


Substancje uzależniające najczęściej 

kojarzone są z nielegalnymi środkami, 

narkotykami czy dopalaczami. Jednak do 

substancji uzależniających należą również 

powszechnie dostępne: alkohol, kofeina i 

nikotyna, a także niektóre leki. 





Czym jest uzależnienie? 

Uzależnienie – to nabyta silna potrzeba 

wykonywania jakiejś czynności lub zażywania 

jakiejś substancji. W języku potocznym termin 

„uzależnienie” jest stosowany głównie do 

osób, które nadużywają narkotyków 

(narkomania), leków (lekomania), alkoholu 

(alkoholizm), czy papierosów. 

 



 

Zawarte w środkach odurzających substancje 

psychoaktywne i związki chemiczne 

oddziałują na ośrodkowy układ nerwowy 

poprzez wpływ na funkcje mózgu.  

 

 



Wyróżnić można następujące środki 

uzależniające: 

 – nikotyna – związek chemiczny, który 

znajduje się w tytoniu (dlatego papierosy 

uzależniają), 

 

 

 



– alkohol –  

w napojach wysokoprocentowych znajduje 

się etanol, który jest substancją uzależniającą 

(etanol znajduje się w piwie, winie oraz 

alkoholach spirytusowych),  



– leki 

 – substancje uzależniające znajdują się w 

barbituranach (stosowanych jako leki 

nasenne i uspokajające), niektórych 

steroidach oraz w lekach psychotropowych, 

 

  



– substancje uzależniające w narkotykach  

 narkotykami silnie uzależniającymi jest 

amfetamina, kokaina, heroina 

 



 

– cukier – zawarty w słodyczach, czekoladzie,  

– kofeina – zawarta w używkach herbacie, 

kawie czy energetykach 

 

 



 Nałóg to sygnał ostrzegawczy, że coś w naszym 

życiu jest nie tak,  

i trzeba być uważnym, aby nie przegapić, nie 

zignorować takiego ostrzeżenia.  

Niekiedy jednak, przeważnie na początku popadania 

w nałóg, wystarczy silna wola lub zmiana środowiska.  

 





Innym sposobem pokonania nałogu jest 

 znalezienie  czasu na czynności, które dają 

radość i które się lubi, np. fotografia, muzyka, 

sport, czy gry planszowe. To tylko kilka 

przykładów. Najlepiej, gdy każdy sam znajdzie to, 

co daje mu prawdziwe szczęście i pozwala się 

rozwijać. 

 

 


