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Zdarza ci sie jada¢ sSmieciowe
jedzenie?
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Fonohollzm )

Problem dotyczy przede wszystkim mtodych ludzi, coraz czesciej takze

o © matych dzieci. Fonoholik nie rozstaje sie z telefonem komorkowym. :
'/',.-, P, Uzywa go w szkole, kinie, a nawet podczas rodzinnego positku. Gdy nie
//% ma ze sobg aparatu, czuje sie zaniepokojony i poddenerwowany. Dla '
mtodych ludzi nowoczesne aparaty staja sie ,,centrum dowodzenia” ich
zyciem. Dzieki smartfonom robig zdjecia, kreca filmy, stuchaja muzyki,
graja w gry, zapisuja wazne wydarzenia, surfujg w internecie. Wiekszosc

nie zdaje sobie sprawy, jakie skutki niesie za sobg naduzywanie tych
elektronicznych sprzetow.
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Jak zachowuja sie osoby
uzaleznione?

przywigzuja wielka wage do posiadania telefonu komorkowego

rzadko sie z nim rozstajg chocby na chwile
jest dla nich najwazniejszym narzedziem codziennych kontaktow z innymi

odczuwaja gteboki dyskomfort, kiedy nie majg do dyspozycji
natadowanego aparatu, co przejawia sie: ztym nastrojem, niepokojem,
czasem nawet atakami paniki

® telefon jest dla nich posrednikiem w kontaktach z innymi

telefon jest im potrzebny do sprawowania nieustajacej kontroli nad
obiektem uczuc

odczuwajg przymus nieustannego kontaktowania sie z kims

jako usprawiedliwienie swojego zachowania podajg wygode
i bezpieczenstwo

maja silng potrzebe przynaleznosci do grupy i zdobycia jej uznania
czesto cierpig na fobie spoteczng lub obawiaja sie samotnosci

zazwyczaj maskuj3a leki z tym zwigzane lub zaprzeczajg ich istnieniu




Tak to sie moze skonczyc...

Mtodziez, ktora jest uzalezniona:
® wycofuje sie z relacji ze swiatem, spedzajac wiele czasu samotnie

® moze zapomniec, jak wyglada prawdziwa rozrywka i wyrazanie
emocji w komunikacji werbalnej

® mentalnie odrywa sie od rzeczywistego swiata

® sprawia, ze jej zainteresowania sie zmniejszajg

® ma gwattowne wahania nastroju

® ma zaburzenia snu i odzywiania

® moze popasc w dtugi przez wysokie rachunki telefoniczne
wpada w konflikty z bliskimi

ma ktopoty w szkole



Musi Ci sie udac!

Nad uzaleznieniem od telefonu mozemy zapanowac, uczac sie
korzystac z niego w inny sposob:

® postugiwac sie nim rzadziej, ograniczajac skutki psychologiczne

® zostawiac go celowo w domu i probowac oprzec sie przyptywowi
niepokoju ogarniajgcego nas chwile po zamknieciu drzwi

® celowo umieszczac go poza zasiegiem wzroku, zapominac go czy
chowac i nie myslec o nim przynajmniej przez kilka godzin

® starac sie powstrzymywac sie od telefonowania do kogos poza
przypadkami rzeczywistej koniecznosci.
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/J NIEWIDZIALNE, A WSZECHOBECNE ZWIENCZENIE: j |
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UZALEZNIENIE INTERNETOWE TO NOWY RODZAJ NALOGU POLEGAJACY
NA USTAWICZNYM SPEDZANIU CZASU PRZY KOMPUTERZE | W INTERNECIE,
CHARAKTERYZUJACY SIE WEWNETRZNYM PRZYMUSEM ,,BYCIA W SIECI” —
OSOBY UZALEZNIONEJ.
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ZECZ INTERNETU.

+%* SPEDZANIE CORAZ \ ASU W INTERNECIE CELEM UZYSKANIA
ZADOWOLENIA, DOBREGO SAMOPOCZUCIA, KTORE POPRZEDNIO OSIAGANE
BYLO W ZNACZNIE KROTSZYM CZASIE.

PAMIETAJM

CJALISTA MOZE STWIERDZIC, CZY DANA OSOBA JEST UZALEZNIONA OD
INTERNETU.




** PROBLEMY ZDROWOTNE;

2 NIEPRAWIDEOWY ODDECH, ZESPOL KANALU NADGARSTKA, SKRZYWIENIA

/BEGOSLU PA.










PALENIE CO TO ZNACZY?

