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Ludzie cenig rézne wartosci...

Jaka wartos¢ Ty cenisz najbardziej? Jakim chciatbys by¢ wierny?
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Duze pienigdze

Swiety spokoj

Statg przyjazn

Blisko$¢ zaufanej osoby
Wygode

Dobrg prace

Stawe

Szczesliwg rodzine
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Zdrowie

Dhugie zycie
Zbawienie

Autorytet spoteczny
Ciekawe hobby
Szacunek innych
Niesamowite przezycia
Podroze

Napisz na kartce jedng warto$¢, ktdra wydaje ci sie najwazniejsza (niekoniecznie z listy)
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Oto zwyciezca rankingu

Wedtug Waszych deklaracji najbardziej cenicie:



A co cenig Wasi rowiesnicy?

W wielu badaniach okazuje sie, ze
to, co mlodzi ludzie cenig najbardzie;
i co chcieliby w zyciu osiggna¢, ma
zawsze cos wspolnego z miloscia,
przyjaznia, bliskosciag.

Wiekszos¢ ludzi najbardziej ceni

i pragnie MIEOSCI, PRZYJAZNI,
BLISKOSCI (pod wieloma jej

postaciami).

Jako ludzie chcemy przezywac
wspolnote z innymi osobami.
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Dlatego nasz program nazywa sie...

ARS czyli jak dba¢ o miloSc?

Zajmiemy sie tylko niektorymi zagadnieniami
zwigzanymi z t3 idea, poniewaz temat wspolnoty jest
bardzo rozlegty i nie wystarczytoby nam czasu.

Wybralismy niektdre sprawy, ktore wydaja nam sie
wazne. Sami ocenicie, czy to byt dobry wybor.
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/ Dlaczego taki tytut?

Stowo ARS znaczy ,sztuka”, a wydaje sie nam, ze dbanie o0 mitos¢
jest sztuka — wymaga bowiem uwagi i umiejetnoéci. Gdy artysta tworzy np.
obraz czy muzyke, uzywa ftalentu, pracy, umiejetnosci, natchnienia,
wysitku, dobrych pomystow. Wszystko to rowniez dotyczy dbania o mitoSc.

Dbanie o MILOSC jest sztuka, a kazdy z nas jest w tej sztuce
artystg! Lepszym lub gorszym, ale artysta. O mitoSC trzeba dbac i to dbac
wszechstronnie. Inaczej zmarnieje i zgasnie...
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Mitosc...
MILOSC wypetnia ludzkie zycie.
Ma wiele postaci: przyjazn, fascynacja erotyczna, poswiecenie
dla drugiego, wybaczenie —

to wszystko MILOSC.

Najwazniejsza jest w niej akceptacja tego, ze ktos drugi istnieje,
zrobienie mu miejsca w swoim zyciu.

MILOSC wiaze sie z zaufaniem i obdarowaniem drugiej osoby
tym, co mamy i co jest jej potrzebne, jest liczeniem sie z jej
dobrem.

MILOSC pragnie dobra drugiej osoby.
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Pytanie:

Co jest najwazniejszym
warunkiem ludzkie}
MILOSCI?




»Aby dwoje ludzi mogto sie kochag,
musza...

... MUSZA PO PROSTU ZYC!

Zycie jest podstawowym WARUNKIEM ludzkiej mitosci. Dobre
zdrowie wzmacnia szanse na mitoS¢ — ma ona wtedy mnie
trudnosci (chociaz jest mozliwa wielka mitos¢ ludzi chorych — nikt
nie jest z niej wykluczony).
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Poszukajmy sprawcow...

Co najbardziej zagraza Waszemu
zyciu i zdrowiu?

Z jakiego powodu cztowiek w Waszym
wieku moze najtatwiej stracic zycie?



ALKOHOL ETYLOWY!

Zaskoczeni?!

Ponadto: nadcisnienie tetnicze,
palenie tytoniu, nadwaga, zfa diet
| brak aktywnosci fizycznej...

|dentyfikacjg tych czynnikdw zajmujq sie epidemiolodzy
z WHO, ktdrzy publikujg raporty o stanie zdrowia na
swiecie.
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Pytanie:

Czy alkohol etylowy jest TRUCIZNA?



Odpowiedz:

TA K ALKOHOL etylowy jest potencjalng TRUCIZNA.




ALKOHOL ETYLOW“

ALKOHOL ETYLOWY moze nas zabi¢, gdy jest go za duzo w organizmie.
Przecietny dorosty cztowiek moze STRACIC ZYCIE juz
od 3,5 promila, czyli od stezenia 3,5 grama alkoholu etylowego na decymetr
szescienny (litr) ptyndéw ciata.
W Polsce rocznie traci zycie z powodu przedawkowania alkoholu KILKASET oséb.

DLA DZIECI | LUDZI MLODYCH ta granica jest nizsza —

nawet 1 ,5 promila stanowi zagrozenie.
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Inni ,ZABOJCY”

Czym jeszcze cztowiek moze sie
ZATRUC SMIERTELNIE?
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Pytanie:

Czy nikotyna zawarta w

tytoniu jest tTUCiZﬂQ?




