θιεγκνλή ζην ζψκα, έηζη θαη ην άηκηζκα πνπ ιεηηνπξγεί κε ηελ θαχζε ηεο ληθνηίλεο θαη άιισλ ρεκηθψλ 

φπσο ε πξνππιελνγιπθφιε, ππξνδνηεί ηε θιεγκνλή πνπ επλνεί ηελ αλάπηπμε ηλζνπιηλναληίζηαζεο θαη 

σο εθ ηνχηνπ απμάλεηαη ν θίλδπλνο αλάπηπμεο δηαβήηε. Επνκέλσο νη ρξήζηεο θαπληθψλ θαη αηκηθψλ 

πξντφλησλ έρνπλ πνιχ κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα εκθάληζεο δηαηαξαρψλ κεηαβνιηζκνχ γιπθφδεο, 

πξνδηαβήηε ή θαη ζαθραξψδε δηαβήηε, κε φηη απηφ κπνξεί λα ζεκαίλεη πεξαηηέξσ απφ πιεπξάο 

επηπινθψλ γηα ηνπο θαπληζηέο δηαβεηηθνχο. 

8. Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο θύεζεο: ην θάπληζκα κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη αθφκε θαη κεηαιιαμηνγφλεο 

επηδξάζεηο ζην έκβξπν, θαζπζηεξεκέλε αλάπηπμή ηνπ, πξφσξν ηνθεηφ θαη έθπησζε ησλ λνεηηθψλ 

ιεηηνπξγηψλ ηνπ λενγλνχ.  

9. Δκθάληζε απηνάλνζσλ λνζεκάησλ: π.ρ. δηπιαζηάδεηαη ν θίλδπλνο εκθάληζεο ηεο Ν. Chron. 

10. Μείσζε ηνπ πξνζδόθηκνπ δσήο: αθφκε θαη κηαο νιφθιεξεο δεθαηίαο γηα ηνπο καθξνρξφληνπο 

θαπληζηέο.   

11. ηνπο παζεηηθνύο θαπληζηέο: ζηα άηνκα δειαδή πνπ δνπλ ζε πεξηβάιινλ θαπλζηψλ, εκθαλίδνληαη 

ζπρλφηεξα θαξδηαθά θαη αλαπλεπζηηθά λνζήκαηα, θαξθηλνπάζεηεο θαη επαλαιακβαλφκελεο ινηκψμεηο 

αλαπλεπζηηθνχ (ηδηαίηεξα ζηα παηδηά).  

 

     Η ΄΄αλάθακςε΄΄ ηνπ νξγαληζκνύ ησλ αηόκσλ πνπ απνθαζίδνπλ λα δηαθόςνπλ ην θάπληζκα 
 

 

  - Μία εκέξα ρσξίο θάπληζκα: αξρίδεη λα νκαινπνηείηαη ε αξηεξηαθή πίεζε, ν θαξδηαθφο ξπζκφο θαη 

απμάλεηαη ε πεξηεθηηθφηεηα νμπγφλνπ ζηελ αξηεξηαθή θπθινθνξία. 

  - Δληόο νιίγσλ εκεξώλ: κεηψλεηαη ν άκεζνο θίλδπλνο θαξδηαθνχ επεηζνδίνπ, βειηηψλεηαη ε αλαπλνή, ε 

γεχζε θαη ε φζθξεζε. 

  - Μεηά από 15 έσο 30 εκέξεο: βειηηψλεηαη ε ηθαλφηεηα γηα ζσκαηηθή άζθεζε. 

  - Μεηά από έλα έηνο:  έρεη βειηησζεί ε θπθινθνξία ζε φινπο ηνπο ηζηνχο θαη έρεη κεησζεί θαηά 50% ν 

θίλδπλνο εκθάληζεο θαξδηαθνχ επεηζνδίνπ. 

 - Μεηά από πέληε έηε: έρεη κεησζεί ζε κεγάιν βαζκφ ν θίλδπλνο γηα θαξθίλν ηνπ ζηνκάρνπ θαη ηνπ 

ζηνκαηνθάξπγγα – ηξαρήινπ.  

 - Μεηά από δέθα έηε: έρεη κεησζεί ν θίλδπλνο γηα θαξθηλνπάζεηεο γεληθψο. 

 - Μεηά από δεθαπέληε έηε: ν νξγαληζκφο επαλέξρεηαη ζηελ θαηάζηαζε ηνπ κε θαπληζηή, αξθεί λα κελ 

έρνπλ ήδε (πξν ηεο δηαθνπήο θαπλίζκαηνο) εγθαηαζηαζεί κε αλαζηξέςηκεο θαηαζηάζεηο (π.ρ. ΦΑΠ ε νπνία 

ζαθψο βειηηψλεηαη θαηά πνιχ αιιά δελ κπνξεί λα ηαζεί πιήξσο).  
 

   Δπίινγνο 

   Η εθζηξαηεία ηνπ Παγθφζκηνπ Οξγαληζκνχ Υγείαο (Π.Ο.Υ.) ην 2023 κε θεληξηθφ κήλπκα ΄΄We Need Food - 

Not Tobacco΄΄, έρεη σο ζηφρν λα σζήζεη ηηο θπβεξλήζεηο ζηε ζέζπηζε ζηξαηεγηθψλ πνπ ζα ππνζηεξίμνπλ 

ηνπο έσο ζήκεξα θαιιηεξγεηέο θαπλνχ κε πξνηάζεηο θαη επηρνξεγήζεηο, ψζηε λα ζηξαθνχλ ζε άιιεο 

ελαιιαθηηθέο παξαγσγέο, θπξίσο ηξνθίκσλ ! 