Czynnosc¢, podczas ktérej rozne substancje (najczesciej tyton) sg spalane,
a dym, ktéry wydziela sie podczas tego procesu jest wdychany
(inhalowany).

Owe specyfiki podczas spalania uwalniajg substancje aktywne, takie jak,
np. nikotyna, ktore sg nastepnie wchtaniane przez ptuca.

Obecnie najpowszechniejszg metodg palenia sg papierosy, gtéwnie
wytwarzane fabrycznie, choc istnieje mozliwos¢ skrecania ich
witasnorecznie za pomoca gilzy (cienkiej bibuftki) i tytoniu.

Innymi wyrobami, chociaz nie tak popularnymi jak papierosy, s3: fajki,
cygara, fajki szklane, fajki wodne, tzw. szisze.

Ostatnio pojawity sie e-papierosy, a wraz z nimi mit, ze nie szkodza.



... A CO ZE ZDROWIEM ?

Palacy zyjg srednio o ok. 14 lat krocej niz niepalacy.

Badania medyczne dowodzg, ze palenie jest jedng z wiodgcych przyczyn takich

choréb, jak:

v'rak ptuc, jamy ustnej, krtani, gardfa,
przetyku, trzustki,

zotagdka, nerek, pecherza moczowego,
szyjki macicy

i niektére typy biataczki;
v'niewydolno$¢ oddechowa,
v'rozedma ptuc, ostre zapalenie oskrzeli,
v’ ostre infekcje drog oddechowych;
v'udar mézgu,

v'zawat serca,

v'zgorzel (gangrena),

v tetniak,

v'nadciénienie,

v’ miazdzyca,
v'problemy z zebami,
v’ wczeshiejsze wystepq
zmarszczek,
v'zaostrzenie stanu wig
(np. tradzika oraz tuszc




WIEC CZEMU TO ROBIA?

Mtodzi palacze zapytani o przyczyne palenia
papierosow twierdzg, iz palenie ich uspokaja
i odpreza.

Prawdg jest, ze zycie nastolatkow bywa trudne
i stresujgce. Papieros pomaga im odreagowac,
poradzic¢ sobie z niepowodzeniami i stresem.
Naukowcy wskazujg, ze na uzaleznienie od
nikotyny bardziej podatni sg mtodzi ludzie ze
sktonnoscig do depresji i zachowan
agresywnych.

Mtodzi ludzie, ktdrzy siegajg po papierosy,
zwykle w ten sposdb chcg zaimponowac
rowiesnikom. Wydaje im sie, ze dzieki
papierosowi wygladajg doroslej. Liczg na
akceptacje otoczenia.



&0 K NAPRAW PALISZE

Cadmium

Enl.lllc' (KRadm) Steanic Aol
witan) batere (Rwas stlearynowy)
NZyna j swieca
> Zapaiinclex Nicotine
folue ne
(Nikotyna)

(llnt\ll
srodks owadoboicze

Zanim powstanie papieros, do tytoniu dodaje sie wiele aromatéw, a takze ‘U0
substancji konserwujgcych, czesto o nieznanym, utajnionym przez yn do W
producentow sktadzie chemicznym. Na przyktad specjalne sole powodujg,
ze papieros stale sie tli, amoniak zmieniajgc pH biologicznie uaktywnia
nikotyne, cukier i lukrecja poprawiajg smak, a gliceryna dtuzej zachowuje
sSwiezos¢ tytoniu. Tak chemicznie "spreparowany" papieros dostarcza
palaczowi substancji, od ktorej sie uzaleznia - nikotyny oraz innych ‘

toksycznych zwigzkédw chemicznych.

e Acidd
s ocloy

Methane
(Metan) Farba

rura gazowa
Arse i

sSmyerteina trucizna

Carbon Monoxide

- - (Tlenek weqla)
Methanol
paiiwo 9o rakiet

' B




NIE TRAC CZASU, RZUC PALENIE!

* Kazdy papieros - zabiera okoto 10 minut, jest to czas stracony na
kupowanie papierosow i samo palenie.

- Dziennie - wypalenie jednej paczki papierosow zajmuje 3 godziny i 30
minut.

- Rocznie - prawie 1.160 godzin.

- W ciggu 10 lat - to az 12.000 godzin - 500 dni swojego zycia przeznaczamy
na trucie siebie i innych dymem tytoniowym.

1 dzien 5 zt - czasopismo

4 dni 20 zt - bilet do kina N

1 tydzien 35 zf - ptyta hK>/f)
1 miesigc 155 zt - ubranie ~

4 miesigce 620 zt - rower gorski

6 miesiecy 930 zt - telewizor

1 rok 1860 zf - 2-tygodniowe wczasy w Hiszpanii
10 lat 18600 zt - dziatka rekreacyjna
40 lat 74400 zt - wysokiej klasy samochod




PORADZISZ SOBIE !