"~ Odpowiedz:

Tak,
NIKOTYNA tez jest silng trucizng]

Na nasze szczescie, Smiertelne zatrucia zdarzajg sie
rzadko, bo palgc, wchtaniamy matg czeSc czystej nikotyny
zawarte] w papierosie.

Ale juz petna zawartosC 4-5 papierosow mogtaby nas
przenies¢ na tamten swiat. W odroznieniu od ALKOHOLU,
jesli zdarza sie zatrucie nikotyna, to SMIERC przychodzi w
petnej Swiadomosci, cztowiek jest przytomny do konca...
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Pytanie:

Czy narkotyk to trucizna?
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Odpowiedz:

Tak, WSZYSTKIE narkotyki w okreslonym
stezeniu stajg sie TRUCIZNAMI.

Niektore z nich sg bardzo silnymi Srodkami | wiele
0sob traci zycie z powodu ich NIEWIELKIEGO
przedawkowania.

Dotyczy to rowniez tzw. DOPALACZY
| iInnych podobnych srodkow.



Czy tatwo jest rozpoznac
potencjalna trucizne

| uchronic sie przed
UTRATA ZYCIA?




~ Odpowiedz:

Niestety, nie jest to tatwe...

Niszczycielski potencjat jakiejs substancji czy zachowania
bywa ukryty.

Gdyby byto inaczej, nikt po prostu by sie nie trut! Bardzo
rzadko ludzie uzywajg trucizny Swiadomie (moze nawet
nigdy?).

Zazwyczaj decyduje pomytka, nieostroznosc, zaskoczenie...



Kilka pytan
retorycznych:

Czy negatywne skutki uzycia substancji sq widoczne od razu?

Czy osoby, ktore dostarczajg mtodym ludziom substancje
psychoaktywne troszcza sie o swoich klientow?

Czy mozna im zaufac?




” Przykiad

Na swojej osiemnastce wypita drinka z azotem. Usunieto jej zotadek.

Dla 18-letniej Gaby Scanlon z Heysham w Wielkiej Brytanii impreza alkoholowa z okaz,i
18. urodzin zakonczyta sie dramatyczng operacjg. Dziewczynie usunieto w szpitalu zotadek po tym,
jak wypita drinka z cieklym azotem — podajg brytyjskie media.

Scanlon  Swietowata  18. urodziny z  przyjaciotmi  w  klubie  Oscar’s
w Lancaster. Nagle zaczeta sie zle czu¢, miata kiopoty ze Zztapaniem oddechu
| doznawata silnego bolu brzucha.

W szpitalu, do ktdrego przewieziono dziewczyne, lekarze zdiagnozowali, ze ma perforacje
zoladka. Podjeto natychmiastowg decyzje o wycieciu organu. — Jesli operacja nie zostataby
przeprowadzona, dziewczyna na pewno by zmarta — poinformowat szpital. Obecnie stan dziewczyny
jest powazny, ale stabilny.



Wczesniej, w klubie, dziewczyna wypita
drinka z ptynnym azotem. Po dodaniu do alkoholu,
azot tworzy wokét kieliszka efekt biatego lub szarego
dymu. Po spozyciu moze prowadzi¢ do powaznych
zniszczen narzadow wewnetrznych.

Bar Oscar’s zamiescit zdjecie drinka na
swoim profilu na Facebooku. W os$wiadczeniu
poinformowali, ze sg ,bardzo zaniepokojeni”
kondycjg 18-latki i przestali wyrazy wspotczucia jej
rodzinie. Bar przestat sprzedawac wszystkie drinki z
azotem. Usunat tez swoj profil na Facebooku.

Polica obecnie prowadzi Sledztwo
w tej sprawie i przestuchuje wszystkich uczestnikow
te] imprezy urodzinowe;.




To wszystko truje, ale...

...ale wszystkie wspomniane produkty rzadko rzeczywiscie
odbierajg zycie jako trucizny. Nie to jest najwazniejsze.

A co jest?

W jaki sposob, np. ALKOHOL ETYLOWY, moze nam odebrac zycie
inaczej, niz jako TRUCIZNA?



rzyktad

Alkohol

Ogromnie zwieksza mozliwo$¢ wypadkdw...
Zwieksza zagrozenie przemoca, uzycie broni, bojki, zabdjstwa...

Powoduje liczne choroby, w tym az 11% wszystkich nowotwordéw ma tto alkoholowe...
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Powoduje nadcisnienie i grozne choroby

uktadu krazenia...
Wywotuje psychozy... A

Sprzyja samobojstwom...




Tyton
Nowotwory — ok. 30% wszystkich

nowotworow ma bezposredni
zwigzek z paleniem!

Miazdzyca — zawaty, udary mozgu,
niedokrwienie konczyn...

Te wtasnie choroby zajmujg pierwsze
miejsca jako przyczyny utraty zycia
w Krajach rozwinietych!




rzyktad

Narkotyki

Zaburzenia poznawcze prowadzace do wypadkow ze skutkiem
émiertelnym (np. drogowe, halucynacje, utrata kontroli).

