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A NIKOTINFUGGES KETTOS TERMESZETE

A FIZIKAI FUGGES

A fizikai fliggés abbdl adddik, hogy a szervezete alkalmazkodott a nikotinhoz, aminek kévetkeztében szervezete torekszik
helyreallitani a megszokott nikotinszintet. Ilgy a fizikai fliggés az elszivott cigarettdk szdmaval és a nikotinhiany csokkentésére tett
erbfeszitéssel van Gsszefiiggésben. Példdul, ha On reggel a felébredést kévetéen az elsd 5 percben régytiit, jobban figg a
nikotintdl, mint az, aki csak |-2 éra mdlva szivja el az elsé cigarettdjat.

A PSZICHOLOGIAI FUGGES

A pszicholdgiai fiiggés jellemezhetd a kovetkezbkkel:

*Van, amikor tobb cigarettét sziv el, mint szeretne.

* Annak ellenére dohanyzik, hogy mar érzi a dohanyzas negativ kvetkezményeit.

. Ugy érzi, hogy nem tudja kontroll alatt tartani a dohanyzésat, esetleg prébalta mar csékkenteni a mennyiséget, sét
abbahagyni, de nem sikeriilt.

A pszicholdgiai fliggés szoros kapcsolatban van a dohanyzas motivacidival. Ezek szamosak lehetnek:

* Szinte észre sem veszi azt, amikor ragydjt. A ragyujtas folyamata, a mozdulatsor a figyelmén kiviil esik. Ezt akkor
teheti lathatdva, ha valamit megvaltoztat, példaul mashova teszi a cigijét vagy az dngyuijtdjat.

* Ha egy darabig nem dohanyozhat, akkor erésen vagyik egy cigire. Esetleg ez olyan erés is lehet, hogy még egy idegen
személyt is képes megszdlitani, hogy cigarettat kérjen téle.

. Ugy érezheti, hogy mar nem On irdnyftja sajét magét, hanem a cigaretta irdnyftja a viselkedését. Kénytelen tgy tervezni
a programiait, hogy abban legyen mdd cigarettasziinetre.

. Ugy érzi, hogy a cigaretta segft megkiizdeni a negativ érzelmekkel, a rosszkedwvel, a stresszel.

+ A dohényzés Onnek pozitiv érzéseket okoz, a dohdnyzést a pozitiv érzelmi 4llapotok eléréséhez hasznélja.

. Ugy érzi, hogy a dohanyzas javitja a figyelmét, gondolkodasat.

* A bardtaival vagy a munkatarsaival tébbet dohanyzik, mint egyediil.

* A dohdnyzast a testsllya és az étvagya csokkentésére hasznalja.

. Ugy érzi, hogy a cigaretta a legjobb barat, mert mindig szamithat ra, mindig kéznél van. |/gy gond esetén nem is fordul
masokhoz segitségért, helyette elsziv egy cigarettat.

* A cigaretta érdekében mas dromforrasokrél hajlandé lemondani, példaul nem megy olyan helyre, ahol nem lehet
dohényozni vagy felvdllal olyan kellemetlenségeket, mint télen kint allni az utcan, vagy egy lerobbant dohanyzdhely-
ségben tartézkodni.

* Kénnyen felkeltédik a cigi utani vagya, sévargasa, ha masokat L4t cigarettazni, vagy megérzi a cigarettafist illatat.

A fizikai és a pszicholdgiai fliggése hosszi tanulasi folyamat révén alakult ki. Szamolja ki csak, hogy koriil-belil eddig hany
szél cigarettat szivott el? Napi | doboz mellett ez évente 7300 szal cigarettat jelent.

Afizikai és a pszicholdgiai fiiggés ,,gydgyftasa” éppen ezért hosszu folyamat. Egyes viselkedésmddokat uijra kell tanulnia vagy
a dohényzés helyett més tevékenységet kell keresnie. Mindebben segftséget nydjtunk, de a lépéseket Onnek kell megten-
ni. A fizikai fliggés kezelésében hasznosak lehetnek az orvosa altal felirt gydgyszerek is (pl. nikotinpétlds, mas gyégyszerek).

Ezek hasznalatat azonban beszélje meg haziorvosaval vagy szakorvosaval.

orszagos egészségfe]lesztési intézet « www.leteszemacigit.hu
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