= Badz pozytywny

= Mysl o sobie jako o osobie niepalacej,
a nie bytym palaczu

= Uzyj sity swej woli

= Znajdz cos, co zastgpi ci papierosa
(np. sport)

= Przeczytaj ksigzke Allena Carra
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Czyli o klejach; dopalaczach, lekach s
i innych niepotrzebnych ktopotach A; ."'f
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KROTKO O CZYM
OGOLEMOVIRY...

NArkotyk 10 potoczna nizwa mek’rorych SUBSTanC|i
odurzajgcych dziatajgcych nafesrodkowyuktad
nerwowy. Ze wzgledu na poglgdy spoteczne, réznice
kuliurowe, stany prawne itp. nie ma jednoznacznej
definicji stowa narkotyk. Narkotykami nazywa sie:

= substancije, ktorych regularne przyjmowanie prowadzi
do uzaleznienia fizycznego

= wszystkie aktualnie nielegalne substancije
psychofropowe.

Cpun wierzy w to, co mowi, tylko za minute mysli juz
catkiem cos innego, bo osaczyto go pragnienie
narkotyku, ktore wszystko niweczy.

- Barbara Rosiek, Pamietnik narkomanki



Najczestsze przyczyny ,brania”:

0O N O O

/ﬁ‘
A ZACZELO SIE TAK
NIEWINNIE. ..

Ciekawosc;

Zachecanie przez znajomych;
Niepoprawne dgzenie do dorostosci;
Niezadowolenie z zyciag;

Konflikty i napiecia wewnetrzne;
Problemy w szkole lub w domu;

Na przekdr dorostym (zazwyczaj rodzicom);
Brak ciekawych zaje¢ w wolnym czasie.

Narkomani to ludzie bardzo wrazliwi, by¢ moze stabi, ktorzy nie potrafiq
dac sobie rady z tym swiatem. Dlatego szukajg czegos, co im ten swiat
ubarwi. | bardzo czesto nie wiedzq, w co sie pakujq. Narkomanem jest
sie od pierwszego zastrzyku do konca zycia. | nie ma sie co oszukiwac —
pozniej tracimy wszelkq wrazliwosc.

- Maria Moneta-Malewska, Narkotyki w szkole i w domu. Zagrozenie




UZALEZNIENIE MOZNA PODIZIELIC NA IV FAZY:

1.Eksperymentowanie (wmawianie sobie, ze nic sie nie dzieje):

a)Drobne ktamstwa najczesciej dotyczgce m. in. Spdznien i tfowarzystwa
w ktdrym sie przebywa

b)Zmiany w wyglgdzie i zachowaniu: dziwny zapach wtosdw i ubran, oczy
zaczerwieniong, poszerzone zrenice, utrzymujgcy sie katar, wyrazna
nadpobudliwosC lub ospatosc

a)poczgtki: agresywnosci oraz czeste wyszukane ktamstwa
b)porzucanie hobby i dotychczasowych zainteresowan
C)pozyczanie pieniedzy, pierwsze kradzieze

a)codzienne lub bardzo czeste odurzanie sie

b)pojawienie sie pierwszych przedawkowan

c)kradzieze lub handel narkotykami dla zdobycia pieniedzy
d)konflikty z prawem

a)catkowite wyniszczenie organizmu (psychozy narkotyczne)
b)czeste ktopoty z policjg

c)chroniczne depresje, wymuszajgce przyjmowanie narkotyku
d)zerowe poczucie wtasnej wartosci

e)mysli samobdjcze



. A
,SPROBUJ — NIE
MASZ SIE CZEGO BAC I”

* Problemy psychiatryczne:
o Zaburzenia osobowosci
o Dysforie

o Psychozy (Osoby, ktore doznajg stanu psychozy, doswiadczajg zaburzen Swiadomosci, spostrzegania, a
ich sposob myslénia ulega zwykle catkowitej dezorganizaciji.)

o Stany depresyjne
s HIV/AIDS
s Wirusowe zapalenie watroby
s Ciezkie zakazenia bakteryjne
% Zapalenie drog oddechowych
s Gruzlica

< Zylna choroba zakrzepowo-zatorowa
s Choroby skory
% Padaczka

% Narkotyki BARDZO NEGATYWNIE wp+ywaJ'aL na cigze, POWAZNIE USZKADZAJAC ptdd, a
nawet mogq prowadzi¢ do jego obumarcia!!




