ATKARĪBAS

TEKSTS

Pēdējo gadu laikā daudz tiek runāts par atkarību izraisošu vielu lietošanu – narkomāniju, alkoholismu, smēķēšanu un toksikomāniju. Tomēr sabiedrībā, it īpaši jauniešu vidū, turpina pieaugt to cilvēku skaits, kas pakļauj sevi šo postošo vielu iedarbībai. Vieglprātība, pamēģinot vai uzsākot lietot kaitīgās vielas, parasti izraisa neatgriezeniskas izmaiņas organismā – cilvēks degradējas un ātri vien aiziet bojā. Tāpēc nemitīgi jārunā par atkarību izraisošo vielu postošo iedarbību uz cilvēka veselību, lai nerastos vēlme tās pamēģināt. 

Atkarība ir nepārvarāma tieksme patstāvīgi un atkārtoti lietot vielas, kas izraisa patīkamas izjūtas. Patīkamās izjūtas jeb eiforija ir īslaicīga. Sliktā pašsajūta, kas attīstās pēc eiforijas, pastiprina tieksmi pec atkārtotas attiecīgās vielas lietošanas. Parasti ir neiespējami atteikties no kaitīgo vielu turpmākās lietošanas, jo tolietošanas pārtraukšana rada neciešamas fiziskas sāpes un psihiskus traucējumus – abstinenci, kas izzūd, ieņemot atkārtotu vielas devu.

Atkarībā no lietotās vielas izšķir

· narkomāniju,

· toksikomāniju.

Starp narkomāniju un toksikomāniju ir tikai juridiska atšķirība. Par narkomāniju runā, ja tiek lietotas vielas, kuras iekļautas starptautisko konvenciju apstiprinātā narkotisko vielu sarakstā, piemēram, morfīns, heroīns, kodeīns, amfetamīns, kokaīns, marihuāna u. c. Savukārt, ja radies pieradums pie vielas, kas nav atzīta par narkotisku, šo pieradumu sauc par toksikomāniju. Toksikomāni apreibinās ar viegli gaistošiem šķīdinātājiem, benzīnu, aerosoliem, līmi. No narkotiskām vielā atsacīties ir grūtāk, turpretim toksikomānu lietotās vielas vairāk grauj cilvēka veselību. Jāteic, ka alkoholisms un smēķēšana jeb nikotīnisms arī tiek uzskatīti par toksikomāniju.

FAKTI

Tabakas jeb nikotīna atkarība ir ļoti plaši izplatīta. Nav nozīmes, kas tiek smēķēts – cigaretes, cigāri – nikotīnu satur visi šie izstrādājumi. Nikotīna atkarību izraisošie faktori ir tādi paši kā narkotisko vielu, piemēram, heroīna un kokaīna izraisītie. Ir noskaidrots, ka nikotīns rada tikpat spēcīgu atkarību kā heroīns, alkohols un marihuāna.

Daži fakti:

· pasaulē 1,1 miljards cilvēkus smēķē, no tiem 200 miljoni ir sievietes,

· tabakas lietošanas dēļ katru dienu mirst 10000 cilvēku, gada laikā smēķēšanas dēļ mirst 2,5 miljoni cilvēku,

· paredzams, ka ap 2020. gadu smēķēšana kļūs par galveno invaliditātes un mirstības cēloni, kas ik gadus nogalinās vairāk nekā 10 miljonus cilvēku.

Smēķēšana patiesi nopietni apdraud veselību. Tā nenovēršami unnelabvēlīgi ietekmā gandrīz visas orgānu sistēmas. Smēķētājiem daudz biežāk novēro sirds un asinsvadu sistēmas un/vai plaušu slimības. Viņu mūža ilgums ir nesalīdzināmi īsāks par nesmēķētāju mūžu.


Uzsākot smēķēt, nelielais nikotīna daudzums, kas nonāk asinīs, it kā izraisa patīkamas sajūtas – paaugstina darba prieku, uzmundrina, nomāc apetīti. Taču to novēro tikai smēķēšanas agrīnajā stadijā. Drīz vien pēc «uzmundrinošā» efekta pierod un bez tā vairs nevar iztikt. Izveidojas fiziska atkarība no nikotīna. Nereti nepieciešams aizvien vairāk, lai iegūtu cerēto efektu.