Psychozy i zwigzane z nimi samobojstwa.
Wyniszczenie organizmu.
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W przypadku niektorych zakazenia chorobami typu HIV czy HPV.
Sprawy kryminalne i konflikty prowadzace do zabojstw.
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Pytanie:

Czy ci, ktorzy ulegli opisanym szkodom,
spodziewali sie ich, uzywajac tych
substancji?



Odpowiedz:

NIE

zazwyczaj przypuszczali, ze ,ICH TO NIE SPOTKA, ICH TO NIE DOTYCZY".

Ale statystyka jest nieubtagana — komus sie to zdarza i to nie tak rzadko!
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UWAGA!

SUBSTANCJE

PSYCHOAKTYWNE, takie jak
alkohol etylowy, nikotyna, narkotyki

0SZUKUJA NAS!

Obiecuja dobro, a daja zio!



~aannn

Jak nie daé sie substancjom
psychoaktywnym?

Aby nie dac sie oszukac mozemy:




Czesc¢ druga pozwoli nam zastanowic sie, jak
substancje psychoaktywne wptywajg na
ludzka mitosc.

Na dzis dziekuje!
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ARS. czylijak dba¢ o mitosé?



Anonimowo odpowiedz na pytania:

PYTANIE NR 1:
Czy wolisz tanczy¢ z partnerka/partnerem trzezwym, czy tez bedacym pod wptywem alkoholu?
TRZEZWY/POD WPLYWEM ALKOHOLU
PYTANIE NR 2:
Czy palenie tytoniu przez partnerke/partnera sprzyja pocatunkom?

SPRZYJAINIE SPRZYJA

Do odpowiedzi powrocimy pozniey.
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PPCzym sie zajmiemy w11

czesci?

Czy zazywanie substancii
psychoaktywnych  moze
popsué¢ LUDZKA MILOSC?
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~ Alkohol, tyton, narkotyki:

pomagajg W mitosci czy jg niszczg?

Jakie plusy? Jakie minusy?




On i ona przy stolik

Kobieta | mezczyzna
Zamawiajg wino...




Jakie stezenie alkoholu bedg mieli
oboje po jedne] lampce wina 10%?

ONA ON
e \Waga: 55 kg e \Waga: 90 kg
® Plyny: 55x0,6 =33 e Ptyny: 90 x 0,7 = 63
dcm dcm
lle g alkoholu? lle g alkoholu?
10 g (jedna porcja) 10 g (jedna porcja)
Promile (BAC): Promile (BAC):

10g/33=0,3 promila 109/63=O,16
promila



WNIOSEK

Gdy kobieta i mezczyzna jednoczesnie wypijajg
te samg ilosC napoju alkoholowego w tych

samych okolicznoSciach, to efektywne stezenie
alkoholu w ptynach ciata kobiety jest zazwyczaj
dwa razy wyzsze, niz u mezczyzny.

Istotnie wptywa to na jej bezpieczenstwo, gdyz
ryzyko problemow alkoholowych wzrasta
wyktadniczo w stosunku do stezenia alkoholu
w ptynach ludzkiego ciata.




Z czym sie to wigze?

ZMNIEJSZENIE KONTROLI nad reakcjami u kobiety.

Wieksze prawdopodobienstwo wykorzystania seksualnego,
nawet gwattu.

W EFEKCIE przypadkowego kontaktu nieplanowana cigza,
zakazenia chorobami lub &o Erostu wtorna niechec do partnera,
ktory ,\WYKORZYSTAL OKAZJE".

Ta sytuacja sprzyja przypadkowym kontaktom, ale nie sprzyja
MIL%SCI.’ /! . ! )

Wiemy juz, ze MILOSC szuka dobra drugiej osoby.

Czesto po stronie mezczyzny pojawia sie lekcewazenie kobiety i
w koncu zniechecenie jej ,tatwoscig’.
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UWAGA!

MILOSC ~wymaga rozwijania  postawy
ODPOWIEDZIALNOSCI, czyli brania na
siebie skutkdw swoich dziatan.

Czy alkoholowe ekscesy wzmacniajg
odpowiedzialnosc?




Odmienne dziatanie ALKOHOLU
ETYLOWEGO na kobiety i mezczyzn.

KOBIETY

e /miennos¢ dziatania zwigzana
z fazg cyklu hormonalnego

e Mate stezenia pobudzajg

e Naduzywanie dtuzej
| skutecznie] ukrywane

e Szybsze i glebsze uzaleznienie (?)

e Trudniejsza terapia (?)

¢ \Wieksza dezaprobata spoteczna

e Przy tych samych ilosciach wigksze
szkody

MEZCZYZNI

e Utrata kontroli (w kierunku agresji)

e Mozliwosc¢ impotenciji poalkoholowej

e Systematycznie uzywany wygasza
zainteresowanie kobietami, wzmagajac
zazdrosc (tzw. syndrom Otella)

e Naduzywanie jest szybciej widoczne

e Mniejsza dezaprobata, czesciowa
akceptacja



NIKOTYNA — wptyw na mezczyzn | kobiety.

