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Poznay/ fakty:

Okoto 70%%0 mtvdyeh ludzi na swiecie
vie pjje alkoholu.

Z ostatniego globalnego badania U-Report
wynika, ze mtodzi ludzie sa $wiadomi
tego, ze alkohol nie stuzy zdrowiu.

48% mitodych jest $wiadomych, ze

L‘ 8 % picie alkoholu jest niebezpieczne

i szkodliwe dla zdrowia

Picie i palenie nie sprawi, ze bedziesz

3 Lt 0/ 34% mtodych jest swiadomych, ze czuc sie lepiej, nie pomoze ci
© nawet sporadyczne picie jest w kontaktach towarzyskich, ani nie
niezdrowe sprawi, ze dopasujesz sie do

otoczenia. Twoje pokolenie moze
0, 75% mtodych jest swiadomych AP, ULy
7 5 /o ' o substancjach psychoaktywnych!

ze tyton lub papierosy . . A o /
sa szkodliwe Mozecie wyznaczac wiasciwa droge!

TIstvigje wiele czymikéw, ktére wptywajg na
podjecie decyzji o spotywanin alkoholu
I palenin papierosow.

Influencerzy, celebryci, osoby doroste, znajomi, ktérzy pija
i pala, a nawet postacie w filmach czy w reklamach, moga
powodowac, ze postrzegamy alkohol jako co$ atrakcyjnego.

Upewnij sie, Zze posiadasz wiedze
o szkodliwosci wyrobow tytoniowych
i alkoholu. Zastanow sie, jak chronic sie
przed negatywnymi wpfywami z zewnatrz
tak, abys mogf podejmowac swiadomie
decyzje, zgodne ze swoimi potrzebami.




Picie alkohioln wptiwa na nasee funkgjonowanie, w tyim
na widzenie, styszenie, poruszanie sig, prowadzenie
rozmowy,kontrolowanie emoc)i i podejmowanie decyzji,

Kora przedczotowa to cze$é naszego mézgu, ktéra jest
odpowiedzialna za procesy myslowe i podejmowanie decyzji. Na ten
obszar najmocniej wptywa alkohol i nawet niewielkie jego ilosci moga
zmieni¢ nasza zdolno$¢ do dokonywania bezpiecznych wyboréw

i odpowiedniego zachowania w sytuacjach spotecznych.

Funkgje ciata

Rdzen przedtuzony - to obszar naszego mdézgu, ktéry kontroluje
automatyczne funkcje ciata, takie jak oddychanie i rytmiczne bicie serca.
Pomaga utrzymac nas przy zyciu, bez naszej Swiadomosci. Alkohol powoduje,
ze rdzen spowalnia lub catkowicie przestaje pracowac. Moze to spowolni¢
nasz oddech, a nawet obnizy¢ tetno, co stanowi zagrozenie dla zycia.

Myslenie
2P

s Koordynacja

@ Moézdzek to czes¢ naszego modzgu, ktéra kontroluje rownowage
i koordynacje pracy miesni. Picie alkoholu hamuje nasze funkcje
motoryczne i spowalnia czas reakcji, dlatego prowadzenie
samochodu pod wptywem alkoholu jest niezwykle niebezpieczne.
Dlatego tez pijane osoby maja problemy z wypowiadaniem sie
i z poruszaniem sie.

Pamieé & uczenie si¢

Hipokamp jest odpowiedzialny za uczenie sie i pamie¢. Alkohol utrudnia
hipokampowi wykonywanie tych funkgji, co moze przektadaé sie na
problemy w koncentracji | w nauce nowych umiejetnosci. Podczas
dojrzewania mézg nadal sie rozwija i najpowazniejsze uszkodzenia mézgu
zwigzane z alkoholem zdarzaja sie wtasnie w obrebie hipokampu.

Pigty zmyst

é Kora mézgowa odbiera informacje z réznych czesci naszego ciata.
Alkohol spowalnia zdolnos¢ jej do odbierania informacji i moze
prowadzi¢ do zaburzen widzenia i przytepionego zmystu wechu,
smaku, dotyku oraz stuchu. Moze utrudnia¢ to wykonywanie nawet
nieprostych czynnosci, a takze przyczynia¢ sie do urazéw.



Mbzg rozwija si¢ do okoto 25.
roku Zycia

Picie alkoholu przez nieletnig osobe zaburza rozwdj jej
mozgu. Moze prowadzi¢ do uzaleznienia lub problemaéw
z uzywaniem alkoholu przez reszte naszego zycia.
Dlatego wtasnie picie jest znacznie bardziej szkodliwe dla
nastolatkéw niz oséb dorostych.

Jestesmy sktonni podejmowal bardziej
ryzykowne decyzje w fowarzystwic
najomveh.

Jesli czujesz, ze jeste$ zachecany do picia, a nie chcesz tego robi¢, mozesz uzy¢ jednej
z ponizszych odpowiedzi:

Na razie nie
mam ochoty.
Moze podzniej

sie poczestuje.