Ievelkot cigaretes dūmus, daudzi cilvēki patiesībā nemaz nedomā par to, kāds ļaunums tiek nodarīts veselībai. Nikotīns ir spēcīga inde. Tas caur gļotādu uzsūcas asinīs un nonāk visos orgānos. Bez nikotīna tabakas dūmi satur vēl apmēram 400 kaitīgas vielas, tai skaitā oglekļa dioksīdu, zilskābi, amonjaku, darvu un sodrējus. Šīs toksiskās vielas postoši iedarbojas uz organismu, arī uz centrālo nervu sistēmu. Tieši smadzenēs ir konstatēta visaugstākā nikotīna koncentrācija. Tur tas uzkrājas, tādējādi kaitīga ietekme turpinās arī pēc smēķēšanas.


Viena cigarete cilvēka mūžu saīsina par 6–7 minūtēm. Cilvēkam ir jāizvēlas – dzīvot veselīgu, ilgu mūžu vai smagi slimot un mirt priekšlaicīgi.
SMĒĶĒŠANA UN CILVĒKA ORGANISMS


Kā jau minēts, smēķēšana kaitīgi ietekmē sirds un asinsvadu sistēmu. Nikotīna darbības rezultātā sašaurinās asinsvadi, kas izraisa asinsspiediena paaugstināšanos un sirdsdarbības paātrināšanos. Tas samazina sirds muskuļu apgādi ar skābekli un var izraisīt stenokardijas lēkmes un miokarda infarktu. Ilgstošas smēķēšanas rezultārā arī citu orgānu asinsvadi kļūst sklerotiski, sašaurinās un pat nosprostojas. Tādējādi pasliktinās audu asinsapgāde. Jāteic, ka ilgstošu smēķētāju visizplastītākais nāves iemesls ir sirdslēkmes un insulti (20%), bez tam viņi cieš no paaugstināta asinsspiediena, stenokardijas un impotences.


Noteikti jāakcentā smēķēšanas kaitīgā ietekme uz elpošanas orgāniem. Tabakas dūmi satur apmēram 40 vēzi izraisošas vielas. Tieši tādēļ smēķētāji bieži saslimst ar plaušu vēzi. Dūmos esošās vielas bronhos rada kairinājumu un iekaisumu, kas var veicināt vēža šūnu attīstību. Smēķējošiem cilvēkiem visai bieži tiek konstēts audzējs balsenē, mutes dobumā, barības vadā, aizkuņģa dziedzerī, urīnpūslī un dzemdes kaklā. Bez tam smēķētāji slimo ar hronisku bronhītu, viņiem bieži attīstās plaušu emfizēma.


Smēķētājus līdzcilvēki atpazīst pēc vairākām pazīmēm – viņu balss kļūst rupjāka, elpa nepatīkami dvako, zobi ir dzeltenīgi un vairs nemirdz. Bez tam ilgstošiem smēķētājiem arī roku pirksti un nagi kļūst dzeltenīgi. Šīs iezīmes nebūt nav pārspīlētas un bieži vien atstāj nepatīkamu iespaidu.

Īpaši kaitīga ir pasīvā smēķēšana. Daudz vairāk kaitīgo vielu satur tie dūmi, ko ieelpo apkārtējie nesmēķētāji. Cilvēki pret savu gribu ir spiesti elpot kaitīgās vielas. Šie dūmi ir ļoti bīstami viņu veselībai. Pasīviem smēķētājiem, īpaši bērniem, bieži attīstās bronhiālā astma vai citas elpceļu slimības, vidusauss iekaisumu, kas var pasliktināt dzirdi.

Absolūti nepieņemama ir smēķēšana grūtniecības laikā. Tabakas dūmu kaitīgās vielas ir viens biežākajiem augļa attīstības traucējumu iemesliem. Smēķētājām biežāk ir priekšlaicīgas dzemdības, bez tam bērns var piedzimt nedzīvs. Pirmajos dzīves mēnešos smēķētājas bērnam ir paaugstināts pēkšņas nāves risks.

Kā ierobežot smēķēšanu?

Smēķēšanas netikumu samazināšanas programmas sabiedrības un valsts līmenī paredz

· cigarešu reklāmas un sponsorēšanas aizliegumu,

· nodokļu paaugstināšanu tabakas izstrādājumiem,

· bērniem un pusaudžiem ierobežo iespēju iegādāties cigaretes (piemēram, cigarešu automātu aizliegums),

· veselības mācību skolās,

· izglītojošu darbu masu medijos,

· smēķēšanas aizliegumu publiskās vietās,

· īpašus noteikumus un ierobežojumus cigarešu iepakojumam (ideālā gadījumā cigarešu marku – BrandNames, piemēram, Marlboro, Camel - lietošanas aizliegumu),

· valsts atbalstu smēķēšanas apkarošanas un pārtraukšanas programmām.