KOBIETY MEZCZYZNI

e Niedobor zenskich hormondéw e Impotencja (miazdzyca

ptciowych naczyn pracia)
e Bezptodnosc e (Gorsze wtasnosci nasienia
e Poronienia samoistne palaczy niz niepalacych

e /naczne przyspieszenie
menopauzy



" Cay avakcyiny wyglad preyoiaga
potencjalnego partnera?

TAK, ludzie zwracajg uwage na wyglad, chociaz w kazdej
epoce sg odmienne Kryteria piekna cielesnego.

Nikotyna:

e Sprawia, ze zeby z6tkng

e Przyspiesza powstawanie zmarszczek

e Postarza w zwigzku z brakami hormonow ptciowych

Podsumowujac, czyni nas mniej ATRAKCYJNYMI

FIZYCZNIE! , ’
L
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Narkotyki.

e Marihuana obniza motywacje, rowniez w zakresie kontaktow miedzyludzkich.
e Systematycznie uzywana obniza iloraz inteligencji o 8 pkt.

® Inne narkotyki — kierujg ku samemu uzywaniu | wygaszajg dazenie do
kontaktow z innymi ludzmi (rodzaj ,chemicznej kastracji’).

e (Czesto prowadzg do instrumentalnego seksu, aby zdobyC srodki na ich
zakup.

e Zaburzajg gospodarke hormonalng organizmu.
e Niektore wzbudzajq ataki agresji i przemocy.



Uwaga!

e MiodoSC sprawia, ze kazdy mtody
mezczyzna | kazda mtoda kobieta sg
wystarczajaco atrakcyjni, aby
wzbudziC czyjeS zainteresowanie
erotyczne.

e Uzywki w rozny sposob zmniejszajg
te atrakcyjnosc, gdyz przyspieszajg
starzenie sie organizmu.




Uwaga!

Czasami znajomosc¢ rozwija sie w zwiazku
z uzywaniem substancii...

W takim przypadku MILOSC jest skazana na pewna
przypadkowosc¢ i ,wrazliwa na uszkodzenia”.
Zobaczmy, jakie sg wyniki naszej ankiety wstepnej.



Jeszcze raz odpowiedz na pytania:

PYTANIE NR 1

Czy wolisz tanczyc¢ z partnerka/partnerem trzezwym czy tez bedacym
pod wptywem alkoholu ?

TRZEZWY/POD WPLYWEM ALKOHOLU
PYTANIE NR 2:
Czy palenie tytoniu przez partnerke/partnera sprzyja pocatunkom ?

SPRZYJAINIE SPRZYJA



" Te wyniki $wiadcza o Waszej
dobrej intuicji, gdyz...

...ZWigzkKi cementowane uzywaniem substancjl
psychoaktywnych sg narazone na rozmaite ktopoty i problemy.
/Zwykle szybciej sie rozpadaja, bo sg czesto przypadkowe |
powierzchowne.



" Wazne pytanie!

Czy
alkohol, nikotyna, narkotyk

zblizajg ludzi do siebie,
czy tez ich od siebie oddalajg?



apadanie sig w siebie |
przezycia pod wptywem
substancji...




.£fekt bliskosci”
faktyczny czy pozorny?

Substancje psychoaktywne dziatajg TYLKO w nas, w zwigzku
z tym zawsze w finale oddalajg od siebie ludzi, co jest
najbardziej widoczne u uzaleznionych. Jednak juz na
poczatku kontaktu z substancjami zachodzg subtelne
procesy, ktore oddalajg ludzi od siebie, zwracajgc ich ku
wiasnym przezyciom.

Substancje czynia z nas doskonatych egoistow!



o

Uwaga!

Efekt izolacji jest tym silniejszy, im silniej dziata
na nas dana substancja. Wiele narkotykow
bardzo szybko przeksztatca nas w ,,egoistow
doskonatych”,

Dotyczy to takze marihuany.




Czy mozna unikng¢ osuwania
sieé w izolacje czy uzaleznienie?

KoniecznoSC ochrony przed ztymi skutkami uzywania
alkoholu, tytoniu czy marihuany jest widoczna chociazby w
PRAWIE, ktore stara sie nas chronic poprzez ZAKAZY.

Jakie? Przypomnijmy je.
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Bariery prawne...

e Alkohol: zakaz podawania nieletnim, zakaz spozycia w okreslonych
miejscach, zakaz wykonywania pracy pod wptywem alkoholu, zakaz
prowadzenia pojazdow itp.

e Tyton: zakaz sprzedazy nieletnim, ochrona przed biernym paleniem,
zakaz palenia w wielu miejscach czy pojazdach, regulacje obrotu.

e Marihuana i inne narkotyki: catkowity zakaz obrotu i posiadania (za
wyjatkiem alkaloidow stosowanych w medycynie jako leki).



