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BIAŁY DZIEŃ
Uzależnieniom

27 listopada ( piątek)
organizatorzy
Tygodnia
Profilaktyki,
propagując czystość
umysłu i wolność od
używek, ogłaszają
 „DZIEŃ BIAŁY”  
Zwracamy się z
prośbą do całej
społeczności

szkolnej, by w tym
dniu przyszli ubrani
na biało, bądź
posiadali jak
najwięcej elementów 
ubioru w tym kolorze.
Osoby „ najbardziej
białe” zostaną
nagrodzone . 
Organizatorzy

Według norm Światowej
Organizacji Zdrowia
uzależnioną od substancji
chemicznej lub czynności
zmieniającej świadomość
jest osoba, która ma
przymus  zażywania tej
substancji lub
wykonywania danej
czynności i u której
związane z tym
przymusem są problemy
zdrowotne (somatyczne

i psychiczne) rodzinne i
społeczne. Wszyscy pytaj
ą o granicę! Granica jest
wtedy, kiedy „to” nam
zaczyna szkodzić, a my
tego nie widzimy! Nie ma
uniwersalnej metody
leczenia uzależnień.
Terapii jest wiele, a
powodzenie leczenia
zależy przede wszystkim
od tego, czy człowiek
chce naprawić

swoje życie. Nawet
najbardziej nowatorska
metoda nie pomoże temu,
kto nie zrozumie, że jest
uzależniony. 
Zachęcamy do lektury
naszej gazetki, gdzie
dowiecie się co może
uzależnić...
        REDAKCJA

TYDZIEŃ PROFILAKTYKI  w Gimnazjum nr 4 
23-27 XII 2015

KIM JEST OSOBA UZALEŻNIONA...

STOP
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Dlaczego nie należy
palić papierosów ?!

STOP

Alkohol powoduje
zaburzenia układu
pokarmowego:
podrażnia śluzówkę
żołądka, przełyku oraz
dwunastnicy.
Wywołuje również
schorzenia serca:
arytmię czy
nadciśnienie.
Uszkadza

układ nerwowy, oraz
naczynia mózgowe. 
Oprócz tego może 
doprowadzić do
ślepoty, uszkodzenia
mózgu i trwałych
zaników pamięci.
Osłabia odporność.
Organizm staje się
przez to bardzo
podatny na choroby:

również te poważne.
Przyczynia się do
powstania raka
(zwłaszcza trzustki,
jelita, przełyku, krtani
oraz wątroby).  Co
warto podkreślić
alkohol jest również
przyczyną bardzo
wielu tragicznych
wypadków: wypadków

samochodowych,
zabójstw, pożarów,
ataków na tle
seksualnym oraz
utonięć.  Nie można
również zapominać o
szkodach, który
alkohol wyrządza w
życiu bliskich osoby,
która spożywa go w
nadmiarze. Dawid

Koleżanko i kolego ...
jeśli chcesz być
samotny, obracać się
w złym towarzystwie,
być nieakceptowanym
przez otoczenie, mieć
problemy rodzinne, a
także mieć problemy
zdrowotne, leczyć się
na wiele chorób, być
agresywnym, mieć
problemy z pamięcią, 
zaburzenia
zainteresowań,
myślenia, szybkie
męczenie się pracą
umysłową, znacznie

oporną koncentrację
uwagi, zwiększoną
drażliwość, trudności w
opanowywaniu agresji i
zmienność nastroju...
POWIEDZ
ALKOHOLOWI
STANOWCZE "NIE" !
Alkohol działa na cały
organizm, jest zabójcą
o kompleksowym
działaniu !
Nie pozwól by
wkroczył w Twoje
życie !         D.G., 2b

Papieros to nie tylko
nikotyna !!! W dymie
papierosowym i
samym papierosie
znajduje się mnóstwo
trujących związków
chemicznych, w tym
substancji
rakotwórczych.
Papierosy zawierają
między innymi
substancje smoliste,
tlenek węgla, amoniak,
cyjanowodór, chlorek
winylu, aceton,

kadm czy fenol.
Nałogowe palenie
papierosów przyczynia
się do rozwoju różnych
chorób. Trzy
podstawowe grupy
zaburzeń związanych
z nikotynizmem to:
choroby nowotworowe,
niewydolność płuc i
choroba wieńcowa
serca.

                           K.Ł.

