+] Czym jest uzaleznienie?

Alkohol, tyton i narkotyki nieodwracalnie niszczg organizm. Wywotujg
one uzaleznienie, ktore sprawia, ze gdy zacznie si¢ przyjmowac te produkty,
bardzo trudno przestac to robié. Uzaleznic si¢ mozna takze od roznych
czynnosci, na przyktad korzystania z urzgdzen elektronicznych.

"l Uzaleinienie jest chorobg

Nikotyna zawarta w tytoniu, alkohol i narkotyki powoduja
zaburzenia pracy ukiadu nerwowego i uszkodzenia licznych
narzadéw organizmu. Ich wspdlna, niebezpieczng cecha jest
to, ze wywoluja uzaleznienie, czyli niemozliwe do opano-
wania pragnienie ponownego zazycia okreslonej substancji.
Osoba uzalezniona nie potrafi zrezygnowac z papierosow,
alkoholu czy narkotyku. Gdy nie ma do nich dostepu, jej

samopoczucie wyraznie si¢ pogarsza. W przypadku nar-  Syszone licie tytoniu
kotykéw lub alkoholu moga u niej wystapi¢ réwniez silne  sq uzywane do wyrobu
skurcze i bole mieéni oraz napady drgawek. PapIErosow.

Skutki picia alkoholu i palenia tytoniu

Picie alkoholu powoduje: Palenie tytoniu powoduje:
e zaburzenia czynnosci — — e raka jamy ustnej, gardia,
uktadu nerwowego krtani i ptuc
e zakidcenia rytmu serca o przewlekte zapalenie
e rozwdj choroby oskrzeli
nadci$nieniowej ¢ uszkodzenie $ciany
e uszkodzenie watroby zofadka

oraz sciany zotadka o raka trzustki

i jelit ® niedotlenienie serca
o raka jamy ustnej niedotlenienie mézgu
i gardfa

e zaburzenia
w wytwarzaniu
komorek rozrodczych
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Osoby palace moga pali¢ wytacznie w wyznaczonych miejscach.

Ponadto do niektérych substancji organizm bardzo szyb-
ko si¢ przyzwyczaja. Tak jest na przyktad z narkotykami
i alkoholem. Osoba uzalezniona zazywa coraz wigksze ich
dawki, ktdre czynig coraz wigksze szkody w jej organizmie,
a w koncu prowadza do $mierci. Leczenie uzaleznien jest
bardzo trudne i nie zawsze konczy si¢ sukcesem. Dlatego
nie nalezy eksperymentowac ze srodkami uzalezniajacymi,
zwlaszcza z narkotykami.

" Dym tytoniowy szkodzi takze niepalacym

Palenie papieroséw powoduje, ze do ptuc dostaje sie powie-
trze zanieczyszczone dymem, w ktérym znajduje si¢ wiele
szkodliwych sktadnikéw. Sg wérdd nich: nikotyna, powo-
dujaca uzaleznienie, tlenek wegla, czyli czad, ktéry blokuje
transport tlenu do komorek, oraz liczne substancje wywotu-
jace grozne, czesto $miertelne choroby. Réwnie niebezpiecz-
ne jest wdychanie dymu pochodzacego z papieroséw wy-
palanych przez inne osoby, czyli tak zwane palenie bierne.

| Alkohol najsilniej dziata na uktad nerwowy
Alkohol jest silnie trujacy dla catego organizmu, ale naj-
bardziej wrazliwy na jego dzialanie jest uklad nerwowy.
Dlatego po spozyciu alkoholu wystepuja zaburzenia pracy
narzadéow zmysiow, na przyklad wzroku, oraz trudnosci
w utrzymaniu rownowagi. Alkohol uszkadza takze narzady
ukladu pokarmowego i krwiono$nego.

—

Czym jest uzaleznienie?

&

Warto wiedzied

Dopalacze to potoczna
nazwa duzej grupy
substancji, ktére maja
dziatanie podobne

do narkotykéw.