Kwestia dawki — czy ma znaczenie?

e Narkotyki i nikotyna - specjalisci sugerujg
ABSTYNENCJE - NIE UZYWAMY.

e Dlaczego? Ze wzgledu na bardzo szybkie
powstawanie uzaleznienia.

e Alkohol - mowi sie o pewnej okreslone]
granicy, do ktorej jeszcze jestesmy
wzglednie bezpieczni. Co na ten temat
wiemy? Gdzie lezy ta granica?
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Uwaga!

U osob MLODYCH rozwoj uktadu nerwowego konczy sie dopiero
na poczatku 3 dekady zycia (20-30 lat).

Wrazliwe komorki nerwowe ulegajq u nich zniszczeniu pod
wptywem alkoholu, zwtaszcza te rejony mozgu, ktore sg
odpowiedzialne za inteligencje i nawigzywanie kontaktow z
Innymi osobami.

Dlatego:

DO OSIAGNIECIA PELNEJ DOJRZALOSCI
KAZDE UZYWANIE ALKOHOLU JEST
NADUZYWANIEM!



Dlaczego tego nie widzimy?

Wiele osob zaczyna uzywa¢ ALKOHOLU ETYLOWEGO w bardzo mtodym
wieku.

Dlaczego nie obserwujg nagtych zmian w swoim funkcjonowaniu?
Zniszczenia sa trudne do zaobserwowania przez samego pijacego!

ZAUWAZ, ze wiekszo$¢ ludzi majacych ktopoty z alkoholem twierdzi, ze ich
nie maja. S to drobne zmiany, ,mate kroki uszkodzen” powoli sktadajace sie
na pogorszenie funkcji poznawczych. Ponadto w mézgu inne komorki starajg
sie przeja¢ dziatanie tych zniszczonych. CzesSciowo sie to udaje, ale tylko
CZeSsciowo...
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/ Tylko dla dorostych !

Zatozmy, ze juz zakonczyt sie Wasz podstawowy rozwgj biologiczny
| psychiczny. Macie wtedy prawo siegac¢ po alkohol. Czy w kazde;
llosci i w kazdych okolicznosciach?

Niestety, bardzo wiele o0sO6b nie potrafi tego czyni€
ODPOWIEDZIALNIE.

Rozpoznawaniu takiej sytuacji stuzg tzw. TESTY PRZESIEWOWE,
wsrdd nich test AUDIT C, sktadajacy sie tylko z 3 pytan.

Proponujemy jego indywidualne | anonimowe rozwigzanie.



Jak liczymy ilos¢ alkoholu?

Za pomoca tzw. PORCJ| STANDARDOWEJ

czyli 10 gramoéw czystego alkoholu etylowego.

Jest to ilos¢ zawarta w przyblizeniu w: \\\ \
- 33 ml wodki = 100 ml wina = 250 ml piwa // \/’/ N/
- Setka wodki = 3-4 porcji (zaleznie od mocy) = ;

- Lampka wina = 1 porcja -

- Pétlitrowe piwo = 2 porcje —_—

0

Gdy wypijasz litr piwa, to tak, jakbys wypit ponad setke wodki!

4
-~



Uwagal

Alkohol zawarty w piwie,
winie
| wodce jest ten sam i1 dziata
tak samo!
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Test AUDIT C

e /aopatrz sie w matg karteczke. Nie podpisuj jej!

e Przypomnij sobie ile porcji standardowych alkoholu etylowego
jest w typowych drinkach, ktorych by¢ moze uzywates.

W razie potrzeby zapytaj prowadzacego.

e Przejdz (indywidualnie i anonimowo) do zliczania punktow z 3
pytan (zasadniczo dotyczg ostatniego roku).

e \Wpisz wyraznie wynik na kartke.



) Pytanie pierwsze

Jak czesto pije Pan/Pani napoje zawierajace alkohol?

e nigdy (0 pkt)

e raz w miesigcu lub rzadziej (1 pkt)

e dwa do czterech razy w miesigcu (2 pkt)
e dwa do czterech razy w tygodniu (3 pkt)
e cztery lub wiecej razy w tygodniu (4 pkt)
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Pytanie drugie

Jak wiele porcji standardowych (drinkow zawierajacych 10 g
czystego alkoholu etylowego) pije Pan/Pani w czasie
typowej okazji (w dniu w ktérym Pan/Pani pije)?

e 1-2 porcje (0 pkt)
e 3-4 porcje (1 pkt)
e 5-6 porcji (2 pkt)
e 7-9 porcji (3 pkt)
e 10 lub wiecej porcji (4 pkt)



Pytanie trzecie (I ostatnie)

Jak czesto zdarza sie Panu/Pani pi¢ szesc lub wiecej porcji
przy jednej okazji?

e nigdy (0 pkt)

e rzadziej niz raz w miesigcu (1 pkt)

® raz w miesiacu (2 pkt)

e raz w tygodniu (3 pkt)

e codziennie lub prawie codziennie (4 pkt)



>

naliza wynikow

e Jezeli masz powyzej 21 lat...

e Jezeli uzywasz napojow alkoholowych...

e Jezeli wypetniates/as uwaznie test AUDIT C...

e Jezelijestes mezczyzng | uz_yska’feé 4 lub wiece] punktow,
to Twoje picie NIE JEST JUZ ROZSADNE!

