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JPALACZE - WYPALAC
,SRODKI ZASTEPCIE"

Stosowanie dopalaczy jest coraz bardziej powszechne.

Efekty dziatania s3 bardzo zréinicowane w zaleZnosci
od indywidualnych cech organizmu:

- poczucie niepokaju, . )
- béle glowy, b i {inne substancje
- kiopoty ze snem, "OHUF2AIRCe; iszcza przede wszystkim
- palpitacje serca, ‘Dsrodkowy Ukiad Nerwowy
- dezorientacja oraz poczucie zatamania, i negatywnie wptywajg na prace mozgu.

- ataki szatu, facznie z koszmarnymi hz ] Zazywanie dopalaczy moie byc
J ] poczatkiem uzaleinienia!

Oto kilka sposobow jak zapewnic sobie jasnos¢ umystu

i koncentracje przez caly dzien:

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

- pamietaj o zjedzeniu rano najwainiejszego positku dnia - éniadania,
- pij wode regularnie przez caly dzien - pamietaj fe odwodnienie jest
rowniez przyczyna stabej koncentracji,

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

wydziela sie hormon szczeicia = endorfina.

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



