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Co to jest uzaleznienie ?

Uzaleznienie — nabyty stan zaburzenia 2drowia psychicznego
i fizycznego, ktory charakteryzuje sie okresowym Ilub statym
przymusem wykonywania okreslonej czynnosci lub zazywania
psychoaktywnej substancji chemiczne;j.




Co to jest nikotynizm?

Nikotynizm to uzaleznienie od nikotyny. Nikotynizm jest uzaleznieniem
fizycznym oraz psychicznym i jako taki zostat szczegétowo opisany
w Miedzynarodowej Klasyfikacji Chorob i Problemow Zdrowotnych ICD
10. Wyrdznia ona 6 kryteriow. Spetnianie zaledwie 3 z nich wystarczy,
by maoc orzec nikotynizm, czyli uzaleznienie od nikotyny.




Objawy uzaleznienia: Q@)

* Pragnienie badZ poczucie przymusu realizacji dziatania/ spoiycia
danej substancji,

* Uposledzenie kontroli nad zachowaniem zwigzanym z uzaleznieniem,
* Negatywne konsekwencje spoteczne,
* Zaniechanie innych przyjemnosci,

* Poswiecanie znacznej ilosci czasu na podejmowanie dziatan
zwigzanych z uzaleznieniem,

» Dyskomfort zwigzany 2z zaniechaniem zachowan / zespot
abstynencyjny.



Objawy uzaleznien cd.
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Wyktadnikiem czy przyjemnos¢ staje sie juz patologia moga byc
tolerancja i odstawienie. Tolerancja jest potrzebg przyjmowania coraz
wiekszych ilosci danej substancji, by utrzymac¢ efekt euforyzujacy.
Zwigzane jest to zjawiskiem ,up-regulating” wystepujacym, gdy
w odpowiedzi na wyzsze stezenie neuroprzekaznika pojawia sie wiecej
jego receptorow na powierzchni synapsy neuronalnej. Odstawienie
wywotuje kaskade reakcji prowadzacej do nieprzyjemnych objawow
abstynencyjnych.



Rodzaje uzaleznien: )

A
Uzaleznienia mozemy podzieli¢ na fizyczne i psychiczne. Uzaleznienie
fizyczne jest zwigzane z silng potrzeby statego zaiywania substancji,
a jej zaprzestanie prowadzi do dolegliwosci somatycznych (biegunki,
wymioty, drzenia, bezsenno$é). Uzaleznienie psychiczne nie prowadzi
do przykrych fizjologicznych nastepstw, lecz jest odpowiedzialne za
kompulsywng konsumpcje s$rodkéw czy tolerancje. Pod katem
czynnikdw uzalezniajacych mozemy wyréznié: uzaleznienie od
alkoholu, od narkotykow opioidowych, substancji
psychostymulujacych, od substancji halucynogennych, nikotyny, oraz
niektorych czynnosdci: pracoholizm, uzaleznienie od komputera lub
smartfona, zakupoholizm, hazard i inne.



Przyczyny palenia papieroséw )

i

Dlaczego ludzie pala papierosy? Motywow moze by¢ bardzo wiele.
Sztandarowa przyczyng palenia papierosow jest wszechobecny stres,
ktory chce sie zredukowac¢, wypalajac kolejne i nastepne paczki
papierosow. Napiecie psychiczne nie stanowi jednak jedynej pobudki,
popychajgcej w strone nikotynizmu. Przyczyny palenia tytoniu mozna
podzielic na te o charakterze psychosocjologicznym, jak
i farmakologicznym. Papieros utatwia nawigzywanie kontaktow
spotecznych, jest swego rodzaju ,towarzyska rozrywka”, uspokaja albo
stymuluje uktad nerwowy, wycisza, pozwala bardziej skoncentrowac sie
na pracy itd. Z jakich jeszcze powodow ludzie zaczynaja pali¢ papierosy,
nie zastanawiajac sie nad ich zgubnym wptywem na zdrowie ?



@

Jak widaé, ludzie palg z przerdinych przyczyn. By madc skutecznie
walczy¢ z natogiem nikotynowym, na poczatku nalezy zdemaskowa¢é
indywidualne powody, dla ktorych sie pali. Czy to stres, czy potrzeba
kontaktow spotecznych, czy to rozrywka, czy rytuat, a moze sposdb
poprawy nastroju? Analiza przyczyn nikotynizmu umozliwia
zaprzestanie palenia i wytrwanie w abstynencji nikotynowej. Warto
nad tym sie zastanowic, tym bardziej, ze nie szkodzimy jedynie sobie,
ale i najblizszemu otoczeniu. Bierne palenie niesie ze sobg réwnie
niebezpieczne konsekwencje, jak palenie aktywne.




Przyczyny palenia papierosGw zmienialy sie na przestrzeni wiekow.
Aztekowie palili tyton, by uzyskac ,,stan spokoju”, ale traktowali go rowniez
jako srodek przeciwbdlowy, lek na choroby nosa czy zawroty gtowy. Tabaka
w zaleznosci od okolicznosci byta albo skutecznym medykamentem, albo
srodkiem odurzajgcym. Pierwsze wzmianki o paleniu pochodzg z prastarych
zZrodet z okoto V wieku p.n.e. W Europie tyton pojawit sie za sprawa
wypraw Krzysztofa Kolumba w XV wieku. Europejczycy rowniez na
poczatku uzywali tytoniu jako lekarstwa, by w XX wieku okrzykna¢
nikotyne cichym wrogiem dla zdrowia. Zdano sobie sprawe, ze natogowe
palenie uprawdopodabnia miedzy innymi zachorowanie na raka
ptuc, astme, rozedme i przyspiesza starzenie sie skory.