* Jezeli jestes kobietg i uzyskatas 2-3 punkty lub wigcej, to
Twoje picie NIE JEST JUZ ROZSADNE!

Zobaczmy, jak to wyglada w catej grupie, gdy zbierzemy
karteczki z wynikiem.
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Uwaga !

Jezeli masz ponizej 21 lat | masz punkty w tescie
przesiewowym AUDIT C, to jest bardzo prawdopodobne,
Ze pijac, odnosisz niezauwazalne dla Ciebie
SYSTEMATYCZNE SZKODY ALKOHOLOWE.

ByC moze niektore z tych strat sg dla Ciebie wyraznie;

widoczne (pogorszenie relacji z otoczeniem, ostabienie

wynikow W nauce, apatia, stany depresyjne, znudzenie,
rozleniwienie, konflikty, sktonnos¢ do przemocy, wycofanie).



~ Czy to mozliwe, aby osoby w Twoim
wieku miaty problemy alkoholowe?

e Tak, chociaz wymiar tych problemow jest inny,
niz u starszych osob. Jesli jednak ktos wchodzi
w uzaleznienie, to dzieje sie to wiasnie w tym
wieku, niepostrzezenie...

e Jesli ktos zaczyna systematycznie piC w wieku
lat 15, to prawdopodobienstwo uzaleznienia od
alkoholu jest u niego wyzsze az 240 razy w
stosunku do osoby, ktora zaczyna pi¢ po 20.
roku zycia.
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Ponadto!

e Odsetek (procent) mtodych dorostych majgcych problemy
alkoholowe jest zazwyczaj mniejszy, niz 50% — problemy
sg domeng mniejszosci. Upija sie czesto ok. 15-25%

grupy.

e W cyklu zycia witasnie mitodosC jest, niestety, tym
okresem, w ktorym ludzie tracg miare i pijg WIQCGJ, niz
powinni. WiekszosC pdznie] ,uspokaja sie”, ale nie
WSZYSCy...
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Bardzo wazne !

e Osoby, W ktorych rodzinie biologiczne; ktos
Z bezposrednich przodkow byt lub jest uzalezniony od substancj
psychoaktywnych, powinny bardzo wzmoOc czujnos¢ -
prawdopodobienstwo uzaleznienia u takich osob jest 4 x wieksze,

u I 4 " 1 4

e Jest to sprawa genOw, modelowania psychicznego, norm
spotecznych i innych mechanizmow.
Oczywiscie nie ma takiego ryzyka, jesli sie po prostu nie pije,
nie pali, nie uzywa narkotykow.



Przypomnijmy jeszcze raz!

Zdaniem ekspertow:

W pewnym wieku (do 24 lat i powyzej 45 lat)
kazde picie dostarcza wiecej szkod, niz
korzysci, = powodujac  okreslone  straty
zdrowotne, psychiczne, spoteczne i duchowe.



=
tytoniu.

Jest bardzo prosty test pokazujacy, czy
juz jestesmy uzaleznieni od tytoniu.
Zawiera kilka pytan, ale najwazniejsze z
nich jest takie:

czy tuz po przebudzeniu jedna z
pierwszych czynnosci, ktore robisz jest
zapalenie papierosa?

Jesli tak, to jest bardzo prawdopodobne,
ze juz uzalezniteS sie od nikotyny.
Wyjscie z nalogu jest mozliwe, ale
moze wymaga¢ pomocyi wiekszego
wysitku z Twojej strony.




Whniosek

Substancje psyphoaktywne moga
zniszczyc MILOSC.

LEPIEJ ICH UNIKAC.

Im mniej tym lepiej, a najlepie] WCALE!



Spotkamy sie jeszcze na lll, ostatniej czesci, ktora
bedzie dotyczyta zdrowia Waszych przysztych dzieci
(jesli bedziecie rodzicami).

Bardzo dziekuje za tworczy udziat w Il czesci.



CZESC il

MILOSC owocuie!

SWISS * Ministerstwo
CONTRIBUTION v 7Zdrowia




Zwyczajna rzecz?

Zazwyczaj MILOSC dwojga ludzi
jest ptodna. Ich wiez zamienia sie w
nowe istoty patrzace zdumionymi
oczyma na S$wiat. Dla niektdrych to
rzecz zwyczajna, ale dla innych po
prostu cud narodzin. W Il czesci
programu bedzie nas interesowata
sprawa odpowiedzialnosci  rodzicow
wobec wiasnych dzieci, a zwtaszcza
wobec ich zycia | zdrowia. Bo dziecko to
nie jakas rzecz, ale osoba!
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Zapomniana zasada.

