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<>\, Innych substancji psychoaktywnych



Czy wiesz, ze alkohol....*

- Dziata szkodliwie na niemal wszystkie nasze tkanki i narzady, a ponad 60
rodzajow chordob i urazow ma zwigzek z jego spozywaniem.

« Ostabia system odpornosciowy organizmu, czego skutkiem jest np.
zwiekszone ryzyko wystepowania raka przetyku, watroby, czeSci nosowej
gardta, krtani i tchawicy

« Wptywa na wystepowanie niedoborow witamin oraz pierwiastkow

- Wptywa na wystepowanie zaburzen psychicznych np. bezsennosci, niepokoju
czy tez depresii

*http://www.parpa.pl
/



Czy wiesz, ze....

Dym nikotynowy zawiera ponad 7 tys. szkodliwych i rakotworczych zwigzkow, w tym
tlenek wegla, ktory tworzgc z hemoglobing kompleks zwany karboksyhemoglobing
sprawia, ze krew staje sie gorze| natleniona.

Palenie tytoniu przyczynia sie do wystgpienia schorzen uktadu oddechowego (astme,
przewlektg obturacyjng chorobe ptuc, zapalenie oskrzeli i ptuc), uktadu krgzenia (udar
mOzgu, chorobe wiencowa, zawat serca), uktadu pokarmowego (nasilenie choroby
wrzodowej zotgdka), chorob skory oraz zaburzen ptodnosci

Palenie cygar i fajki jest rownie grozne, jak palenie papierosow, a zucie i ssanie lisci
tytoniowych zwieksza ryzyko rozwoju nowotworow.

Palenie bierne jest rownie rakotworcze co czynne. Dym, ktory sie unosi jest
czterokrotnie bardziej toksyczny niz ten, ktorym zacigga sie palacz.

Zaleznie od czasu trwania uzaleznienia, iloSci wypalanych papierosow oraz
uwarunkowan genetycznych znacznie wzrasta prawdopodobienstwo wystgpienia
chorob nowotworowych m.in.: ptuc, krtani, przetyku, zotgdka, jelita grubego.
Kobietom trudniej jest rzuci¢ natog palenia i gorzej niz mezczyzni odpowiadajg na
nikotynowa terapie zastepczg (np. na plastry z nikotyng), a takze na leki stosowane w
terapii nikotynizmu. Czescie] uzywajg papierosow, zeby poradziC sobie z negatywnymi
emocjami.



Czy wiesz, ze kawa ma....

Pozytywny wptyw na zdrowie:

« Wzmaga pozytywny nastroj, tolerancje na wysitek fizyczny, czujnosc, koncentracje oraz funkcje @
psychomotoryczne Q

e ZMniejsza uczucie sennosci i zmeczenia
 charakteryzuje sie dziataniem usmierzajgcym bol oraz migreny |
« stymuluje wydzielanie soku zotgdkowego oraz zwieksza tempo i intensywnosci przemiany materii. —

Negatywny wptyw na zdrowie:
« Moze przyczyniac sie do bezsennosci, uczucia niepokoju, napadow lekowych czy zaburzen koordynacji
ruchowe]
« moze wptywac na zwiekszenia cisnienia tetniczego,
« moze powodowac zwiekszone ryzyko wystgpienia choroby refluksowej oraz zapalenia btony sluzowej zotagdka
| jelit
 nasila objawy o charakterze dyspeptycznym.

W piSmiennictwie czesto zwraca sie uwage na korelacje pomiedzy wzmozonym spozyciem kofeiny, a
zwiekszonym ryzykiem osteoporozy zwtaszcza u kobiet.



Czy wiesz, ze....

Spozywanie napojow energetycznych moze prowadzic do:
« odwodnienia,
* arytmii serca,
« ZWiekszonego cisnienia tetniczego,
* pezsennosdi,
* pOlow gtowy,
 zaburzen neurologicznych,

ENERGY TRINK * insulinoopornosci.

M- g

Napoje energetyczne nasilajg dziatanie innych uzywek np. alkoholu,
mogg takze przyczyniac sie do rozwoju nadwagi i otytosci.



Czy wiesz, ze....

Niekontrolowane stosowanie suplementow diety moze powodowac przekroczenie norm zywienia,
a tym samym powodowac zaburzenia funkcjonowania organizmu np.:

* Spozywanie witaminy A powyze| zalecanej normy moze sie ono objawia¢ m.in.: drazliwoscig,
torsjami, zmianami skornymi, zaburzeniami czynnosci sledziony i watroby,

« nadmiar zelaza moze powodowac choroby uktadu krgzenia, udary, miazdzyce, choroby
Alzheimera i Parkinsona

Niebezpieczne s3 tez interakcje pomiedzy substancjami roslinnymi bedacymi sktadnikami
suplementoéw diety a substancjami czynnymi wchodzgcymi w sktad produktow leczniczych
np.:

g—:j - mitorzab japonski, nie powinien byc¢ stosowany jednoczesnie z lekami przeciwzakrzepowymi
oraz aspiryng, gadyz zwiekszone jest wowczas ryzyko wystgpienia spontanicznych krwawien;

« zenszen wtasciwy, nasila dziatanie substancji pobudzajgcych osrodkowy uktad nerwowy oraz
lekow przeciwcukrzycowych a ostabia dziatanie lekdw stosowanych przy nadcisnieniu oraz
przeciwzakrzepowych;

* magnez zmniejsza dziatanie lekdw stosowanych w nadcisnieniu tetniczym oraz zmniejsza
absorpcje lekow przeciwbakteryjnych, przeciwzakrzepowych, przeciwgrzybiczych,
przeciwpsychotycznych, przeciwlekowych.



