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Abstract

Objective: To examine how a healthy lifestyle is related to life expectancy that is free from major

chronic diseases.
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A terapias siker 6sszetevoi

Verbalis kommunikacié

Erzelmi tAmogatas

Gydgyszerelés megfeleld beallitasa Non-verbalis kommunikacio
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Kommunikacio hatasa a terapias
sikerre

Mehrabian, 1971 — Silent Messages: nonverbalis jelek dominancidja (7% sz, 38%
hang, 55% testbeszéd).

Roter & Hall, 2006 — Doctors Talking with Patients: betegelégedettség és
compliance erdsen fligg az orvosi kommunikaciotol.

DiMatteo & DiNicola, 1982 — Achieving Patient Compliance: empatikus
kommunikacié - akar +19% jobb egytttmkodés.

Stewart, 1995 — CMAJ review: jobb vérnyomas-kontroll, kevesebb fajdalom,
gyorsabb gyogyulas.

Epstein & Street, 2007 — NIH report: betegkozponti kommunikacio - pszichés
jollét, hosszu tavu jobb kimenetek.



1. Behavioral Psychology (Viselkedéslélektan)

B.F. Skinner és a behaviorista tanuldaselmélet szerint a kis, ismétl6dd viselkedések
(megerdsitve pozitiv kovetkezményekkel) stabil szokasokka valnak.
Forrds: Skinner, B. F. (1953). Science and Human Behavior.

2. Habit Formation — Szokasképzodés

Wendy Wood és Phillippa Lally kutatasai kimutattak, hogy a kis szokdsok rendszeres
ismétlése automatikus viselkedéssé valik, kb. 66 nap alatt.
Lally P, et al. Eur J Soc Psychol. 2010;40(6):998-10089.

3. Self-efficacy & Goal-setting

Albert Bandura: a kis sikerek (,, mastery experiences”) névelik az 6nhatékonysagot,
ami fenntartja a viselkedésvaltozast.
Bandura, A. (1997). Self-efficacy: The Exercise of Control.

4. Kaizen és folyamatos fejlesztés

A Kaizen-elv is a folyamatos, kicsi lépések kumulativ hatasara épit —a compound
effect elmélet ,,organizaciés” megfeleldje.
Imai, M. (1986). Kaizen: The Key to Japan's Competitive Success.

5. Behavioral Spillover és Coaction

A kutatasok azt is igazoljak, hogy egy pozitiv életmddbeli valtozas (pl. tobb mozgas)
spillover hatast valthat ki mas terileteken (pl. étrend, dohanyzas).
Verplanken & Roy, J Environ Psychol. 2016;45:127-135.
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ARTALOM CSOKKENTES
A KORNYEZET VALTOZTATASA
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Donanyzas artalom csokkentés
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Harm reduction in tobacco control: where do we draw the line?

Al-Hamdani M, Manly E.

J Public Health Policy. 2022 Mar;43(1):149-154. doi: 10.1057/s41271-021-00327-5. Epub 2022 Jan 8.
PMID: 34997211

But many advertised "non-pharmaceutical" harm reduction alternatives for tobacco smoking are

Review.

problematic. Studies have revealed inconclusive results using agents including chewing tobacco and e-

cigarettes to quit smoking and have demonstrated continued ...
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Dohanyzas artalom csokkenteés -
Biomarkerek

Pu bMed ® smoking harm reduction and biomarkers > m
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Does smoking reduction result in reduction of biomarkers associated with harm? A pilot
study using a nicotine inhaler.
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Research Article

Differences in biomarkers of potential harm after 2+ years
of tobacco heating system use compared to cigarette
smoking: a cross-sectional study

S. Michael Ansari & ), Patrice Leroy (¥, Guillaume de La Bourdonnaye ), Sandrine Pouly {2, Lindsay Reese () &
Christelle Haziza
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Comparison of Biomarkers Between THS Users and Smokers