WiekszoSC rodzicow doskonale spetnia swe
zadania | dajg swoim dzieciom wiele dobra.
Prawdopodobnie wszyscy pragng tego dobra dla swoich
dzieci, lecz sg | tacy, ktorym pomimo tych dobrych
pragnien nie udaje sie dac swym dzieciom tego, czego
dla nich pragng. Czesto przeszkoda jest styl zycia, jaki

przyjeli
w mtodoSci. W tym sensie zdrowie waszych przysztych

dzieci decyduje sie TERAZ



A
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Co dobrego, a co ztego dajq
rodzice swym dzieciom?

Dobro dla dziecl Zto dla dzieci
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y Zasada...

W  wiekszosci  przypadkow
rodzice kochaja swe dzieci i daja im 3
duzo dobra, nawet jesli czegos
brakuje. Takze ,stabi” rodzice tez nie sg
do konca zli i na swoj sposob starajq sie
zadbaC o swe dzieci, najlepie] jak
potrafig. Problem w tym, ze nie zawsze
potrafig...




=

Rodzice a dziecl...

‘ dobro
o 2




Czego nie powinna robic kobieta podczas
cigzy | karmienia?
Czy czegos nie powinna jes¢ lub pic?

Wypiszmy propozycje do weryfikacji:




Czego nie powinnismy robi¢ jako
rodzice? Wybrane przyk{ady
e Pytanie: czy kobieta spodziewajgca sie '

narodzin dziecka moze jesc I pi¢c wszystko,
co nawinie sie pod reke? (gtosowanie)

x
—\}
e Smutna historia Thalidomidu — 16 tysiecy ofiar. N
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Smutne dane.

e W tym samym czasie, gdy wydarzyla sie afera Thalidomidu, w samych
Niemczech przyszto na swiat kilkakrotnie wiecej (4 x wiecej) dzieci
uszkodzonych z powodu picia alkoholu przez matki, niz z powodu
fatalnego leku.

e Wtedy jeszcze nie wiedziano dokfadnie, ze alkohol bardzo powaznie
uszkadza dziecko. Nie znano tzw. FAS - Plodowego Zespotu
Alkoholowego.

e Rowniez uszkodzenia spowodowane
paleniem dalece przewyzszaty
uszkodzenia z powodu Thalidomidu




Dlaczego w czasie cigzy | karmienia nie
powinno sie pi¢, pali¢, uzywac narkotykow?




Poniewaz...

e Alkohol etylowy, sktadniki tytoniu, narkotyki sg silnymi
TERATOGENAMI - uszkadzajg dziecko w fonie matki lub

podczas karmienia (a dym palaczy uszkadza réwniez
noworodki, ktore go wdychaja).

e Bardzo powazne skutki ma
tzw. FAS - Plodowy Zespot
Alkoholowy.
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" Co to konkretnie znaczy? W czym
sie przejawiajq takie uszkodzenia?




T

[Kohoelowe-uSzKotzenia—==

" dotycza gtéwnie uktadu

nerwowego dziecka, chociaz
nie tylko...

zaburzenia pamieci, koncentracji uwagi;
trudnosci w uczeniu sie i logicznym mysleniu;
trudno$ci w kontaktach z innymi ludzmi: 4
niestabilno$¢ emocii, nadpobudliwo$¢; D A
niemoznos¢ doktadne] koordynaciji czynnosci; gy
nieadekwatne reakcje na sytuacje w otoczeniu;

rozmaite trudnosci w zapamigtywaniu, pisaniu, liczeniu;

wadliwe dziatanie zmystow, nadwrazliwosc lub niewrazliwosc;
trudnos¢ w kontrolowaniu emociji, lek, smutek, poczucie osamotnienia;
| wiele innych subtelnych uszkodzen...
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/ przypadku petnego FAS:

e FAS jest (miedzy innymi) trwatym
uszkodzeniem centralnego  uktadu
nerwowego dziecka przez alkohol etylowy
spozywany przez matke w okresie cigzy |
karmienia.

e Zdarza sie, ze opdznienie sytuuje je w
wieku funkcjonalnie o potowe nizszym,
niz formalny wiek biologiczny. Czyli
ktoS ma 20 lat, a funkcjonuje jak
10-latek.



N

Zagadka!

W niektorych krajach lub regionach odwrocity
sie role spoteczne — wiecej | czesciej pijq
nastoletnie dziewczeta | mtode kobiety, niz
chtopcy | mtodzi mezczyzni.

Dlaczego?
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Odpowiedz ekspertow

e Od pewnego czasu obserwuje sie reklamy napojow
alkoholowych skierowane do dziewczat, a nie do chiopcow.

e /darza sie, ze nawet kilkanascie razy czescie] sg one
bombardowane przekazami reklamowymi.

e ByC moze, ze najwazniejszym sktadnikiem tych przemian
jest zwyczajny marketing, budowanie rynku na nowym
terenie spotecznym.

SSSSS




Czy mozna pali¢ tyton
W czasie cigzy
| karmienia piersia?




PNIKOtlyna a zdrowit
potomstwa.

Zbyt mato mowi sie o skutkach palenia w cigzy i podczas
karmienia, a nawet palenia biernego niemowlat.