Zazwyczaj na przestrzeni lat ,uzywania nikotyny” zmieniajg sie przyczyny palenia. Inicjacja
nikotynowa najczesciej przypada na wiek dorastania. Mtodzi ludzie siegaja po papierosa, gdyz
ulegaja namowom rowiesnikow, chcg poczuc sie dorosli, nie potrafig asertywnie odmowic, pragna
zaspokoi¢ swoja ciekawos¢, doswiadczy¢ nowego przezycia, zachowuja sie konformistycznie, by
przypodobac¢ sie innym, chca zapomniec o szarej rzeczywistosci i poczu¢ odrobine przyjemnosci,
odprezenia, relaksu albo po prostu dowartosciowac sie, dodac sobie pewnosci siebie faktem, ze
pala. Mtodziez zaczyna palic, by czué, ze przynalezy do grupy, na opinii ktdrej im zalezy. Nie chca
by¢ odtraceni, nieakceptowani z powodu, Zze s3 abstynentami nikotynowymi. Nie bez znaczenia
jest rowniez wptyw mediow, reklamy papierosow, ktdre roztaczaja wizje szczescia i przyptywu
energii po zapaleniu papierosa albo prezentuja wizerunek palacza, ktdry cieszy sie uznaniem
spotecznym, odnosi same sukcesy na polu zawodowym, jak i towarzyskim.

Nalezy jednak zadac sobie podstawowe pytanie — czy warto?



Uzaleznienie od nikotyny — mechanizm

By zrozumie¢ mechanizm uzaleznienia od nikotyny, wiedzie¢ nalezy,
w jaki sposob oddziatuje ona na cztowieka. Nikotyna jest srodkiem
psychoaktywnym, wptywajacym na funkcjonowanie osrodkowego
uktadu nerwowego. Dostarczana do organizmu wraz z dymem
papierosowym, t3czy sie z tak zwanymi receptorami nikotynowymi.
Stymuluje wyrzut dopaminy do madzgu, przynoszac krotkotrwate

ztudne uczucie szczescia. o FARiGEY
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Nikotyna - wptyw na organizm cztowieka

Naturalna nikotyna wystepuje w lisciach i korzeniach roslin
tytoniowych. Juz mata dawka nikotyny pobudza uktad nerwowy, a to
wzmaga wydzielanie gruczotow i podwyzsza cisnienie krwi. Nikotyna
uzaleznia tak samo jak alkohol czy narkotyki i dziata bardzo
niekorzystnie na nasz organizm. Nikotyna jest gtdwnga przyczyna chordb
serca i czynnikiem ryzyka dla osmiu rodzajow nowotwordow, w tym raka
ptuc i biataczki.



Nikotyna odpowiada tez za wzrost poziomu adrenaliny, a takze cisnienia
tetniczego. Do uktadu nerwowego nikotyna dociera w zaledwie 7 sekund
od zaciggniecia sie papierosem, jednak w organizmie pozostaje najwyzej
przez 2 godziny. Po tym czasie uktad nerwowy zaczyna domagac sie swieiej
porcji nikotyny, aby zachowaé poziom uzyskanej satysfakcji. Przy czym
W miare rozwoju uzaleznienia od nikotyny potrzebne s3 coraz wieksze jej
dawki do osiggniecia tego samego efektu.

Uzaleznienie od nikotyny przybiera nie tylko forme fizyczng, ale tez
psychiczna. W tym przypadku chodzi o przywigzanie do pewnego rytuatu
palenia papierosa.



Nikotyna a osrodkowy uktad nerwowy

Juz po siedmiu sekundach od zaciagniecia sie dymem tytoniowym,
nikotyna powoduje pobudzenie komadrek nerwowych. Wptywa na

uwolnienie trzech z dwudziestu neuroprzekainikdow oddziatujacych
na mazg: noradrenaliny, serotoniny i dopaminy.



Nikotyna a autonomiczny uktad nerwowy

Przyspiesza prace serca, pobudza uktad wspoétczulny, hamuje uktad
przywspotczulny.




Nikotyna a uktad krazenia

Powoduje przyspieszenie czynnosci serca, czesciowy skurcz naczyn,
wzrost cisnienia tetniczego krwi. Mata dawka nikotyny moze
przyczynic sie do wystapienia odruchowej tachykardii.




Nikotyna a uktad oddechowy

Odpowiada za wzrost gtebokosci i czestosci oddechow, wyzsze dawki
stymulujg bezposrednio osrodek oddechowy w rdzeniu przedtuzonym,
a dawki Smiertelne porazaja osrodek oddechowy.




Nikotyna a uktad pokarmowy

* W matych dawkach powoduje wzrost aktywnosci ruchowej jelit,
a w wy2szych zmniejszenie ruchliwosci i napiecie.

* Nikotyna jest substancja szkodliwa. W postaci czystej jest
bezbarwng i bezwonng ciecza, ktdra na powietrzu szybko utlenia sie

do brunatnego kwasu nikotynowego. tatwo rozpuszcza sie w
wodzie. Dawka smiertelna dla ludzi to okoto 60 mg. Zgon nastepu’~

po wstrzyknieciu lub doustnym podaniu tej dawki.




Wazne argumenty dla ktorych nie warto palié
papierosow:

* Uczucie zmeczenia i niewyspania (obnizenie ogdlnej kondycji fizycznej
(gorsza sprawnosc)

* Gorsze dotlenienie organizmu
« 26tkniecie zebéw, problemy stomatologiczne 3
* Nieswiezy oddech .

* Gorszy wyglad skary i paznokei

» Zwiekszone ryzyko wystapienia osteoporozy i wielu powaznych
choraéb, ryzyko wystapienia nowotworow
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