UWAGA
DZIEWCZYNY !!!
U kobiet, które
zaczynają palić przed
18. rokiem życia i
wypalają dziennie 20
papierosów, wzrasta
ryzyko bezpłodności .
Palące kobiety w ciąży
muszą liczyć się z
powikłaniami, np. w
postaci zespołu nagłej
śmierci noworodka,
urodzeniem dziecka o
niskiej masie
urodzeniowej,
niedotlenieniem płodu
albo poronieniem.
Inne skutki to, min:
nowotwory płuc, krtani,

warg, języka, choroby
serca, układu
oddechowego,
pokarmowego, zębów
(parodontoza, okropny
zapach z ust !), oczu
(katarakta, łzawienie),
układu hormonalnego
(zaburzenia
funkcjonowania
tarczycy) i
rozrodczego ( rak
szyjki macicy, jajników,
impotencja), choroby
skóry  ...
RZUĆ PALENIE JUŻ
DZISIAJ !!!
                       J.C.

Kilka słów o zgubnych skutkach nałogu ...
spożywaniu alkoholu oraz paleniu papierosów ...

Powiedz STOP

Stanowcze NIE dla picia i palenia

NIE bądz niewolniekiem picia ...

używkom

paleniu !

!!!

powiedz NIE
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MITY o E-PAPIEROSACH

STOP UZLAEŻNIENIOM OD ...

E-papierosy..

Mit 1: E-papieros
pomaga zerwać z 
nałogiem. E-papierosy
mogą zawierać
dwukrotnie większą
dawkę nikotyny niż
popularny papieros. Mit
2: E-papieros nie
uzależnia. "Dymiące
długopisy" zawierające
nikotynę silnie
uzależniają. Mit 3: E-
papieros nie
powoduje problemu
biernego palenia.

Wprawdzie ryzyko
zachorowania biernych
palaczy jest mniejsze
niż w przypadku
papierosów, ale
większe niż gdyby w
ogóle pary z e-
papierosa nie wdychali.
Mitr 4: E-papieros nie
szkodzi zdrowiu
palacza. Zawiera on
nikotynę więc
szkodzi.             J.J.

UZALEŻNIENIE OD NARKOTYKÓW I INTERNETU -
prawdziwa plaga XXI wieku ...

Spożywanie
narkotyków niesie
ogromne
spustoszenie dla
organizmu człowieka,
cierpi na tym nie tylko
ciało, ale i psychika
narkomana. Poza
tym, większość
skutków zażywania
ich ma charakter

nieodwracalny. Do
najgorszych
skutków wpływu
narkotyków na
psychikę zalicza-
my:brak zaintereso-
wania czymkolwiek
poza zaspokojeniem
potrzeby zażycia
narkotyku, pasywność
, senność, utrata 

świadomości,oszołomienie
i spowolnieniem
reakcji.Oprócz tego
koniecznie trzeba
jeszcze wspomnieć o
uzależnieniu
społecznym, gdyż
osoba uzależniona od
narkotyków,
zazwyczaj musi
rezygnować,

np. z pracy, szkoły,
uwikłana jest w
konflikty z rodziną i
przyjaciółmi oraz
zaliczana jest do
marginesu
społecznego.
Powiedz NIE
narkotykom
i dopalaczom!

Portal FACEBOOK
wywołał już pandemię -
zaraził ponad miliard
osób. Zajmuje uwagę i
czas; średnio 6,5 godz.
tygodniowo,  a co 9
jego użytkownik nawet
8 godz. dziennie! Te
statystyki zaskoczyły
naukowców. Przyjrzeli
się FB i stwierdzili, że -
niczym Księżyc - ma
jasną, ale i mroczną
stronę. Plusy: w grupie
raźniej dyskutować o
swoich problemach, to
dobre źródło informacji.
Ciemne strony:
uzależnia, pogarsza
samopoczu-cie

(samotność), obniża
wydajność,
dekoncentruje (zmusza
do multitas-kingu),
może powodo-wać
choroby kręgosłu-pa i
zaburzenia
osobowości np.
chorobę maniakalno-
depresyjną, teatral-
ność zachowań, chęć
zwrócenia na siebie
uwagi czy dominacji,
brak empatii, arogancja
i wyniosłość). Wniosek
jest jeden: im mniej
godzin na FB tym
lepiej !

Odpowiedz jest jedna:

Nie ryzykuj życia...

