Nałogi, uzależnienia.
Uzależnienie to silna potrzeba zażywania jakiejś substancji czy zrobienia czegoś . Uzależnić można się generalnie od wszystkiego : narkotyki, alkohol, hazard, internet, papierosy, leki, kawa, czekolada itp. 
To choroby utajone, które są trudniej wykrywalne, gdyż osoby uzależnione często żyją w nieświadomości jej posiadania. Objawy bywają niezauważalne przez najbliższe otoczenie. Granica między kontrolowanym używaniem, a uzależnieniem jest trudna do wytyczenia. 
W tym numerze gazetki szkolnej możesz utrwalić wiadomości o nikotynie i alkoholu

Nikotyna

STOP !!!   NIE!!!
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To toksyna silnie działająca  na układ nerwowy. Stosuje się ją w mieszankach jako środek owadobójczy . Nikotyna uzależnia fizycznie oraz psychicznie . Dym papierosowy jest szkodliwy nie tylko dla samej osoby palącej, ale także dla innych osób przebywających w otoczeniu palacza. Takie wchłanianie dymu papierosowego jest nazywane paleniem biernym.

Dym tytoniowy składa się z prawie 4000 związków chemicznych, w tym ponad 40 to substancje rakotwórcze.
CIEKAWOSTKI

Dym tytoniowy składa się z prawie 4000 związków chemicznych, chemicznych tym ponad 40 to substancje rakotwórcze. Wszystkie są wprowadzane do najgłębszych zakamarków organizmu palacza ale także do organizmu wszystkich, którzy przebywają w środowisku zanieczyszczonym dymem tytoniowym. Także płód w łonie matki pali wraz z nią.

Oto przykłady niektórych składników dymu papierosowego:

· Aceton – rozpuszczalnik

· Arsen – stosowany także jako popularna trutka na szczury i inne gryzonie

· Chlorek winylu – związek używany także do produkcji plastiku 

· Ciała smołowate – są odpowiedzialne za powstawanie nowotworów 

· Cyjanowodór – gaz używany przez hitlerowców  komorach gazowych do masowego ludobójstwa

· Fenole – niszczą rzęski nabłonka wyściełającego oskrzela (rzęski te oczyszczają wdychane przez człowieka powietrze i chronią drogi oddechowe przez przenikaniem przez ich ściany substancji i związków chemicznych oraz mikroorganizmów, np. wirusów)

· Formaldehyd – związek stosowany m.in. do konserwacji preparatów biologicznych np. żab

· Polon – radioaktywny pierwiastek odkryty przez Marię Skłodowską-Curie

· Tlenek węgla (czad, CO) – zmniejszając zawartość tlenu we krwi, w znaczny sposób utrudnia pracę serca i dotarcie tlenu do różnych części i narządów organizmu człowieka. Jest to związek będący bezpośrednią przyczyną śmierci wielu osób w czasie pożarów.

Alkohol
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Alkoholizm czyli uzależnienie od alkoholu jest chorobą, która rozwija się podstępnie, bez świadomości zainteresowanej osoby. Polega na nieumiarkowanym spożyciu alkoholu. Alkoholizm zmienia zachowanie i życie człowieka, wyjaławia i rozregulowuje życie uczuciowe, wciąga  umysł w pułapki.  Osoby w fazie upojenia alkoholowego często nie panują nad sobą i nie kontrolują tego, co robią.  Alkoholizm jest chorobą całej rodziny i wszyscy zostają wciągnięci w bolesny, uszkadzający wir, powstający wokół tego, który pije.
Podziel się swoja wiedzą

MITY ALKOHOLOWE

,,Ci, którzy mają mocną głowę mogą pić spokojniej”- prawda czy fałsz?

,,Piwo i wino to nie jest prawdziwy alkohol” – prawda czy fałsz?

,,Kierowca może się trochę napić” – prawda czy fałsz?

,,Problemy mają tylko prymitywni ludzie ze złych środowisk – prawda czy fałsz?

,,Siła woli jest najważniejsza” – prawda czy fałsz?

,,Alkohol może być dobrym lekarstwem na dolegliwości” – prawda czy fałsz?

