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Stosowanie dopalaczy jest coraz bardziej powszechne.
Efekty dzlafania sa bardzo zréinicowane w zaleinosci
‘od indywidualnych cech organizmu:
- poczucie niepokoju, A
- bole glowy, ifine substancie
- kiopoty ze snem, 2c2q przede wszystkim
- palpitacje serca, y Uklad Nerwowy
- dezorientacja oraz poczucie zatamani; Wplywaiq na prace mozgu.
- ataki szatu, facznie z koszmarnymi hall zztvw“ dn alaczy moze byé

| urojeniami, niekiedy porﬂwnywanynﬂ poczatkiem uzaleznienial

Oto kilka sposobow jak R e jasnoit urapiu
i koncentracjg przez cal

- zdrowo si
niezbedna dia dobrej pracy mézgu,
- pamietaj o zjedzeniu rano najwazniejszego positku dnia — $niadania,
- pij wode regularnie przez caly dzieri - pamietaj e odwodnienie jest
réwniet przyczyna stabej koncentracji,

- w zdrowym ciele zdrowy duch - aktywnosé fiz
funkcjonowanie pracy mézgu - poprzez wysitek fizyczny
wydziela sig hormon szczescia  endorfina.

Swieza mevrlelworznnx iywnosé jest

iaj

czna poprawia

Unikaj dopalaczy — zatywanie $rodkéw odurzajacych jest szkodliwe
wkaidym wieku, a spustoszenia, jakie sieja w dojrzewajacym
organizmie nie da sig naprawié.




IDZKA STACIA SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA W KATOWICACH

Stosowanie dopalaczy jest coraz bardziej powszech

Wiekszos¢ dopalaczy dziata na Osrodkowy Uktad Nepa
Efekty dziatania s bardzo zréznicowane w zalezno:

od indywidualnych cech organizmu:

- poczucie niepokoju,

- bole glowy,

- ktopoty ze snem,

- palpitacje serca,

dezoriennc]a oraz poczucie za)




Dopalacze, jak i inne substancje odurzajgce, niszcza przede
wszystkim Osrodkowy Uktad Nerwowy i negatywnie wptywajg
na prace mozgu.

Zazywanie dopalaczy moze by¢ poczatkiem uzaleznienia!

Oto kilka sposobéw jak zapewni¢ sobie jasnos¢ umystu

i koncentracje przez caty dzieri:

- zdrowo sie odzywiaj - Swieza nieprzetworzona zywnos¢ jest

niezbgdna dla dobrej pracy mézgu,

- pamietaj o zjedzeniu rano najwazniejszego positku dnia - $niadania,
] i przez caty dzlen pamietaj ze odwodnienie jest

y duch - aktywnos¢ fizyczna poprawia
628U - poprzez wysitek fizyczny

wydziela sii zescia — endorfina.
Unikaj doy JWanie srodkow odurzajacych jest szkodli
w kazdv e uszenla, jakie siejg w do]rzewa]qcym
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