Sktad, a takze skutki
stosowania wiekszosci
z nich nie sg jeszcze
catkiem poznane.
Dlatego po zazyciu
dopalaczy coraz wiecej
0s6b trafia w ciezkim
stanie do szpitala.

ograniczone pole
widzenia

!
k
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Alkohol opdznia czas
reakgji i powoduje
ograniczenie pola
widzenia, dlatego
nietrzezwy kierowca
stanowi zagrozenie dla
wszystkich uczestnikow
ruchu.
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DZIAL 5. ODKRYWAMY TAJEMNICE ZDROWIA

| Narkotyki powoduja szybkie wyniszczenie
organizmu

Narkotyki uszkadzaja gléwnie mozg, a takze inne narzady
wewnetrzne. Wystepuja w réznych postaciach, miedzy inny-
mi jako tabletki, ptyny, proszKki, specjalne papierosy i substan-
cje do wachania. Sg dostepne réwniez w formie nasgczonych
bibulek, kolorowych znaczkéw lub stodyczy. Musimy pamie-
ta¢, ze wbrew temu, co mogg méwic inni, nie istniejg ani bez-
pieczne narkotyki, ani ich bezpieczne dawki.

Il Uzaleznienie od korzystania z urzadzen

elektronicznych
Korzystanie z urzadzen elektronicznych ma niewatpliwie f_g
wiele zalet: umozliwia szybki dostep do informacji, pozwa- | Warto wiedzie¢
la na kontakt z rodzing i przyjaciétmi, zapewnia rozrywke. = Uzaleznienie

Moze mie¢ jednak takze szkodliwy wplyw na nasz organizm. od korzyst’ania
Uzaleznienie od komputera rozwija sie powoli i niepo-  * urzadzen .
. . . .. elektronicznych jest
strzezenie, gdy uzytkownik coraz wiecej czasu spedza przed oroba, ktéra nalezy
ekranem. Coraz czesciej rezygnuje z positkow, zaniedbuje obo-  leczy¢, podobnie
wigzki, ogranicza kontakty z rodzing i przyjaciétmi, a osta-  jak uzaleznienie

tecznie funkcjonuje wylgcznie w wirtualnej rzeczywistosci. od alkoholu, nikotyny

Uzaleznienie od telefonu komorkowego moze rozwinac sie czy narkotykGw.
u 0s6b, ktore prawie nigdy nie rozstajg si¢ z tym urzadzeniem
i nieustannie z niego korzystaja. Zwykle jest to uzaleznienie
od wysylania SMS-6w i MMS-6w, rozmawiania na czacie lub
grania w gry. U osoby uzaleznionej brak dzialajacego telefonu
moze wywola¢ rozdraznienie, a nawet atak paniki.

Osoby uzaleznione od korzystania z komputera Osoby zbyt czesto korzystajace 7 telefondw
funkcjonujg w wirtualnej rzeczywistosci. unikajg bezposrednich kontaktéw towarzyskich.
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Czym jest uzaleznienie?

" Asertywnos¢ to umiejetnoéé odmawiania

Na propozycje sprobowania narkotykow, papierosdéw czy

alkoholu nalezy zdecydowanie powiedzie¢: ,,Nie!”. Czasami

jednak mamy z tym trudno$ci, dlatego wazne jest ¢wiczenie @
umiejetnosci asertywnego zachowania. Asertywno$¢ pole-  Przyroda w sieci

ga na odmawianiu i pozostawaniu przy wlasnym zdaniu  www.116111.pl

w taki sposdb, aby nie mie¢ poczucia winy oraz nie sprawi¢

przykrosci innym osobom.

Krok po kroku

Jak zachowac sie asertywnie?

WyobraZ sobie, ze jeste$ na wycieczce szkolnej.
Mieszkasz w pokoju z osobami, ktére dobrze znasz
i lubisz. Gdy wieczorem jedna z nich wycigga
paczke papieroséw, a cata grupa chetnie sie
czestuje, zastanawiasz sie, jak odmowic. Oto kilka
sposobow radzenia sobie w takich sytuacjach.

