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Proses berhenti merokok

ROSLIWATY RAMLY

BOLEH dikatakan setiap
perokok mengetahui dan
menyedari bahawa mero-
kok memudarathan kesl-
hatan.

Tetapi, kenapa mereka
terus merokok? Seorang
pnkarﬁmnding rruba-
tan dada menegaskan me-
rokok melibatkan ketagih-
an secara Hslologl, sama

‘ rit penagihan dadah
m |ikaptwk§li mencuba
amat sukar untuk berhentl
kerana in memberi kesan

 fizikal dan psikolog).

Dr Aziah Ahmad Maha-
yiddin dari Institut Per-
‘ubatan Respiratori berkata,

~ kebanyakan perokok muli
merokok ketika kanak-ka-
nak dan tidak tahu kesan-
nya, maka berhenti mero-
kok adalah satu proses.

Dr Aziah menggesa me-
reka vang mendapati su-
kar untuk berhentl mero-

| kok agar terus berusaha

' dengan gigih.

Beliau berkata, seorang

| perokok blasa, melakuban
72,000 sedutan setiap ta-
hun, atau lebih 2,000,000
untuk seorang perokok
berusia 45 tahun yang mu-
la berjinak-jinak dengan
rokok sejak umur 15 ta-

hun,

. _Beliau menekankan ke-

banyakan perokok berusa-
ha beberapa kali untuk

berhenti merohok din me-
reka pasti berjaya fika di-
cuba berulang kali,

“Ramal perokok gagal
kerana mereka tidak
tu Memberi pen-
didikan bagaimana dan
apakah perubahan yagE
diharapkan berlaku apa
In mereka berhenti mero-
kaok adalah e tam-
bal Dr Aziah,

Persatuan Pengguns Pu-
lau Pinang (CAP) menya-
rankan apa panduan
berhenti merokok vang
termasuk:

* Hersikap tabah apabils
memutuskan untuk
berhenti merokok
kerana o bukanlah
sesuatu vang mudah
memandangkan
baban-bahan
tembakau
mengandungl nikoting
g:ng menadikannya

han ketagihan;

* Pilit tarikh sesuai
untuk berhenti
Hapuskan bungkusan
rokok dan alat-alat
vang berkaitan
dengannya seperti
tempal abu rokok dan

smuetik .:'p|
lauhkan din daripada
memgunjungi
tempat-tempat
LU LAY LTI
dengan orang ramai
merokok seperti kelab
malam, dan belajar

menghindan tabiat
VANE MEeringsang
Anda untuk men
seperti selepas makan;
o Melibatkan dir dalam
aktiviti fieikal vang
menggunakan tangan
dan cuba melupakan
tabiat merokok:

e Lisah bimbang tentang
berat mmhyang =
meningkat hinggala
anda brmr-bvns.fra
berjaya; dan

* Dapatkan sokongan
danipada keluarga dan
hawan-kawan

Menurat Dr Aziah, apa-

bila perokok mula-mula
berhenti merokok, mereka
kadang-kadang mengala-
mi gefala withdneal Lit
keinginan yang datang
sehejap-sekefap

“Ini merupakan tanda

atau perubahan positi
inity rubuh anda pulih aki-
bt bertahur-tahun hetagi-
han merokok, tetapl keba-
nyakan perokok akan sa-
lah tafsir dan (nd menye-
babkan mereka kembah
merokok,” katanya.

D Aziah menjelaskan

" |

kesan paling awal, Katakan
dalam masa 20 minit anda
menghisap rokok yang ter-
akhir, tekanan darah akan

tuh kepada normal dise-

abkan pelepasan kesan
“vasoconstrictive yang

¢ menyebabkan penguncup

an saluran darals

Kadar denyutan janturny
tug.s Kemball normal mels-
i mekanisma yang sama
dan subu tangan serts kaki
bertambah kepada normal
disebabkan aliran darah
vang lebih baik, tambuah-

nya. &
Bellau berkata, selepas

lapan pam, rasa ing-
nlm, lalar akan m;‘aﬁ E:
rana tahap gas berbahaya
karbon monoksida dalam
darah mulai ptuh dan be-
kalian oksigen ke bahagian
otak bertambah

Perasaaty berdenyut-de-
nvut juga dapat dirasal,
mungkin sebagal saty pe-
tanda menunjukkan darah
mengalir ke tapgan dan
kaki dengan balk, kata Dr
Aziah

Setelah Hga hari, belian
percava peluang untuk
MUDeLIma Serangan jan-
tung berkirangan kerana
dilu-l.\h:i umum bahawa
merokok merangsang pe-
ningkatan sciv&i’: k?l'nmm
yang berperanan besar me-
nyebabkan kekejangan
Otot

Bellau berkata, berjuta-
jute rambut halus dipang-
gil “cilia®, yang berfungsi
menjags pengaliran udara
supaya bersih, mula mem-
bersihkan kotoran dibasil-
Kan habuk rokok dan ini
baleh menyebabkan batak
serenbiara,

[ Aztah menekankan
selesa makan bertim.
bals disebabkan Kurangnva
mikoting yang sebelum ini
bertanggungawab menye
kat selera

Dalam tempoh ind, beli-
U berkatt heupayaan un-
tuk menghidu dan merasa
mcnmgt.n Kerana saraf

eriferal mula tumbuh
bali menyebabkan sa-
it wekak dan ulser mulut
turut berlaku, kemungkine
an disebabkan perubahan
kimia dan bakteria di da-
lam mulut
“Ketagihan kuat untuk
merokok berulang dari
masa ke masa tetapd lama-
kelamaan akan berakhir”

Katanya.
Dala.m mosa dua ming-

gu hingga tiga bulan, Dr
Aziah menjelaskan pere-
daran bertambah baik dan
bekas perokok mendapati
senang untuk berjalon dan
bernafas.

Hellau percaya saan
comas, lekas marah dan hi-
lang pentmpuan fuga ber-

laku dan inl semua dise-
babkan oleh pergolakan
untuk memecah tabiat
vang lama dan menyesuai-
kan diri dengan masalah
fizikal & A

Uintuk kesan p pan-
Cng. Dr Aziah berkata, ia

oleh mencegah penyakit
barah paru-para, penyakit
jantung, bronkitis kronik,
emfisema, strok dan ulser
perut, malah menjimatikan
wang

Kink, pwapan adalah di
tangan anda sama ada un-
tuk terus menghela hisa
an maut o atau sebalik-
nya.

Hakikatnya, merokok
membunult hampir 5,000
rakyat Malaysia setiap ta-
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