Słowniczek slangu
narkotykowego
NARKOTYKI - dragi,
prochy, nary
AMFETAMINA - amfa,
feta, białko, białe,
speer, biel METAMFE-
TAMINA - meta
HEROINA - hera, hel,
helena MORFINA -
majka KODEINA -
koda,KOKAINA - koka,
koks, coco MEFE-
DRON - mef, afgan –
haszysz, aligator -
tabletki ecstasy,
batman - tabletki

ecstasy, biała dama –
kokaina, charlie –
kokaina, czekoladka –
haszysz, dorota - leki
uspokajające, hoffman
– LSD, jajko - 5
gramów marihuany,
plastelina – haszysz,
smażyć - palić
marihuanę, szczur -
porcja amfetaminy,
śnieg - porcja
amfetaminy lub
kokainy, wąsy - skręt z
marihuaną, witamina A
– amfetamina ! Julka

INTERNETU

photo by Julia J.NIE PALĘ !

nie bierz !
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PIERWSZA POMOC w nagłych
wypadkach! Poradnik Pauliny Zabielskiej z klasy 1e

KROK po KROKU
bezpiecznej pozycji ...

Zapamiętaj te numery

Każdy z nas może sta
ć się świadkiem
wypadku lub nagłego
zachorowania, które
będzie stanowiło
zagrożenie dla zdrowia,
lub życia osoby
poszkodowanej.
Ponieważ czas niezbę-
dny na przybycie
pierwszych zespołów
ratunkowych to co
najmniej kilka minut,
bardzo ważne jest
podjęcie właściwych
działań mających na
celu podtrzymanie

życia, lub zminimalizo-
wanie niekorzystnych
skutków zdarzenia.
Warto zapoznać się z
zasadami udzielania
pierwszej pomocy i
odważnie przystąpić do
działania, gdy zajdzie
taka potrzeba.
NIE BÓJMY SIĘ
UDZIELANIA
PIERWSZEJ
POMOCY- NASZE
ŻYCIE JEST
BEZCENNE.
Miłej lektury :)
Paulina Zabielska, 1e

Zapamiętaj

Co zrobić w
przypadku:
1. Zakszuszenia/
zadławienia- postaraj
się, by poszkodowany
zaczął kaszleć; gdy
nie daje to efektu, stań
za ratowanym z boku,
pochyl go do przodu i
uderz 5 razy między
jego łopatki. Jeśli to

nie pomoże, wykonaj
5 uciśnięć
nadbrzusza, w
przypadku, gdy
poszkodowany straci
przytomność, wykonaj
resuscytację
krążeniowo-
oddechową: odchyl
głowę
poszkodowanego

do tyłu, usuń
widoczne przyczyny
niedrożności dróg
oddechowych z jamy
ustnej, unieś
podbródek osoby
ratowanej, sprawdź
oddychanie i podejmij
próbę wykonania
dwóch skutecznych
wdechów.

2. złamania- pierwszą
i naczelną zasadą jest
jak najszybsze
wezwanie pomocy:
dzwonimy po
pogotowie, nie
ruszamy rannej osoby
z miejsca, nie
prostujemy kończyny,
cały czas
sprawdzamy,

czy ranny nie ma
problemów z
oddychaniem.

1-zdjąć okulary,2-
upewnić się, że obie
nogi są ułożone prosto,
3- ręka, która jest po
Twojej stronie ułóż pod
kątem prostym do ciała
poszkodowanego, 4-
drugą rękę połóż w
poprzek klatki
piersiowej i podłóż
stroną wierzchnią pod
policzek chorego
znajdujący się bliżej
Ciebie, 5- drugą ręką
złap za nogę, która jest
dalej od Ciebie,
powyżej kolana i
podnieś ją do góry, nie
odrywając stopy od
podłoża,6-trzymając

cały czas jedną z dłoni
przyciśniętą do
policzka drugą ręką
pociągnij za nogę tak,
by ten obrócił się na
bok w Twoją stronę, 7-
ułóż nogę, za którą
chwytałeś tak, by staw
biodrowy i kolanowy
były zgięte pod kątem
prostym,8- odegnij
głowę
poszkodowanego do
tyłu, by udrożnić drogi
oddechowe, 9-ułóż dłoń
poszkodowanego pod
policzkiem,10-
regularnie sprawdzaj
oddech.

Zapamiętaj

.

Termin "pierwsza
pomoc" obejmuje
zespół czynności
podejmowanych w celu
ratowania osoby
w stanie nagłego
zagrożenia
zdrowotnego.
Czynności te
podejmuje osoba
znajdująca się na
miejscu zdarzenia,
wykorzystując
powszechnie dostępny
sprzęt medyczny oraz
leki. Stan nagłego

zagrożenia zdrowotne-
go polega na nagłym
lub możliwym do
przewidzenia w krótkim
czasie pogorszeniu się
stanu zdrowia, które
może prowadzić do
poważnego zakłócenia
funkcji organizmu bądź
uszkodzenia ciała lub
utraty życia.

...

...

...

.


