Atalakithatjuk-e rossz szokasainkat?

A koronavirus-jarvany kizokkentette a vilagot az eddigi menetébél. Alaposan
feliilirta mindennapos viselkedésiinket, és attdl fliggéen, ki miként kezelte a
valtozast, a hosszu ideje tartd bizonytalansagot és bezartsagot, gy alakitot-
ta at szokdsainkat is. De mikor lesznek a rossz szokasokbdl fliggéségek, és
vajon mit tehetiink elleniik? Hogyan figyelhetiink oda az artalomcsokken-
tésre? Dr. Petke Zsolttal,a Nyiré Gyula Orszagos Pszichiatriai és Addiktologiai
Intézet addiktolégus féorvosaval beszélgettiink.

Mi a fiiggdség lélektani alapja?

A fiigg8ség tulajdonképpen a szorongds csok-
kentésének az egyik modja. Ha a szorongds-
csokkentésre kémiai anyagokat vagy ritudlékat
haszndlunk, akkor kénnyen addiktiv tulajdon-
sagokat fejleszthetiink ki magunkban.

Milyen tényez6k befolydsolhatjak

a fiiggdséget?

Elsésorban a személyiségszerkezetiink hatd-
rozza meg, hogy hajlamosak vagyunk-e fiig-
goségre. A személyiség genetikai, csaladi és
kornyezeti tényezék Osszhatdsabol alakul ki,
18-20 éves korunkra egy eléggé egyedi szerke-
zetet alkot. A késébbiek folyaman a kiilonbozé
személyiség-tulajdonsagainkon tudunk ugyan
kisebb-nagyobb valtoztatasokat eszk6zolni, de a
fuggdségre vald hajlam, vagy a hajlam hianya az
az egész életiinket végigkisérd tulajdonsagunk.

A fiiggbséggel kapcsolatban

sokan kizdrélag a drog- és alkoholfo-
gyasztdsra gondolnak. Pedig ott van
példaul a munkamdnia, az 6r6k6s

megfelelni akards is.

Igen, ezek j6 példak. Es ott van az egyik kedven-
cem, a sportfiiggdség. Errél akkor beszéliink,
amikor az egyén a kapcsolatait is elhanyagolja a
tugglség targyanak gyakorlasa miatt, a fiigg8ség
hattérbe szoritja a fontos napi cselekvéseit. Ez a
szerhaszndlattal kapcsolatban is hasonloképpen
van. Kitlind példa a fiiggdségekre a dohanyzas
is, amely a vildgon a legelterjedtebb fiiggéség.

Hazankban kétmilliésra tehetd

a dohdnyzok tabora, vilagszerte
pedig az egymillidrdot is atlépte

a dohdnyosok szdma.

A nikotin egy nagyon erdsen addiktiv szer.
Ez azt jelenti, hogy jol csokkenti a szorongast,
noveli a koncentraloképességet, valamennyi
ideig. Tartds hasznalatot kovetden a szoron-
gascsokkentd hatas elkezd egyre gyengébbé
valni és egyre erGsebb a s6vargas a nikotin-
hasznalat utan.

A CIKK TARSADALMI FELVILAGOSITAS CELJABOL LETREJOTT, REKLAMCELOKAT NEM SZOLGALO TAJEKOZTATAS,

Mi a legnagyobb baj

a dohanyzdssal?

A cigaretta a dohdnytermékek kozott a
legartalmasabb, ennek fiistje kozel 100
kiros vagy potencidlisan karos anyagot
tartalmaz. Kevésbé ismeretes, hogy ezek el-
s@sorban az égé dohdany és a cigarettapapir

égésekor keletkez6 fiistben talalhatok meg.
A cigarettafiist nem csak a dohdnyos szer-
vezetét kdrositja, de a kornyezetében levé-
két is, akik a masodlagos fiistot szivjak be.
A nikotin az addikci6ért felel6s.

A stresszes idGszakok még
nagyobb kisértést jelenthetnek.

Mit tudna javasolni ez ellen?

Els6 korben azt kell tisztazni, hogy
rossz szokasrol vagy fliggdségrol van szo.
Ugy tudjuk eldénteni, hogy megprébalunk
egy-két hétre ledllni. Ha csak rossz szokas-
rél van sz, akkor a ledllds problémamen-
tes lesz, viszont ha elkezdédik a sovargas,
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az er8s szorongassal jaro hidnyérzet, akkor
valdszintleg fiigg6ségrol van szo.

Mit tandcsol annak, aki teljesen le
akar szokni a dohdnyzdsrél?

Prébaljon meg egyediil leallni, teljesen fel-
hagyva a nikotin- és dohanytartalmu ter-
mékek haszndlataval, akar egyik pillanatrol
a masikra, akdr naprdl napra csékkentve.
Ha ez egyediil sikertelen, kérjen segitsé-
get szakembertdl. Ha valamiért nem megy
a leszokds, akkor érdemes tdjékozodni a
cigarettanal alacsonyabb karosanyag-ki-
bocsatassal jard fiistmentes alternativak-
rol, melyek égés és fiist nélkiil miikodnek.
Fontos megjegyezni, hogy a fiistmentes
technologidk sem kockdzatmentesek, ezek
is hordoznak magukban egészségiigyi koc-

kazatot, ezért a legjobb megoldds minden
esetben a leszokds. A fiistmentes termékek
akkor johetnek szoba, ha valamiért nem
torténik meg a leszokas.

Es hogy alakithatunk ki

j6 szokdsokat?

A jo szokasok kialakuldsdban a motivacié
meghatdrozo. Ha er6s az elhatdrozas, fontos,
hogy valtoztassak az életemen, akkor elme-
gyek segitséget kérni vagy magam kiprobalok
valamit. Ha nem sikeriil, Gjra kezdem. Azt
gondolom, hogy az 6romforrasok megterem-
tése a legfontosabb eszkdz ehhez, azok pedig
jarvanyiddszakban is rendelkezésre allnak.
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