STOP UZALEZNIENIOM

Dlaczego nie warto siegac po papierosy?
W dymie papierosowym i samym papierosie znajduje
sie mnéstwo trujgcych zwigzkéw chemicznych,
w tym substancji rakotwoérczych.

Regularne palenie zwieksza ryzyko wystepowania wielu
choréb uktadu naczyniowo-sercowego, oddechowego,
jak réwniez chor6b nowotworowych.

Palenie moze powodowac: wzrost ci$nienia tetniczego,
nudnosci, wymioty, biegunke, zmniejszenie pojemnosci
ptuc, a co za tym idzie trudnosci w oddychaniu podczas
wysitku fizycznego, uszkodzenie btony sluzowej zotadka,
co przyczynia sie do powstawania wrzodéw,
niedotlenienie mézgu i w konsekwencji wolniejsze
kojarzenie i stabsze zapamietywanie, raka ptuc, nerki,
trzustki, uszkodzenie kubkéw smakowych
oraz komdrek wechowych, co powoduje
ostabienie odkrywania wrazen smakowych.
Uwaga! Co 13 sekund
ktos umiera z powodu palenia tytoniu!
Pamietaj! Palac papierosy narazasz nie tylko siebie,
ale réwniez osoby z twojego najblizszego otoczenia
(tzw. biernych palaczy). Bierne wdychanie dymu
tytoniowego wywiera szczegélnie niekorzystny wptyw
na uktad krazenia u dzieci.

Papierosy? Nie dziekuje, nie Smierdze i nie truje!

Substancje psychoaktywne (potocznie nazywane
dopalaczami) zawieraja niezwykle grozne substancje
dla zdrowia i zycia osoby, ktdra je zazyje.
Wiekszos¢ substancji wchodzacych w skiad dopalaczy
jest stabo poznana, co utrudnia badz nawet uniemozliwia
przewidzenie efektu ich dziatania.

Prowadzi to do obnizenia skutecznosci dziatan
ratujacych zdrowie lub zycie.

Substancje psychoaktywne moga przyjmowa¢ postaé, np.
suszu, kadzidetek, skretéw, tabletek, proszku
w torebkach, mieszanek aromatycznych. Pomystowos¢
wytwdrcow nie ma granic. Producenci nie deklaruja
ilosci i jakosci dodanych substancji.
Negatywne skutki zazywania dopalaczy:

Do negatywnych skutkéw zwigzanych z zazywaniem
substancji psychoaktywnych zalicza sie miedzy innymi:
silne béle i zawroty gltowy, problemy z koncentracja,
udar mézgu, zaburzenia rytmu serca, kotatanie serca,

niewydolnos¢ nerek, niewydolnosé watroby, stany lekowe,

napady agresji, problemy z oddychaniem, zaburzenia
widzenia, utrate przytomnosci, $piaczke.
Obecnie na mocy znowelizowanej ustawy
o przeciwdziataniu narkomanii dopalacze traktowane
sa jak narkotyki. Za samo posiadanie znacznych ilosci
dopalaczy grozi kara nawet do 3 lat wiezienia,
a za handel nimi nawet do 12 lat.
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E  C-PAPIEROSY

E-papierosy to urzadzenia elektroniczne,
ktére podgrzewaja ciecz i wytwarzaja aerozol,
ktoéry jest wdychany przez uzytkownika.
Zwykle zawiera on nikotyne, aromaty
i inne substancje chemiczne.
E-papierosy sa rownie niebezpieczne
jak papierosy tradycyjne.

Konsekwencje palenia e-papieroséw:
- zwiekszenie ryzyka raka,
- ostabienie kondycji fizycznej,
- uzaleznienie od nikotyny,
- zapalenie oskrzeli, kaszel, zmiany w ptucach,
- zmniejszona wydajnos¢ uktadu odpornosciowego,
- zwiekszone ryzyko wystapienia zapalenia ptuc,
- uposledzenie pamieci,
- skurcze i drzenie miesni,
- podraznienie oczodotoéw,
- podraznienie btony Sluzowej gardta i jamy ustnej,
- nudnosci, wymioty.

Istniejg dowody naukowe na to, ze mtodzi ludzie, ktorzy
uzywajg papieroséw elektronicznych, moga czesciej palié¢
papierosy tradycyjne w przysziosci. Uzywanie nikotyny
w okresie dojrzewania moze zwiekszac ryzyko
uzaleznienia od innych substancji w przysztosci!

Uzaleznienie od narkotykéw, okreslane takze
terminem ,narkomania” jest postepujacg choroba
prowadzaca do wyniszczenia organizmu (w skrajnych
przypadkach do $Smierci). Cechg charakterystyczna
choroby jest koniecznos¢ przyjmowania srodka
odurzajacego, ktory powoduje uzaleznienie psychiczne
i fizyczne. Narkoman odczuwa wewnetrzny przymus
zwiekszania dawek przyjmowanych
Srodkéw psychoaktywnych.
Narkomania charakteryzuje sie m.in.:

- tak zwanym "gtodem narkotycznym®,
- przymusem zazywania Srodkow odurzajacych,
- checia zdobycia narkotyku za wszelka cene
i wszystkimi sposobami.
Pamietaj! Z narkotykami zawsze przegrasz!

