»DOPALACZE”
GDZIE SZUKAC INFORMACJI

e Glowny Inspektorat Sanitarny:
www.gis.gov.pl
www.stacjazdrowia.gov.pl

e Komenda Gtowna Policji:
www.zyjbezpiecznie.policja.pl

e Krajowe Biuro ds. Przeciwdziatania Narkomanii:
www.narkomania.gov.pl
www.dopalacze.info.pl

www.kbpn.gov.pl

TELEFON ZAUFANIA PROWADZONY PRZEZ KRAJOWE BIURO DS.
PRZECIWDZIALANIA NARKOMANII:

801 - 199 -990

e PORADNIK DLA RODZICOW ,Jak kochaé¢ i wymagaé”:
www.ore.edu.pl (zakladka e-poradniki)

e PORADNIK DLA RODZICOW , Blizej siebie, dalej od narkotykéw”:
http://www.kbpn.gov.pl/portal?id=112271


http://www.gis.gov.pl/
http://www.stacjazdrowia.gov.pl/
http://www.zyjbezpiecznie.policja.pl/
http://www.narkomania.gov.pl/
http://www.dopalacze.info.pl/
http://www.kbpn.gov.pl/
http://www.ore.edu.pl/
http://www.kbpn.gov.pl/portal?id=112271

WOJEWODZKA STACJA SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA
W KATOWICACH

ul. Raciborska 39, 40-957 Katowice, www.wsse.katowice.pl

JPALAGZE - WYPALAGLE
,SRODKI ZASTEPCIE”

Stosowanie dopalaczy jest coraz bardziej powszechne.
Efekty dziatania sg bardzo zréinicowane w zaleznosci
od indywidualnych cech organizmu:

- poczucie niepokoju,

- béle giowy,
- kiopoty ze snem,

jakiinne substancje
“niszcza przede wszystkim

- palpitacje serca, ‘Osrodkowy Uktad Nerwowy
- dezorientacja oraz poczucie zatamania, i negatywnie wptywaja na prace mozgu.
- ataki szatu, fgcznie z koszmarnymi halucynacl Zazywanie dopalaczy moze byc
I urojeniami, niekiedy poréwnywany’ ni poczatkiem uzaleznienia!
C e moga réwniez powodowaé ¢
aniem, znuzenie, b

+
z koncentra

Oto kilka sposobow jak zapewnic sobie jasnos¢ umystu

i koncentracje przez caly dzien:

- zdrowo sie odzywiaj - Swieza nieprzetworzona zywnosc jest
niezbedna dla dobrej pracy mozgu,

- pamietaj o zjedzeniu rano najwazniejszego positku dnia - sniadania,
- pij wode regularnie przez caty dzien - pamigtaj ze odwodnienie jest
rowniez przyczyna stabej koncentracji,

- w zdrowym ciele zdrowy duch - aktywnosc fizyczna poprawia
funkcjonowanie pracy mozgu - poprzez wysitek fizyczny

wydziela sie hormon szczescia — endorfina.

Unikaj dopalaczy — zazywanie srodkéw odurzajacych jest szkodliwe
w kazdym wieku, a spustoszenia, jakie sieja w dojrzewajacym
organizmie nie da sie naprawic.