A GDIZIE MOJE 3 ZYCIAZ

v detoksykacja — uwolnienie chorego od dolegliwosci bedgcych nastepstwem
zazywdania narkotykow

v’ terapia - podstawowa forma leczenia. Leczenie narkomanii prowadzi sie w
warunkach szpitalnych i ambulatoryjnych.

v reodop’[occjo spoteczna — prowadzona w warunkach otwartych, ma pomoc w
powrocie do normalnego zycia.

Leczenie narkomanii pozwala osobie uzaleznionej na uporzgdkowanie |
wypracowanie konstruktywnego radzenia sobie we wszystkich istotnych sferach
zycia tfakich jak: zycie uczuciowe, duchowe, relacje z ludzmi, zdrowie. Takie
postepowanie zatrzymuje rozwoj choroby i sprawiQ, ze jakosC zycia osoby
uzaleznionej od narkotykow znacznie sie poprawia.

_ _ - Ogdlnopolski Telefon Zaufania; oferuje: informacje o sieci
proLeSJonql_neJ pomocy, mini-edukacje, wsparcie psychologiczne z zakresu
narkomani



N
(NARCOTICS ANONYMOUS)

Anonimowi Narkomani sg miedzynarodowq

bez dochodowqg wspolnotg mezczyzn i kobiet, ktdrych
wspolnym celem jest zaprzestanie zazywania narkotykow
oraz powrot do normalnego zycia przy zachowaniu
catkowitej abstynenciji, wtgczajgc w to rowniez alkohol.
Do wspolnoty moze przystgpic kazdy bez wzgledu na
wiek, rase czy orientacje seksualng, jedynym warunkiem
przystgpienia jest pragnienie zaprzestania brania.

Uzaleznieni spotykajq sie regularnie na spotkaniach
zwanych mityngami w celu pracy nad programem
Dwunastu Krokow (podobnym do programu 12 krokow
AA) oraz dzieleniem sie sitg, doswiadczeniem i nadziejq.
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W RANACH PRIYPOMNIENIA

Napo6j alkoholowy to napoj zawierajacy etanol. Napoje alkoholowe
dzielone s3 na piwa, wina oraz alkohole spirytusowe. Spozywanie
napojow alkoholowych jest legalne w wigkszosci krajow, a ponad 100
panstw posiada przepisy regulujace ich pl’OdukC]Q, sprzedaz i
spozywanie. Zgodnie z polskim prawem napoj alkoholowy to kazdy
produkt przeznaczony do spozycia zawierajacy wiccej niz 0,5%
alkoholu etylowego pochodzenia rolniczego.

Art. 15 ustawy z dnia 26 pazdziernika 1982 r. o
wychowaniu w trzezwosci 1 przeciwdzialaniu
alkoholizmows1 (Dz. U. Nr 35, poz. 230, z pézn. zm.) zakazuje

sprzedazy napojow alkoholowych osobom nietrzezwym, do lat
18 orazna kredyt i pod zastaw.




Alkohol. Tylko dia |
peinoletmch "

e Browary
Polskie



Stezenie
alkoholu we
krwi

0,3<0,5
promila

0,5<0,7
promila

0,7<2,0
promila

2,0<3,0
promila

3,0<4,0
promila

> 4,0
promila

Skutki dziatania alkoholu

nieznaczne zaburzenia rwnowagi, euforia i obnizenie krytycyzmu, uposledzenie koordynacji
wzrokowo-ruchowej oraz zaburzenia widzenia

zaburzenia sprawnosci ruchowej, nadmierna pobudliwos¢ i gadatliwosé, a takze obnizenie
samokontroli oraz btedna ocena wtasnych mozliwosci, ktore czesto prowadzg do fatszywej
oceny sytuacji

zaburzenia réwnowagi, sprawnosci i koordynacji ruchowej, obnizenie progu bdlu, obnizenie
sprawnosci intelektualnej (np. nielogiczne rozumowanie); opdznienie czasu reakcji, wyrazna
drazliwos¢, obnizona tolerancja, zachowania agresywne, wzrost cisnienia krwi oraz
przyspieszenie akcji

zaburzenia mowy (betkotliwa), wyrazne spowolnienie i zaburzenia rownowagi (chwianie i
przewracanie sie), wzmozona sennos$¢; znacznie obnizona zdolnos¢ do kontroli wtasnych
zachowan

spadek cisnienia krwi, obnizenie cieptoty ciata, ostabienie lub zanik odruchow fizjologicznych
oraz gtebokie zaburzenia Swiadomosci prowadzgce do spigczki