Powiedz NIE narkotykom!

Obcowanie z narkotykami niesie konsekwencje prawne.
Posiadanie najmniejszej ilosci Srodkéw odurzajgcych
lub substancji psychotropowych jest w Polsce
przestepstwem zagrozonym karg pozbawienia wolnosci
do 3 lat! Osoba handlujgca narkotykami moze spedzic
w wiezieniu do 10 lat. Naktanianie drugiej osoby
do zazycia narkotyku lub dawanie jej narkotyku grozi
kara do 3 lat pozbawienia wolnosci, a w przypadku
gdy osoba ta jest matoletnia, do 8 lat.



Uzaleznienie od alkoholu jest chorobga, ktéra polega
na utracie kontroli nad iloscig spozywanego alkoholu.
Alkohol jest Srodkiem odurzajgcym
o wiasciwosciach narkotyku.

Zeby stac sie alkoholikiem, nie trzeba pi¢ codziennie.
Niektore osoby uzaleznione od alkoholu pija
codziennie, a inne pijg ciggami, czyli przez kilka dni,
tygodni czy miesiecy, a potem dtuzszy lub krétszy
okres pozostajg w catkowitej abstynencji.

Jest to typowy sposéb picia w zaawansowanym
stadium choroby alkoholowej.

Uzaleznic¢ sie mozna, wypijajac codziennie jedno piwo.
Zapamietaj! Pijgc alkohol podejmujesz duze ryzyko!
Wypicie duzych ilosci alkoholu naraz
moze prowadzi¢ nawet do Smierci!
Psychoterapia to podstawa leczenia alkoholizmu.
To psycholog przy wsparciu psychiatry, moze poméc
alkoholikowi wyjs¢ z natogu, jednak warunkiem
jest Swiadomy udziat osoby uzaleznionej.

Alkoholikiem jest sie do konca zycia, mimo zerwania
z natogiem, co oznacza, ze w dalszym ciggu trzeba
kontrolowac granice, ktore sie sobie wyznaczyto.

Napoje energetyczne to zazwyczaj gazowane napoje
bezalkoholowe, ktére maja dziatanie pobudzajace.
Napoje te zawieraja substancje poprawiajace
koncentracje, zwiekszajgce szybkos$¢ reakcji
i wydolnos¢ organizmu, przeciwdziatajgce zmeczeniu.
Sa to mieszanki: kofeiny, tauryny, guarany, witamin
z grupy B, ziél. Silne stezenie tych sktadnikéw oraz
dodatek cukru i barwnikéw zapewnia intensywny
smak i zapach wywotujacy orzezwienie lecz takze
bardzo niekorzystne dzialanie zwlaszcza
na dzieci i mtodziez.

Czy wiesz, ze..? Po okoto 7-12 dniach picia codziennie
tylko 1 puszki energetyku, organizm przyzwyczaja
sie do tych substancji i z czasem po wypiciu takiej
samej porcji reakcja jest juz mniejsza,
co powoduje zwiekszanie porcji.

Najwiekszym problemem regularnej konsumpcji
napojow energetycznych sa migreny, nerwowosc¢,
nadpobudliwos¢, kotatanie serca oraz bezsennos¢
i stany lekowe, ktére pojawiajg sie ze wzgledu
na silny stres, ktéry fundujemy sobie
pobudzajac sie energetykami.

GDZIE SzUIKAC POMOCY

Uzaleznienia zawsze niosa za soba ryzyko, reaguj, zanim bedzie za p6zno

Pomaranczowa Linia program informacyjno-konsultacyjny
dla rodzicéw dzieci pijacych alkohol i zazywajacych narkotyki:

801 140 068

Infolinia czynna od poniedziatku do pigtku w godz. 14:00-20:00

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy:

116 111

Telefon dziata codziennie - 7 dni w tygodniu, 24 god

Ogoélnopolski Telefon Zaufania Narkotyki - Na

800 199 990

czynny codziennie w godz. 16.00 - 21.(

Ogolnopolski Telefon Zaufania Uzaleznienia Be

801 889 880

czynny codziennie w godz. 17.00 - 22.00
z wyjatkiem Swiat panstwowych.4
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Uzaleznienie jest granica, ktorej przekroczenie
oznacza niewole.

Uzalezni¢ mozna sie niemalze od wszystkiego,
zarowno od substancji psychoaktywnych
jak i okreslonych czynnosci
(tzw. uzaleznienia behawioralne).

Dla osoby uzaleznionej czynno$¢ sprawiajgca
przyjemnosc staje sie przymusem.
Na rozwiniecie sie uzaleznienia
wptywa wiele czynnikéw.

Przed uzaleznieniami mozna sie uchronig,
a gtownie polega to na wyznaczeniu sobie
wiasciwych granic.
Wazne jest tez uswiadomienie sobie problemu

i zgloszenie sie po pomoc
loga lub lekarza psychiatry.