Biomarker THS vs Smokers | Mean Difference Confidence
(Dlrectlon) / % Change Interval / Notes

COHb -50.5% <0.001 Significant
reduction
Total NNAL J -81.1% <0.001 95% Cl significant
WBC J -0.694 x10%L <0.001 Inflammation
marker
8-epi-PGF2a J -23.6% <0.001 Oxidative stress
marker
HDL-C ™ +0.094 mmol/L =0.002 Improved lipid
metabolism
sICAM-1 J -11.8% <0.001 Endothelial
function
improved
11-DTX-B2 J -30.4% <0.001 Platelet
activation
reduced
FEV1% predicted ™ +2.983% =0.002 Better lung
function
Central Alx J -2.86% <0.001 Lower arterial

stiffness



Mit nyerhet a hagyomanyosan
dohanyzo az artalomcsokkentéssel?

Akut el8nyok: kevesebb CO, jobb oxigenizacio

Kézéptav: alacsonyabb oxidativ stressz és gyulladas
Potencidlis haszon: lassabb atherogenesis, kisebb CV riziko
Betegszempont: fenntarthatébb, mint a teljes absztinencia
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cigarettafust és a THS aeroszol kozotti klulonbségek

THS - Tobacco Heating System: nincs jelen égés [l i b LT
aeroszol
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Schaller, J. P., et al. (2016). Evaluation of the Tobacco Heating System 2.2. Part 2: Chemical composition, genotoxicity, cytotoxicity, and physical properties of
the aerosol. Regul Toxicol

Pharmacol 81 Suppl2: S27-S47.

Pratte et al. Investigation of solid particles in the mainstream aerosol of the Tobacco Heating System THS2.2 and mainstream smoke of a 3R4F reference
cigarette. Hum. Exp. Toxicol, 2017; 36:1115-1120

Ghosh, 2014 (DOI: 10.2478/cttr-2014-0008) Beitrage zur Tabakforschung/Contributions to Tobacco Research., 2014;26(2):38-49
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Tudomanyos hattér és fé6 megallapitasok

1. Wood & Neal (2016)
*Healthy through habit*

» A kis, kovetkezetes lépések vezetnek automatizalt szokasokhoz. A siker kulcsa: a
kornyezeti ingerek és a rendszeres gyakorlas.

2. Gardner (2023)
*Developing habit-based health behaviour change*

» A tartos valtozas ismétlodo viselkedésekbdl épiil — ez a compound effect
tudomanyos hattere.

3. Michaelsen et al. (2022)
*Functional Mechanisms of Health Behavior Change*

» Az erds kezdeti motivacio (,,big boom”) inditja a folyamatot, de hosszu tavu
sikerhez folyamatos megerdsités kell.

4. Middleton et al. (2013)
*Long-Term Adherence to Health Behavior Change*

» A fenntartas kulcsa a visszajelzés, a kozosségi tamogatas és az orvosi
utankovetés.

5. Akash & Chowdhury (2025)
*Small changes, big impact*

» A kis, kovetkezetes dontések hosszu tavon exponencialis egészségnyereséget
hoznak.

6. Wang (2025)
*Comprehending Health Behavior Change and Maintenance*

» A folyamat két fazisa: inditas (Big Boom) és fenntartas (Compound
Effect).






Rizikdk és limitaciok
Fiatalok edukalasa — képek!
Nikotin-fligg6ség fennmarad
HbA1c javulas nem bizonyitott
Hosszu tavu (10—20 év) adatok nincsenek
Ipari finanszirozasu vizsgalatok - ovatossag szikséges
A napi dozis nem ellendrizhet6
Nyalkahartya érzékenység
Egyéni pulmonalis érzékenység
A biztonsag illuzidja
Az anyagcsere kisebb mértékd, de meglévd karosodasa



amelyet kovethetnek tovabbl egeszseges
dontések.
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