Szenvedélybetegségek megelozése

Munkahelyi beilleszkedést segit6 foglalkozas
Célcsoport: 15-18 évesek

Témakor megnevezése: 3. Dohdnyzas - fizikai és lelki fliggés

A foglalkozas fejlesztési eredményei:

A foglalkozdson a tanuld megérti a dohdnyzds mint fizikai és lelki fliggés aspektusait, a tanulasi
folyamatot, amelyen a szervezet és az idegrendszer végigmegy, mig ki nem alakul a fliggés. A tanulé
megismeri a fuggés kialakulasanak menetét, a dohanyzé személyek szokdsait, a leszokas nehézségét.
Afoglalkozdson kiemelt hangsulyt kap a varanddssag el6tti és alatti dohanyzds veszélyeinek targyaldsa,
tudatositva a tanuldkban az egészségkockdazatot, amely tehat nem csupdan sajat egészségére, hanem a
jovében gyermekvallalas esetén gyermekének egészségére is kihat.

I. A dohanyzas mint fizikai fliggés:

A fizikai flggés abbdl adddik, hogy a szervezet hozzdszokik a rendszeres nikotinhoz, és torekszik
fenntartani a megszokott nikotinszintet. Egyre tobb cigaretta kell, hogy fenntartsd az altala okozott
érzetet. Igy a fizikai fliggés ardnyos az elszivott cigarettak szdmaval és a nikotin-hiany csdkkentésére
tett er6feszitésekkel. Példdul, ha valaki reggel a felébredést kévet6en az els6 5 percben ragyuijt, jobban
flgg a nikotintdl, mint az, aki csak 1-2 dra mulva szivja el az elsé cigarettajat. A dohdnyzas soran a
flgglséget elsGsorban a nikotin alakitja ki. Ugyanakkor azt is megfigyelhetjik a dohanyosokon, hogy
jellemz6 szokasokat vesznek fel.

A nikotin a cigarettafiist beszivasa utan akar 8-10 masodperc alatt éri el az agyat és ingerli azt. Egy id6
utan mdr azért van sziikség cigarettdra, hogy a személy fenntartsa a szerveztében a nikotin megszokott
szintjét. A csokkend nikotinszint mellett azt érzi, hogy ideges, nyugtalan, ingeriilt. Ha ragyujt a
cigarettara, akkor az ingeriltsége, idegessége nagyon gyorsan megsz(inik. A dohanyosok ezt gyakran
félreértik, és azt hiszik, hogy a cigaretta és a nikotin nyugtatdé hatasu. Ez azonban tévedés. A nikotin
noveli az éberséget. A nyugtatd hatads csak abbdl az illuziébdl addédik, hogy a dohanyos a csékkend
nikotinszinttel egyltt jaro kellemetlen tiineteket sziinteti meg a rdgyujtassal. Az agy mindezeken tul
tarsitja a nikotin hatdsat azokkal az ingerekkel, amelyet koril veszik a dohdanyzé személyt. Példaul a
cigaretta izét, latvanyat, a flistot, a dohanyzo helyiséget, a reggeli kdvét stb. Kés6bb mar ezek az
ingerek is felébreszthetik a dohdnyzds utani vagyat, és a dohanyost ragyujtasra késztetik.

Az idegrendszer alkalmazkodik a nikotinhoz, azaz egyre tobb kell ahhoz, hogy ugyanazt a hatast valtsa
ki. Egy id6 utan makacs figgdség alakul ki, amit a kutatdk a kemény drogoktdl (kokain és heroin) valé
fliggésénél is er6sebbnek tartanak. A legtdbb leszokni vagyd dohanyos tobbszor vag neki, és csak 4-5
kisérlet utan tudja végleg letenni a cigarettat. De a kitartds meghozza eredményét és leszoknak a
dohanyzasroél. Akkor mondjuk valakirdl, hogy leszokott a dohanyzasrdl, ha egy éve nem gyujtott ra.
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Il. A dohdnyzas mint lelki fliggés:

A lelki figgést a kovetkez6 jelekbdl vehetd észre:

van, amikor a dohanyos tobb cigarettat sziv el, mint szeretne;
annak ellenére dohanyzik, hogy mar érzi a dohdnyzas negativ kovetkezményeit;
ugy érzi, hogy nem tudja kontrollalni dohdnyzasat,

esetleg prébalta mar csokkenteni a mennyiséget, s6t abbahagyni is, de nem sikeriilt.