1. Metoda zacinajacej sie ptyty

Wielokrotnie (jak ptyta, ktéra sie zacieta)

odmawiasz, méwigc na przyktad:

- Nie, dziekuje, nie mam na to ochoty.

- Nie lubie papierosdéw.

lub zartobliwie oznajmiasz:

- Dzisiaj nie pale.

- Juz nie pale.

2. Metoda zastony dymnej

Pozornie zgadzasz sie z krytyka wtasnej

osoby, méwiac na przyktad:

- Masz racje, przejmuje sie tym, co mysiq
0 mnie rodzice.

- Zgadza sie, jestem dzieckiem.

— Rzeczywiscie, boje sie ktopotéw w szkole.

3. Metoda zadawania pytan

Wypytujesz o dobre i zte strony propozycji,
na przyktad:

- Co dobrego widzisz w paleniu papieroséw?
- Co ztego jest w tym, ze nie chce pali¢?
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DZIAL 5. ODKRYWAMY TAJEMNICE ZDROWIA

Napoje energetyzujace nie s3 obojetne

dla zdrowia
Napoje energetyzujace, znane takze pod nazwg energy drink
(czytaj: enerdzi drink), s3 reklamowane jako produkty do-
starczajace duzych ilosci energii, przeznaczone dla osdb,
ktére ukonczyly 15 lat. Gléwnym srodkiem pobudzajacym
jest w nich kofeina - substancja wystepujaca naturalnie

Po spozyciu napoju

w kawie i herbacie, cho¢ w znacznie mniejszej ilodci. Zawie-  energetyzujacego
rajg one takze bardzo duzo cukru. nasz organizm jest
Niebezpieczne dla zdrowia sa nie tyle same substancje uza- ~ Nadmiernie pobudzony.

C . . . iy Wszystkie narzady
lezniajace, co wyjatkowo wysoka ich zawartos¢. Na przyklad oracuja wiedy tak, jak

duze dawki kofeiny wywolujg zaburzenia pracy serca, bole o4 wptywem silnego
i zawroty gtowy oraz dolegliwosci zotagdkowe. Niekiedy objawy  stresu.

s3 tak nasilone, ze wymagaja interwencji lekarza. Tymczasem

wiele 0s6b traktuje napoje energetyzujace jako nieszkodliwe

napoje chlodzace. Napojow energetyzujacych nie mozna pi¢

bez ograniczen. Dzieci i mlodziez, ze wzgledu na rozwijaja-

cy sie organizm, powinny z nich zupetnie zrezygnowac.

To najwazniejsze!
Alkohol, nikotyna i narkotyki zaburzaja prace uktadu nerwowego, uszkadzaja niektére
narzady wewnetrzne oraz powodujg uzaleznienie.

Objawami uzaleznienia sa: nieopanowana chec zazycia okreslonej substancji
lub wykonywania jakiej$ czynnosci oraz pogorszenie samopoczucia w przypadku
ich braku.

Nadmierne korzystanie z urzadzen elektronicznych prowadzi do uzaleznienia,
ktére nalezy leczy¢ podobnie jak uzaleznienie od alkoholu, nikotyny czy narkotykéw.

Asertywnoscig nazywamy umiejetnos$¢ zachowywania sie zgodnie z wtasnymi
przekonaniami przy jednoczesnym poszanowaniu opinii innych oséb.

Napoje energetyzujace zawierajg duza ilos¢ cukru i kofeine — substancje wywotujaca
miedzy innymi zaburzenia pracy serca.

Wyjasnij, jak rozumiesz termin uzaleznienie, oraz podaj przyktady substancji lub czynnosci,
ktére dziataja uzalezniajaco.

Opisz, jak alkohol i sktadniki dymu papierosowego wptywajg na niektore narzady organizmu.
Podaj przykfady sytuacji, w ktérych przydaje sie umiejetnos¢ stanowczego odmawiania.
Uzasadnij nastepujace stwierdzenie: Narkotyki nalezq do najbardziej niebezpiecznych
srodkdw uzalezniajqcych.
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