Šo pasākumu mērķis ir mainīt sabiedrības attieksmi pret smēķēšanu.

ALKOHOLA IETEKME UZ SMADZENĒM

Alkohols ir plaša, no ogļūdeņražiem atvasināta vielu grupa, kas satur vienu vai vairākas hidroksilgrupas. Etanols jeb etilspirts, viena no šīs grupas vielām, ir galvenā psihotropā viela alkoholiskajos dzērienos. Dažādi dzērieni satur dažādu alkohola daudzumu. Degvīns ir stiprākais alkoholiskais dzēriens, alus ir visvājākais, vīns – kaut kur pa vidu. Divas pudeles (33 cl) alus satur tikpat daudz alkohola (2,8% alkohola), cik vīna glāze (20 cl) vai glāze (4 cl) degvīna.

Dzerot alkoholu, tas no kuņģa nonāk asinsrites sistēmā. Alkohola daudzumu asinīs mēra promilēs (promile ir viena tūkstošā daļa). Ja alkohola daudzums asinīs pārsniedz 0,5 promiles, tad Latvijā nedrīkst vadīt mašīnu, tas tiek uzskatīts par automašīnas vadīšanu dzērumā (Zviedrijā tās ir 0,2 promiles).

Vispirms alkohols iedarbojas uz smadzeneām. Tas notiek pāris minūšu laikā. Vispirms tiek skarta smadzeņu pamatne, kurā notiek tādi procesi kā domāšana, spriešana, veidojas sajūtas un personība. Kad dzer, spriešanas spējas un domāšana ir kavēta, cilvēks uzvedas dīvaini. Cilvēks jūtas pašpārliecināts, izveicīgāks nekā agrāk, taču īstenībā viņš ir daudz nedrošāks, neveiklāks, un viņam ir grūti koncentrēties. Viņš sevi pakļauj lielām briesmām, jo mazinās iespēja tikt ar tām galā.

Ja cilvēks turpina dzert, tiek iespaidota tā smadzeņu daļa, kas kontrolē muskuļus. Cilvēkam tiek traucēta koordinācija, viņam kļūst grūti kontrolēt mēli un lielākos muskuļus.

Ja cilvēka asinīs alkohola sastāvs sasniedz apmēram 5 promiles, viņš var zaudēt samaņu. Tas ir ļoti nopietni. Ja viņam paliek slikta dūša, viņš var aizrīties ar saviem vēmekļiem. Alkohols var paralizēt to smadzeņu daļu, kas kontrolē elpošanu, un cilvēks var nomirt. Lai novērstu dzīvības briesmas, tiem cilvēkiem, kas dzer līdz zaudē samaņu, jāveic kuņģa skalošana.

Ja cilvēks dzer bieži un daudz, viņa smadzenes pie alkohola pierod un bez tā vairs nejūtas labi. Kad cilvēks ir skaidrā, viņš izjūt alkohola trūkumu un tieksmi dzert. Cilvēks pamazām kļūst atkarīgs no alkohola, cilvēks dzer, lai vispār būtu spējīgs kaut ko darīt. Bez alkohola viņš jūtas slikti un mokās. 

Alkohola ietekme

Izdzerto alkoholu uzsūc cilvēka aknas. Tās alkoholu pārstrādā vairākās indīgās vielās, kas izraisa paģiras un parasti izpaužas slāpju, galvassāpju un sliktas pašsajūtas veidā. Ja cilvēks vairākus gadus dzer bieži un daudz, viņa aknas var tikt sabojātas. Cilvēks iegūst tā saucamo sačokurojušos aknu jeb aknu cirozi. Tā ir bīstama slimība, kas var beigties ar nāvi vai izraisīt aknu vēzi. Dzerot bieži un daudz, cilvēkam tiek bojāts arī aizkuņģa dziedzeris, nieres, sirds un muskuļi.


Tiek mazinātas arī cilvēka dzimumspējas. Mazliet iedzerot, seksuālā tieksme pieaug, taču tas notiek tādēļ, ka mazinās aizture un zūd kautrība. Tajā pašā laikā cilvēkam pavājinās telpas izjūta, viņš kļūst neveiklāks, garlaicīgāks un pretējā dzimuma pārstāvim nav īpaša prieka būt ar tādu kopā.