TEST WIEDZY O ALKOHOLU

Odpowiedz na pytania: 

1.
Czy sprzedaż piwa jest w Polsce prawnie dozwolona osobom, które ukończyły:

a)
16 lat

b)
18 lat

2.
Czy po wypiciu 1 do 2 butelek piwa człowiek swoich możliwości :

a)
nie docenia

b)   przecenia je

3.
Roztwór alkoholu do odkażania działa silniej bakteriobójczo, gdy zawiera:

a)
60-70% alkoholu

b)
80-90% alkoholu

4.
Po wypiciu alkoholu odporność człowieka na niską temperaturę otoczenia:

a)
zwiększa się

b)
zmniejsza się

5.
Czy różne napoje alkoholowe (piwo, wino, wódka, koktajle) zawierają tę samą substancję chemiczną o nazwie alkohol etylowy:

a)
tak

b)
nie

6.
Czy w małym kieliszku wódki jest mniej więcej tyle samo alkoholu co w:

a)
połowie butelki piwa

b)
całej butelce piwa

7.
Jaka dawka alkoholu jest śmiertelna dla człowieka:

a)
4 promile

b)
5 promili

8.
Czy palenie papierosów i picie kawy zwiększa wpływ alkoholu na organizm człowieka:

a)
tak

b)
nie

9.
Czy waga, płeć i budowa ciała osoby pijącej mają wpływ na stężenie alkoholu we krwi:

a)
tak

b)
nie

      10.Czy lampka wina zawiera tyle samo alkoholu co mały kieliszek wódki:

a)
tak

b) nie

      11.W jakim kraju nie wolno sprzedawać napojów alkoholowych osobom, które nie 
            ukończyły 21 lat?

            a)USA

            b)Rosja

NIE DAJ SIĘ I POWIEDZ:  NIE !!!!

Asertywność jest to umiejętność pełnego wyrażania siebie w kontakcie  
z innymi. Zachowanie asertywne oznacza bezpośrednie, uczciwe i stanowcze wyrażanie swoich uczuć, postaw, opinii lub pragnień w sposób respektujący uczucia, postawy, opinie, prawa i pragnienia drugiej osoby.

10 SPOSOBÓW ODMAWIANIA

1. Po prostu powiedz „NIE”
Pokręć głową: „Nie dziękuję. Nie mam ochoty. Nie myślę tego robić.” 

2. Odejdź
Zasadą jest powiedzenie „nie”, nie więcej niż dwa razy i jeśli to nie skutkuje, odejść – szybko i pewnie. 

3. Zignoruj
Po prostu zignoruj, udawaj, że jesteś zajęty, w ogóle nie odpowiadaj. 

4. Podaj powód
„Muszę iść do domu, spodziewam się telefonu. Przepraszam, mam inne plany.”

5. Zmień temat
„Podobają mi się twoje adidasy, drogo kosztowały? ” 

6. Zażartuj
„Z rozkoszą, ale zaplanowałam uporządkować dziś szufladę ze skarpetami.”

7. Oburz się
„Nie mogę uwierzyć w to co słyszę. Chyba nie mówisz tego poważnie.”

8. Powiedz komplement
„Jesteś fajnym chłopakiem, ale ten pomysł to niewypał.” 

9. Zaproponuj coś lepszego
„Mam lepszy pomysł, chodźmy do mnie posłuchać nowej płyty.”

10.Rzuć wyzwanie
„Jesteś przecież moim przyjacielem, więc nie namawiaj mnie do czegoś, czego nie chcę zrobić.”
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Rozwiąż krzyżówkę, następnie wypełnij kupon i wrzuć do skrzynki redakcyjnej (sala nr 20).                             Weź udział w losowaniu nagród!

	1. Substancja znajdująca się w papierosach.
	6.Osoba paląca tytoń
	11.Odmawiając                   mówię   …..
	16.MZ i OS ostrzega ,że papierosy szkodzą…

	2.Wydajesz je kupując papierosy
	7.Inaczej skazany


	12.Państwo słynące z  wyrobu cygar
	17.Jedna z chorób powodowana przez palenie …

	3.Najcenniejsze dla człowieka jest…
	8.W zdrowym ciele zdrowy…
	13.Palenie tytoniu  skraca…
	18.Roślina używana do produkcji papierosów…

	4.Są używką uzależniającą …
	9.U palacza nieświeży…


	14.50mg nikotyny dla człowieka to pewna…
	19.Chcąc  rzucić palenie  musisz mieć silną….

	5.Sproszkowany tytoń.


	10.Część  fajki w kształcie rurki łączącej ustnik z główką.
	15.Młody człowiek  sięga po papierosa dla….
	20.Z palącego papierosa wydziela się..


	Kupon konkursowy

Hasło:.......................................


	Imię......................................................

Nazwisko..............................................

Klasa.............
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