Jakie s te skutki?
¢ Hipoksja — niedotlenienie dziecka.
e Przedwczesny pordd (wczesniactwo).
e Stabsze parametry urodzeniowe dzieci (w skali Abgar).
e /wiekszone zagrozenie nagta Smiercig noworodka (SIDS).
e Uszkodzenia uktadu nerwowego podobne do FAS.
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c.d. wptywu palenia tytoniu

¢ Trudniejsza implantacja zarodka w macicy.
e /wiekszone prawdopodobienstwo cigzy pozamaciczne.
e /wiekszone tendencje do krwawien podczas cigzy.
e /naczne prawdopodobienstwo poronienia samoistnego.
e Mniejsza waga urodzeniowa dzieci palacych matek.
(a nawet palacych ojcow, ze wzgledu na bierne palenie matek).

e \Wolniejszy rozw¢j dzieci palaczek (np. przesuniecie o kilka
miesiecy wieku mowy czy wstawania).

e Przenikanie nikotyny do  mleka matki podczas karmienia,
mozliwoscC zatrucia dziecka.



Ponadto...

e Az 1/3 przypadkdw  bezptodnosci  jest
przypisywana efektom regularnego palenia tytoniu.
BezptodnosC bardzo obcigza psychicznie, a moze
sie pojawiC jako efekt palenia nawet w kolejnym
pokoleniu — badano corki matek-
- palaczek i okazato sie, ze majg zmniejszong
ptodnosc. Dzieci palaczek mogq szybciej reagowac
na nikotyne i tatwiej sie uzalezniac. Lista dysfunkcji
jest bardzo dtuga.

&
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Whniosek
Nie palimy:
® przygotowujac sie do prokreacj,
® pedac w cigzy,

® karmigc dziecko,

® przebywajgac w tych samych pomieszczeniach co
dziecko I inni bierni palacze — oni tez umierajg
przedwczesnie z powodu wdychania dymu.



Cigza a narkotyki

e Dziecko w tonie matki przyswaja wszystkie
substancie przyjmowane przez matke, np.
narkotyki, a nie jest wyposazone
w mechanizmy ich neutralizaciji.

e Trwajg badania nad ewentualnymi uszkodzeniami
rozwojowymi dzieci pod wptywem marihuany.

e Wiele skladnikow dymu z marihuany dziata
identycznie jak dym tytoniowy (np. wywotujac
hipoksje).




N

Dlatego...

W czasie cigzy | karmienia nie pijemy, nie
palimy, nie bierzemy narkotykow | jestesmy
bardzo ostrozne w uzywaniu lekow.

Unikkamy tez  zakazen  wirusowych
| bakteryjnych oraz stresu.



W jaki sposob ojciec
dziecka moze chroni¢
dziecko i matke?
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~ Jest prawda, ze...

e {0 mezczyzni wyraznie czesciej majg ktopoty
Z Uzywaniem substancji psychoaktywnych;

@ e na 7 uzaleznionych mezczyzn przypada

& 1 uzalezniona kobieta;
" e ktokolwiek w  rodzinie naduzywa
”‘”‘”'m {w subst:cmcji psychoaktywnych naraza na
P powazne straty swoich bliskich;
& e problemy mezczyzn mogg zmieni¢c wspolny

dom w miejsce wielkiego cierpienia.



Pamieta)!

Twoje  picie, palenie czy uzywanie
narkotykow nigdy nie dzieje sie tylko na Twg
wiasny rachunek — zawsze problemy dotykajq
rowniez Twoje otoczenie!
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A przeciez...

MILOSC pragnie DOBRA
dla drugiej osoby!



owtérka: dobra mama, dobry
tata.

Sprobujmy zaproponowac Dekalog Dobrej Mamy
| Dekalog Dobrego Taty. -

Co do nich nalezy?




| Badanie: co na temat uzywania
substancji sqdzg Twol rodzice?

e Czy akceptujg Twoje ewentualne upijanie
sie?
e Czy akceptujg Twoje ewentualne palenie?

e Czy akceptujg Twoje ewentualne zazywanie
narkotykow?



Jezell...

Jesli chcesz, aby Twoje dzieci
byly w przysziosci szczesliwe

| bezpieczniejsze - wypracuj
dzis styl zycia wolny od
substancji psychoaktywnych.
Zyij teraz tak, jak chciatbys, aby
w przysztosci zyly Twoje dzieci.




Najwazniejsza tajemnica...

Co najbardziej chroni dzieci
przed popadaniem w natogi?



Okazuje sie, ze...

najwazniejsza jest prosta
rodzicielska MILOSC.

Im  wiece] prawdziwe] mitosci,
obecnosci, zaufania, zyczliwosci
miedzy czionkami  rodziny, tym
bezpieczniejsze sq dzieci. To takie
proste w koncepcji, a tak trudne w
codziennym zyciu!
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Takiej dojrzatej MIt.OSCI najbardziej
Wam zycze, dziekujac za udziat w
programie:

ARS, czylijak dbaé o mitosé?”

Wiecej informacji o programie na stronie www.zdrowiewciazy.pl