Sieviete un alkohols?

Jaunas meitenes un sievietes apreibst vairāk nekā vīrieši. Viņu spriešanas spējas tiek bojātas daudz straujāk, meitenēm ir lielāks risks dzērumā izdarīt tādas lietas, ko viņas vēlāk nožēlo. Meitene alkohola ietekmē var pārgulēt ar zēnu, ar kuru parasti viņai pat prātā neienāktu kaut ko tādu darīt. Iespējams, par izsargāšanās līdzekļiem neviens no abiem partneriem pat nepadomā! Tā, dzerot alkoholu, palielinās nevēlamas grūtniecības risks vai (tas attiecas arī uz zēniem) iespēja saslimt ar seksuāli transmisīvajām slimībām.

Meitenes un sievietes alkohola radītās sekas skar daudz spēcīgāk. Iespējams tādēļ, ka sievietes ķermenim ir atšķirīga uzbūve un hormoni.

Lai ķermenis izjustu alkohola radītās sekas, alkohols jālieto vairākus gadu. Domāšanas un spriešanas spējas tiek izmainītas, un jaunieši pārvērtē savus spēkus, uzņemas lielāku risku un dara tādas lietas, kuras viņi, skaidrā būdami, nekad nedarītu, piemēram, brauc ar mašīnu, demolē, uzsāk kautiņu un izmēģina narkotikas.


Jaunībā riskēt ir normāli, tas pieder pie attīstības, tikai ne alkohola reibumā. Statistikas dati liecina, ka 80 % jauniešu, kas cietuši negadījumos vai kautiņos, bijuši alkohola reibumā. Ja viņi nebūtu dzēruši, nekas slikts nebūtu noticis.


Jaunībā tiek veidotas attiecības ar citiem, tieši tādēļ jaunietim jāmācās pazīt, izprast savas un citu cilvēku izjūtas. Tas ir grūts laiks, un dažreiz var arī neveikties. Bet mēs mācāmies no savām kļūdām. 

Ja tu dzer alkoholu, lai justos drošāks un lai vieglāk būtu kontaktēties ar citiem (iespējams – pretējodzimumu), Tu tā arī neiemācies pazīt nesevi, ne citus. Alkohola reibumā iegūtā pierezeklūst nevērtīga tad, kad esi skaidrā.

ALKOHOLISMA UN SMĒĶĒŠANAS SEKAS

Mērķis – iepazīties ar alkohola un smēķēšanas kaitīgumu, lai spētu pieņemt pareizu, savai veselībai nekaitīgu lēmumu.

Uzdevumi:

1. Izvērtēt alkohola un smēķēšanas kaitīgo ietekmi uz cilvēka organismu.

2. Izveidot domu karti par alkohola un smēķēšanas kaitīgumu.

3. Uzraksti 5 ieteikumus tiem, kas lieto alkoholu un smēķē.
DARBA LAPA

Uzdevums. Atbildi uz jautājumiem ieraksti paredzētajā rāmītī!

1. Kas ir atkarība?

	


2. Kas ir absistinence? 

	


3.Cik cilvēku pasaulē katru dienu mirst no smēķēšanas?

	


4. Kādas vielas satur tabakas dūmi?

	


1. Par cik minūtēm viena cigarete saīsina cilvēka mūžu?

	


2. Kādas slimības izraisa smēķēšana?

	


3. Izraksti 3, tavuprāt, svarīgākos pasākumos cīņā pret smēķēšanu?

	


4. Kas veido alkoholisko dzērienu bāzi? 

	


5. Kāpēc alkohola ietekmē cilvēks dīvaini uzvedas?

	


6. Kuriem orgāniem alkohols nodara vislielāko kaitējumu? 

	


7. Kādu risku, lietojot alkoholu, uzņemas sievietes?

	


ATKARĪBU PROFILAKSE

Mērķi – iepazīties ar jēdzieniem «narkotikas», «narkomānija», iemācīties atpazīt legālās un nelegālās narkotiskās vielas

Resursi – darba lapa, tabula «Atkarību izraisošas vielas».
Atkarību izraisošas vielas 

Tabula 

	Grupa
	Iedarbība
	Legāla
	Nelegāla

	Stimulatori
	Aiztur miegu un izsalkumu, uzbudina nervu sistēmu, paātrina elpošanu un sirdsdarbību, piedod možumu, enerģiju, uzbudināmību. Acu zīlītes ir paplašinātas un nereaģē uz gaismu.
	Kofeīns, nikotīns
	Amfetamīni, ekstazī, kokaīns (krekls)