Boli mnie gtowa.
Potrzebuje napi¢
sie wody.

Nie moge pié¢. Mam
zaplanowane wazne
rzeczy na jutrzejszy
poranek.

Dzieki, ale alkohol
powoduje, ze
potem sie zle czuje.

Moze znajdziesz kogo$ bliskiego, kto bedzie miat podobne podejscie do alkoholu.
Zawsze wsparcie innych oséb pomagal

Jestesmy bombardowani obrazami alkoholu i wyrobéw
tytoniowych — w reklamach, mediach spotecznosciowych,
filmach czy internecie. Obrazy te moga wywotywaé
wrazenie, ze picie i palenie jest czyms$ normalnym, a nawet
atrakcyjnym.. ale czy faktycznie tak jest?

Woc medicw

Oczekiwania
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Cey kiedys eastanawialiscie sig co
znajauje sie w ,Dap/arosm?
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uzalezniajgeych

Weltanianie 1yeh substangji usekadza rééne
c2gsei naseeqo
ciata.

Kiedy pierwszy raz cztowiek zapali, zaczyna kaszle¢ — to naturalna
reakcja naszego organizmu, $wiadczaca o tym, ze broni sie
przed czyms szkodliwym i chce sie tego pozby¢. Palenie

uposledzenia system odpornosciowy, przez co trudniej jest

mu zwalczaé réznego rodzaju infekcje dréog oddechowych.

Palenie wptywa takze na nasz moézg, uzalezniajac go od
substancji w nim zawartych. Osoby uzaleznione nie potrafia
wytrzymaé wiecej niz kilku godzin bez nikotyny. Bez nikotyny nie
potrafig sie skupi¢ i sa rozdraznione. Papierosy podwyzszaja
takze ryzyko zachorowania na nowotwdr i choroby serca.

Czy wiese, ze

Nikotyna w ciggu 10-20 sekund dociera do naszego méegu. Jest +o substancia
silnie uzalezniajgoa, ktérej organizm mote domagat sig preez cate tysie.
a4 wa 10 dorostych palacey zacegto palié preed nkoviczeviem 19 roku 2ycia.



Producenci v;/;/robow tytoniowyeh wiedzs,
e miodzi ludzie zrozumiel, jak
szkodliwe jest palenie.

Dlatego zaczeli wprowadza¢ na rynek produkty zawierajace tyton, ale w innych
formach, sugerujac, ze sa one zdrowsza alternatywa... co nie do konca jest zgodne
z prawda...

Ewolugia papieroséw:

Papieros Box mod Vape pod

- (

Vape pen

Rézue kolory i smaki tytonidw sg
wykorzystywane, aby skusié
wiodszych konsumentéw. Naleiy
Jednak pamigtal, Le niezaleivie od
formy, tyton ma szkodlivy wptyw
na nasze zdrowie.
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Pomvysl o +ym:
Wypracuj swoje zdanie wa temat alkoholu | wyrobéw tytoniowych.

Nie ma dobrych i ztych odpowiedzi na pytania zamieszczone ponizej — ich celem jest
sktonienie do refleksji i rozmowy.

Czy media i firmy rozrywkowe powinny ponosic odpowiedzialnosc za promowane przez
siebie obrazy, zwiazane z alkoholemy/tytoniem? Jaki wplyw mogtyby mie¢ obowigzkowe
etykiety ostrzegawcze na tresciach medialnych dotyczacych promocji uzywania tych
substancji? A moze firmy powinny placic¢ podatki za produkcje tresci promujacych
uzywanie szkodliwych substancji?

Czy kiedykolwiek znalazles sie w sytuacji, w ktdrej ktos proponowat
ci papierosy/alkohol? Czy czutes sie pod presja, czy byles
zaciekawiony? Jaka rade datbys znajomej/znajomemu, ktory wybiera
Sie na spotkanie, gazie moze pojawic sie alkohol/papierosy?

Zdarza sie, ze ludzie siegaja po uzywki, aby stfumic uczucie stresu,
osamotnienia, smutku czy nudy. Zastanow sie nad 3 lepszymi
sposobami radzenia sobie ze stresem.

Alkohol i wyroby tytoniowe sa nielegalne dla osob ponizej
18 r.z. Dlaczego mimo to mtodzi ludzie maja do nich dostep? Co
powoduje trudnosci w odmawianiu spozywania tych substancji?

Jakie podejscie do alkoholu i wyrobow tytoniowych maja osoby doroste
w twoim najblizszym Srodowisku? Czy zgadzasz sie z nimi?

Dlaczego palenie i picie jest szczegdinie szkodliwe dla nastolatkow
(w poréwnaniu do 0sob dorostych)? Od jakiego wieku wedfug ciebie
powinny byc dostepne w sprzedazy alkohol i papierosy?

Co saazisz o stwierdzeniu, ze ,,alkohol moze sprawic, ze bedziesz
radosny”? Zgadzasz sie z nim, czy nie? Jakie inne rzeczy moga
powodowac, ze poczujesz sie tak samo, a nawet bardziej szczesliwy?
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