Ilyenkor az alabbiakat tapasztalhatja a dohdnyos:

Szinte észre sem veszi azt, amikor ragyujt. A ragyujtds folyamata, a mozdulatsor a figyelmén kivdl esik.
Ezt akkor lehet tudatosan észlelhetévé tenni, ha valamit megvaltoztat, példaul mashova teszi a cigit
vagy az ongyujtot. Ha egy darabig nem dohdanyozhat, akkor erésen vagyakozik egy cigire. Ez esetleg
olyan er8s lehet, hogy még egy idegen személyt is képes megszdlitani, hogy cigarettdt vagy tiizet
kérjen. Ugy érzi, hogy méar nem & irdnyitja sajat magat, hanem a cigaretta iranyitja viselkedését.
Kénytelen Ugy tervezni a programjait, hogy abban legyen mdd cigarettasziinetre. Ugy érzi, hogy a
cigaretta segit megkiizdeni a negativ érzésekkel, a rosszkedvvel és a stresszel. Ugy érzi, hogy a
dohanyzas kellemes érzéseket okoz, és a dohanyzast pozitiv érzelmi allapotok eléréséhez hasznalja.
Ugy érzi, hogy a dohanyzas javitja a figyelmet, segiti a gondolkoddst. A barataival vagy a munkatarsaival
tobbet dohanyzik, mint egyediil. Ugy érzi, hogy a cigaretta a legjobb baratja, mert mindig szamithat r,
mindig kéznél van. igy gond esetén nem is kell masokhoz fordulnia segitségért. Helyette elsziv egy
cigarettat. A cigaretta érdekében mas 6romforrasokrdl is hajlandé lemondani, példdul nem megy
olyan helyre, ahol nem lehet dohanyozni, vagy felvallal olyan kellemetlenségeket, mint télen kint allni
az utcan, vagy egy lerobbant dohdnyzdéhelységben tartézkodni. Konnyen felkelt6dik a cigi utdni vagya,
sévargasa, ha masokat |at cigarettazni, vagy megérzi a cigarettafiist szagat. A mozdulat is rogzil,
ahogyan a cigarettdt tartja, amikor szippantdsra emeli a kezét, vagy amikor lepocogteti a hamut. A
leszokaskor ezek is hidnyoznak a dohanyosoknak.

Mint a fenti felsorolasbdl lathaté a fizikai és lelki fliggés hosszu tanulasi folyamat révén alakul ki.
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lll. A dohanyzas karos hatasai a varanddssag id6szakaban:

Vannak olyan élethelyzetek, amikor kiemelten fontos az egészség védelme, ilyen példaul a varanddssag
id6szaka. A varanddssag alatt az anya egészségre karos tevékenységei hatadssal vannak a magzat
fejlédésére. A kovetkez§ abra felvetitése:

Varanddssag és veszélyek — Tények, amiket érdemes végiggondolni!



A VARANDOSSAG ALATTI DOHANYZAS

A VARANDOSSAG ALATTI GYOGYSZERSZEDES

A VARANDOSSAG ALATT| ALKOHOLFOGYASZTAS

A VARANDOSSAG ALATTI DROGFUGGOSEG

Forrds: Nemzeti Népegészségligyi Kézpont, EFOP 1.8.0.-VEKOP-17-2017-00001 ,Egészségiigyi
ellatérendszer szakmai mddszertani fejlesztése” cimii projekt A.ll. Egészségtudatossdg fejlesztése a
koragyerekkorban (csalddtervezéstél a gyermek 6 éves kordig) munkacsoport
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A dohdnyzast miel6bb érdemes abbahagyni, ha valaki gyermeket szeretne. A méreganyagok 3-6 hdonap
alatt Grllnek ki a szervezetbdl és ez id6 alatt jelentésen csokken a sévargas is!

Javaslat: A dohanyzdasrdl valé leszokdsrél mindenképp érdemes beszélni, és arrdl, mi konnyitheti meg
ezt a folyamatot. Prochaska és DiClemente modellje a viselkedésvaltozasrol:

Fontolgatas el6tti szakasz
Fontolgatas fazisa
Felkésziilés fazisa
Cselekvés staddiuma
Fenntartds stddiuma
Befejezés

(Forras:https://regi.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop412A/20110094_neurologia_hu/ch07s10.html)
Hol kaphat segitséget a gyermeket tervez6 par vagy a varandods?

A dohanyzas abbahagydsdban segit a haziorvos, tlid6gondozd, dohanyzads leszokdst tamogatd
szakember, véddénd, pszicholégus.

Tandacsot kérhet a kérnyezetében él6 és mar leszokott munkatarsaitdl, csaladtagjaitdl is. Tovabbi
tajékoztatas itt kaphat: 06-80-44-20-44

A dohanyzas veszélyt jelent a fejl6d6 magzatra. A cigarettdban és dohanytermékekben |évé 7000
méreganyag atjut a gyermek szervezetébe. A vdranddssdg alatti dohdnyzds leggyakoribb
kovetkezményei:

* Vetélés

* Fejl6dési rendellenességek

¢ Korasziilés

¢ A magzat méhen beliili sorvaddsa

* Oxigénhidnyos allapot

¢ Halvasziilés

e Sziilés alatti b6vebb vérzés

A passziv dohanyzas kilonosen art a kismamaknak, a gyermekeknek, de minden embernek. A cigaretta,
szivar, szivarka fiistje nagyon erdsen karosit. A belélegzése tliid6betegségeket, daganatos
megbetegedéseket okozhat. Noveli a hirtelen csecsemdhaldl kialakulasat, aszthmat, filgyulladast,
gyengiti azimmunrendszert.

Ha a vdrandds dohanyzik, a gyermek is dohanyzik, emiatt nem jut kell6 mennyiségl oxigénhez és
tdpanyaghoz méhen beliil. A dohanyos anya gyermekei joval kisebb sulyuak.