111 STAN ZAGROZENIA ZYCIA !!! - zaburzenia czynnoéci osrodka oddechowego i naczyniowo-
ruchowego, mozliwos¢ porazenia tych osrodkéw przez alkohol



= Przede wszystkim nalezy zdac sobie sprawe z tego, ze alkoholizm jest
chorobg nieuleczalng. Mozna wyeliminowac prawie zupetnie jego
objawy, spowodowac, ze chec picia alkoholu nie bedzie juz tak duza, ale
nigdy nie ma pewnosci czy za kilka lat choroba nie powrdci. o

= Podstawowg metodg leczenia alkoholizmu jest psychoterapia. Czesto b
stosowane jest takze leczenie farmakologiczne, jednak stanowi ono
raczej uzupetnienie i stuzy na przyktad poprawie stanu fizycznego oraz
psychicznego na tyle, aby pacjent mogt rozpocza€ psychoterapie.

= W Polsce istnieje okoto 500 poradni odwykowych. Wystarczy umowic
sie na spotkanie i oczekiwac na diagnoze oraz leczenie. Pacjent moze
taczyc terapie z codziennymi obowigzkami, jednak wymagane jest od
niego aktywne uczestnictwo kilka razy w tygodniu.

= Leczenie jest dtugoterminowe i wymaga systematycznosci, dlatego tez
nalezy uzbroic sie w cierpliwosc. Tylko w ten sposéb osoba chora ma
jakiekolwiek szanse na zmiane istniejgcego stanu rzeczy.




Why live BOTTLES up?

ALCﬂl-m\\\m ie 2 NIREASE CANISING e e —

IM NIE TYLKG BI{TERIE—
(ALCOHOLICS ANONYNOUS)

- - - - I | AAww————y P N AN A O A—

Anonimowi Alkohohcy dobrowolne samopomocowe
» grupy osob uzaleznionych od alkoholu etylowego a
, tworzone w celu utrzymania trzezwosci Wlasnej 1

ALe wspomagama innych alkoholikow w jej osiaganiu. )

\m Podstawag filozofii AA jest Dwanascie Krokow AA.

Dwie, pierwsze w Polsce, grupy AA powstaly w Poznaniu w o
potowie lat 70. W 2002 roku spotykalo sie na terenie catego &&=
kraju okoto 1700 grup Anonimowych Alkoholikow. Od 1995 g

roku obshuga Wspolnoty AA zajmuje sie Fundacja Biura ==
Stuzby Krajowej AA w Polsce, z siedzibg w Warszawie.

O




WSsrod naszych rowiesnikow przeprowadzilismy krotkg ankiete, aby poznac ich
zdanie na temat uzaleznien. Na pytania odpowiedziato 60 osob.

Pytanie 1. Jakie sg, Twoim zdaniem, najczestsze uzaleznienia wsrod
mtodziezy. Wymien max. 3.

33




Pytanie 2. Czy jestes uzalezniona/y?

Nie
® Tak



Pytanie 3. W jaki sposob mozna sobie radzi¢ z uzaleznieniami?
Podaj max. 3 propozycije.
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ZAMIAST PODSUMOWANIA

Osiagniecia cywilizacyjne utatwiaja nasze
funkcjonowanie, sprawiaja, ze szybciej zdobywamy
informacje, petniej uczestniczymy w zyciu
spotecznym, kulturalnym, mamy szerszy dostep do
wiedzy i do rozrywki. Niestety, maja one rowniez
SWO0j3 ,,ciemng strone”. Powoduja, ze czyha na nas
wiecej putapek, zwiekszajq ilos¢ uzaleznien, ktore
stanowia nie tylko potencjalne zagrozenie. Dlatego tak
wazna jest kampania informacyjna.

Nauczmy sie mowic NIE
wszelkim uzaleznieniom!!!



Dziekujemy za obejrzenie prezentacji i
mamy nadzieje, ze wptynie ona na wasze
(przyszte) decyzje

WYKONALI:
sAleksandra Ziotkowska (15 1) |

Healthy Life | ||

NEXT EXIT N
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Informacje:

Wikipedia.org
Narkotyk.co
Hyperreal.info
Narkotyki.pl
Narkotyki.org
Narkoslang.pl
Abstynenci.pl
Wikiguote.org
Nalogi.wieszjak.pl
Punktzdrowia.pl
Magicsport.pl
Stop-alkoholizmowi.pl
Portal.abczdrowie.pl
Parenting.pl
Sciaga.pl

TOWARD OTHERS
:

€




Grarfiki:
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