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PAPIEROSY - POWIEDZ NIE!

Nie pall Pamietqj, ze palenie uszkadza uktad
oddechowy, uktad krgzenia, powoduje nowotwory,
ostabia odpornos¢ organizmu. Dodatkowo jest wrogiem
ptodnosci — u mezczyzn zwieksza ryzyko impotencii,

U kobiet natomiast moze zaburzyC owulacje.

Nie daj sobie wmowic, ze e-papierosy sq bezpieczng
alternatywq dla tradycyjnych papierosow.
Sg one toksyczne. Ich palenie szkodzi Twojemu zdrowiu,
moze prowadzi¢ do uszkodzen ptuc, chordb serca
i nowotworow.
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CIESZ SIE ZYCIEM NA TRZEZIWO

Pamietqj, ze nie musisz ulegac presji otoczenia, ktdére
namawia Cie do siegania po uzywki.
Kontakt z alkoholem i narkotykami czasem nie konczy
sie na okazjonalnym sprobowaniu,
a poftrafi przerodzi¢ sie w uzaleznienie.

Pod wptywem srodkow odurzajgcych puszczajg
hamulce i tatwo podjgc¢ decyzje, ktore bedg miec
powazne konsekwencje.

Jesdli Ty lub ktos, kogo znasz, ma ktopoty
z alkoholem lub narkotykami, skorzystqgj
Z pomocy zaufanej osoby doroste;.
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POZNAJ PRAWDE O ENERGETYKACH

Ostroznie z energetykamil
Zawierajq one sktadniki w proporcjach, ktére sg
niezdrowe dla mtodego organizmu. Prowadzqg do
otytosci, cukrzycy i zaburzen pracy serca.

Poprawiajg koncentracje na krotki czas,
tatwo mozna je przedawkowac.

Spozywane w duzych ilosciach mogg prowadzi¢
do uzaleznienia.
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INAJDZ ROWNOWAGE POMIEDZY
BYCIEM ONLINE A OFFLINE

Obawiasz sie, ze jestes uzalezniony od telefonu, a moze
rodzice wcigz Ci to powtarzajge
Ciggle spedzasz czas w swoim pokoju przy komputerzee
Grasz, przeglgdasz strony lub wymieniasz wiadomosci ze
znajomymi do poznych godzin nocnych?
Rezygnujesz ze spotkan ze znajomymi lub opuszczasz
lekcje, zeby spedzi€ wiecej] czasu w siecie

Pora cos z tym zrobic.
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INAJDZ ROWNOWAGE POMIEDZY
BYCIEM ONLINE A OFFLINE

Oto kilka porad:
* wytqcz powiadomienia — bedziesz rzadziej zaglgdat
do telefonu,

« wramach detoksu zostaw telefon winnym
pomieszczeniu,

* przejrzyj aplikacje i strony z ktdrych korzystasz, )
Nna pewno znajdziesz takie, ktore tylko pozerajg Twoj
Czas,

* zréb wyzwanie - sprobuj spedzi€ czas ze znajomymi
bez telefondw. Czy na pewno Wam sie to uda?

* zZnajdz sobie pasje, ktéra odwrdci Twojq /
uwage od korzystania z urzqgdzen cyfrowych. . 8
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DBAJ O PROSTE PLECY

W czasie nauki przy biurku dbaj o wtasciwg postawe —
nie garb sie, siedz prosto. Nie no$ niepotrzebnych rzeczy
w plecaku. Pakuj sie wieczorem i zabierz tylko to, co
niezbedne danego dnia - zeszyty, przybory do pisania,
drugie $niadanie. Plecak no$ na obu ramionach.

Pamietaqj, aby kazdego dnia mie¢ chociaz godzine
ruchu poza lekcjami — gra w pitke, rower lub kazda inng,
lubiana przez Ciebie aktywnosc¢ fizyczna sprawi, ze Twoj

kregostup odpocznie po siedzeniu przy biurku.
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DBAJ O PROSTE PLECY

Podczas korzystania z telefonu unies go na wysokosc
oczu. Starqj sie nie garbic¢, bo to prosta droga do
zwyrodnienia kregow szyjnych i zwigzanych z tym

dolegliwosci bolowych.

Pamietaj o regularnych przerwach,
a Ooczy ci za to podziekujq.
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WYSYPIAJ SIE

Starqj sie ktasc¢ spac i wstawac zawsze o tej samej porze.
Nie przesiaduj do pdzna, bo Twdj organizm poftrzebuje
CzZASU Na regeneracje.

Idealnie bytoby przesypiac 8-9 godzin.

Aby zadbac¢ o zdrowy wypoczynek,
stargj sie nie jeS¢ na 2 godziny przed snem, nie korzystqj
z urzqdzen ekranowych na godzine przed snem,
przewietrz pokdj i zgas Swiatto.
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