Dopallacze mogag ruwnle
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JOPALACEE - WYPALACZE
,SRODKI ZASTEPCIE®

Stosowanie dopalaczy jest coraz bardziej powszechnes
Wiekszosc dopalaczy dziata na Osrodkowy Uktad Ne riei
Efekty dziatania sg bardzo zréznicowane w zaleznasei
od indywidualnych cech organizmu:
- poczucie niepokoju,
- bole gltowy,
- ktopoty ze snem,
- palpitacje serca,
- dezorientacja oraz poczuciesz @n"n“ay
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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 jasnos¢ umystu

i koncentracje przez caty dzien:

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

- pamietaj o zjedz niu rano najwazniejszego positku dnia — sniadania,

rowniez prayc sidlbej koncentracji,

- w zdrowyr 2 zdi®wy duch - aktywnosc fizyczna poprawia
funkcjono racjlin6zgu - poprzez wysitek fizyczny
wydziela sié zescia — endorfina.

Unikaj doy 2 anie srodkow odurzajacych jest szkodliwe
w kazd'ﬁn wi el aispliStoszenia, jakie siejg w dojrzewajgcym