   Καλέλα ππνθαηάζηαην ηνπ ηζηγάξνπ (θαπλνχ) φπσο: πνχξα, ειεθηξνληθά αηκηθά πξντφληα ή ζπζηήκαηα 

ζέξκαλζεο θαπλνχ (IQOS θ.α.), δελ είλαη αζψα. Καλέλα δελ έρεη απνδεηρζεί ηειείσο αθίλδπλν θαη αζθαιέο.  

   Πνιινί θαπληζηέο, αλεζπρνχλ γηα ηελ πηζαλή αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ ηνπο βάξνπο φηαλ ζηακαηήζνπλ ην 

θάπληζκα (πξάγκαηη κπνξεί λα απμεζεί ην βάξνο αιιά κφλν θαηά 2-5 θηιά ζην επφκελν εμάκελν, θάηη πνπ 

κπνξεί εχθνια λα αληηζηξαθεί ή θαη λα απνθεπρζεί κε κηα ζρεηηθή πξνζνρή ζηελ δηαηξνθή, ζε ζπλδπαζκφ 

https://www.ygeiamou.gr/%ce%b5%cf%80%ce%b9%cf%83%cf%84%ce%b7%ce%bc%ce%bf%ce%bd%ce%b9%ce%ba%ce%ad%cf%82-%ce%b5%ce%be%ce%b5%ce%bb%ce%af%ce%be%ce%b5%ce%b9%cf%82/246538/sindeete-to-atmisma-me-stitiki-dislitourgia-ti-dichni-nea-erevna/
https://www.ygeiamou.gr/%ce%b4%ce%b9%ce%b1%cf%84%cf%81%ce%bf%cf%86%ce%ae/254616/diavitis-pente-vimata-pou-rithmizoun-apotelesmatika-to-sakcharo/
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κε ήπηα έσο κέηξηα ηαθηηθή άζθεζε). Σα νθέιε όκσο πνπ ζα πξνθύςνπλ από ηελ δηαθνπή ηνπ 

θαπλίζκαηνο ζα είλαη, ρσξίο θακία ζύγθξηζε, εληππσζηαθά. 

   Όινη νη θαπληζηέο θαιό είλαη λα ζηακαηήζνπλ άκεζα ην θάπληζκα. Αθφκε θαη αλ λνκίδνπλ φηη δελ 

κπνξνχλ ή δελ επηζπκνχλ λα κπνπλ ζε απηή ηελ δηαδηθαζία, κπνξνχλ λα αθνινπζήζνπλ θάπνην 

πξφγξακκα ειέγρνπ έγθαηξεο πηζαλήο δηάγλσζεο θαξθίλνπ ηνπ πλεχκνλα. Τν πξφγξακκα απηφ 

πεξηιακβάλεη εθηφο ησλ άιισλ (ελεκέξσζε, νδεγίεο, ζπζηάζεηο, κέζνδνη δηαθνπήο θαπλίζκαηνο) θαη ηελ 

λέα απεηθνληζηηθή ηερληθή Low Dose CT. Πξφθεηηαη γηα κηα Αμνληθή Τνκνγξαθία  Θψξαθνο ρακειήο δφζεο 

αθηηλνβνιίαο, ρσξίο ζθηαγξαθηθφ, ε νπνία δηαξθεί κφλν 3-4 ιεπηά, ην θφζηνο ηεο είλαη ρακειφ θαη κπνξεί λα 

απνθαιχςεη έλαλ θαξθίλν ζηνλ πλεχκνλα ζε πνιχ αξρηθά ζηάδηα (ε πιεηνςεθία ησλ θαξθίλσλ απηψλ είλαη 

αθφκε θαη πιήξσο ηάζηκνη εθφζνλ δηαγλσζζνχλ πνιχ λσξίο). Δπζηπρψο, ζπκβαίλεη ην αληίζεην φηαλ ν 

θαξθίλνο ηνπ πλεχκνλα δηαγηγλψζθεηαη θαζπζηεξεκέλα. Πνιχ γξήγνξα ζα θαηαιήμεη ζε λφζν ηειηθνχ 

ζηαδίνπ ελψ ζα έρνπλ πξνεγεζεί πνιιαπιέο κεηαζηάζεηο. Η πξφγλσζε είλαη  πνιχ θαθή. 

   Είλαη πνιχ ρξήζηκν λα θξαηήζνπκε φινη ζην κπαιφ καο κηα, κεηαμχ πνιιψλ άιισλ, εμαηξεηηθή 

γλσκνδφηεζε ηνπ Ακεξηθάληθνπ CDC (Κέληξν Ειέγρνπ θαη Πξφιεςεο Αζζελεηψλ) ε νπνία αλαθέξεη πσο  

΄΄Σν θάπληζκα είλαη ε πην απνηξέςηκε αηηία ζαλάηνπ΄΄.  

 

 
 

 
 

 


