WOJEWODZKA STACJA SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA

W KATOWICACH

ul. Raciborska 39, 40-074 Katowice, www.wsse.katowice.pl

PALAGEE - WYPALAGL
GROZNE NARKOTY

Stosowanie dopalaczy jest coraz bardziej powszechne.
Efekty dziatania sa bardzo zréznicowane w zaleznos$ci
od indywidualnych cech organizmu: i inne substancje

- poczucie niepokoju, PNiszczg przede wszystkim
- béle glowy, rodkowy Uktad Nerwowy
- kiopoty ze snem, 1egatywnie wptywaja na prace mézgu.
- palpitacje serca, _—
- dezorientacja oraz poczucie zatamania,
- ataki szatu, tgcznie z koszmarnymi halucynac
i urojeniami, niekiedy poréwnywanymi do g
Dopalacze moga réwniez powodowaé chwi
lychaniem, znuzenie, brak checi do ¢

Zazywanie dopalaczy moze by¢
poczatkiem uzaleznienia!

Oto kilka sposobdw jak zapewni¢ sobie jasno$¢ umystu
i koncentracje przez catly dzien:

- zdrowo sie odzywiaj - Swieza nieprzetworzona zywnos¢ jest
niezbedna dla dobrej pracy mézgu,

- pamietaj o zjedzeniu rano najwazniejszego positku dnia - $niadania,

- pij wode regularnie przez caly dzien - pamietaj ze odwodnienie jest
réwniez przyczyng stabej koncentracji,

- w zdrowym ciele zdrowy duch - aktywnos¢ fizyczna poprawia
funkcjonowanie pracy mézgu - poprzez wysitek fizyczny
wydziela sie hormon szczescia - endorfina.

DOPALACZE. GDZIE SZUKAC POMOCY?

INFOLINIA GtOWNEGO INSPEKTORA sANITARNEGO: 800 060 800

WOJEWODA SLASKI