	Depresanti
	Rodas miegainība, laimes sajūta, nomierina nervu sistēmu, palēnina reaktīvās reakcijas. Palēnināta elpošana sirdsdarbība, raksturīga apātija, nestabila gaita, palēnināta runa, acu zīlītes šauras, tās nereaģē uz gaismu.
	Alkohols
	Opijs, heroīns, PCP

	Halucinogēni
	Uzlabo garastāvokli, rada miegainību, raksturīgas smieklu lēkmes, neatšķir fantāziju no īstenības, reizēm ir reibums, paātrinās sirdsdarbība, acu zīlītes platas,tās nereaģē uz gaismu.
	medikamenti
	LSD, hašišs, marihuāna, sēņu preparāti


NARKOTISKĀS VIELAS

Uzdevums. Pareizās atbildes ierakstiet tukšajos lodziņos!

	
	
	
	
	
	
	


1. Uzmundrinošaviela.
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	
	


2. Nelegāls stimulators.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


3. Vielas, kasradamožuma

sajūtu.
	
	
	
	
	
	
	
	
	


4. Kaņepjupreparāts.        
	
	
	
	
	
	
	


5. Opiāts.
6. Pataloģiskspieradumslietotnarkotikas.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


7. Vielas, kasizraisauztverestraucējumus.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


8. Uzmācīgatieksmelietotkādasvielas, kasizraisapieradumu.
	
	
	
	
	
	
	
	


9. Bioloģisksfaktors, kasvarietekmētatkarībasrašanos.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	
	


10. «Ielu» narkotikas.
	
	
	
	


11. «Mājturības» narkotikas.
12. Narkotikuuzņemšanasveids.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


13. Slimība, kasizplatāsinjicējotnarkotikas.
	
	
	
	


SMĒĶĒŠANAS ATKARĪBA

Uzdevums. Pareizās atbildes ierakstiet tukšajos lodziņos!

1.Brūna, lipīgaviela, kassaķepinaplaušualveolas.

	
	
	
	
	


2.Plaušuslimība, koizraisasmēķēšana. 

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	


3.Legālanarkotiskaviela. 

4.Gāze, kasatbrīvojastabakasdegšanasrezultātā.

	
	
	
	
	

	
	
	
	


	
	
	
	
	
	
	
	


5.Viela, kasatrodastabakasdūmosunsašaurinaasinsvadus, paātrinasirdsdarbību.   

6.Skābetabakasdūmos.  

	
	
	
	
	
	
	
	


7.Organismasaindēšanāsarcigarešudūmiem.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


8.Cilvēks, kasilgstošiuzturasvienātelpāarsmēķētāju.

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


9.Vielatabakasdūmos, kuruizmantokākrāsušķīdinātāju. 

	
	
	
	
	
	
	


10.Vielatabakasdūmos, kurudažāsvalstīsizmantonāves soda izpildīšanai. 

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


11.Smēķētājaelpvaduslimība.

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


12.Radioaktīvselements, kurusaturtabakasdūmi.

	
	
	
	
	
	
	
	


ALKOHOLA ATKARĪBA 

Uzdevums. Pareizās atbildes ierakstiet tukšajos lodziņos!

1. Alkohols. 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


2. Nepārvarama, nekontrolējama tieksme pēc alkoholiskajiem dzērieniem.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


3. Uzbudinājums, pacilāts garastāvoklis alkohola lietošanas rezultātā.

	
	
	
	
	
	
	
	


4. Šūnas, kuras neatjaunojas alkohola lietošanas rezultātā.
	
	
	
	
	


5. Aknu slimība, kuru izraisa pārmērīga alkohola lietošana.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


6. Nervu sistēmas nomākts stāvoklis.
	
	
	
	
	
	
	
	
	


7. Pilnīgs apziņas zudums, elpošanas apstāšanās.
	
	
	
	


8. Alkohola noārdīšanās vieta organismā.
	
	
	
	
	


9. Alkoholiķa gremošanas sistēmas slimība.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


10. Stāvoklis, kurā alkoholiķis dzird un redz to, kā patiesībā nav.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


11. Olbaltuviela, kas veic alkohola noārdīšanos aknās.
	
	
	
	
	
	
	
	


12. Alkoholisma pakāpes.
	
	
	
	


