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Stosowanie dopalaczy jest coraz bardziej powszec
Wiekszosc dopalaczy dziata na Osrodkowy Ukiad *

Efekty dziatania s bardzo zréznicowane w zalezne
od indywidualnych cech organizmu:
- poczucie niepokoju,
- bole gltowy,
- ktfopoty ze snem,
- palpitacje serca,
- dezorientacja oraz poczucie zald i
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Dopalacze, jak i inne substancje odurzajgce, niszczg przede
wszystkim Osrodkowy Uktad Nerwowy i negatywnie wptywaja
na prace mozgu.

Zazywanie dopalaczy moze byc¢ poczatkiem uzaleznienia!

Oto kilka sposobow jak zapewnic sobie jasnosc umystu

i koncentracje przez caty dzien:

- zdrowo sie odzywiaj - Swieza nieprzetworzona zywnosc jest

niezbedna dla dobrej pracy mozgu,

- pamietaj o zjedzeniu rano najwazniejszego positku dnia — sniadania,

rhieprzez caly dzier - pamietaj ze odwodnienie jest

: iflbej koncentracji,

- w zdrowymi@igle zadf@wy duch - aktywnosc fizyczna poprawia

funkcjonowalliE raci@mozgu - poprzez wysitek fizyczny

wydziela sie?hioiei s28zescia — endorfina.

Unikaj dogglacay - wanie srodkéw odurzajacych jest szkodliwe
w kazdym wielu aispiitoszenia, jakie siejg w dojrzewajacym
organizmié Hie il




