LECTIA 3:

EVITAREA SUBSTANTELORPERICULOASE -
PROTEJEAZA-TIVIITORUL

Titlu: ,Un DA gresit poate schimba totul”

INTRODUCERE:

.Cineva ti-a spus vreodatd: ‘Hai, e doar o tigard!’ sau ‘Toatd lumea bea, de ce nu
si tu?’ Substantele periculoase par cool la inceput, dar te tin captiv. A spune NU
inseamnd sd te alegi pe tine.”

CE TREBUIE
SA STIL:
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O tigard poate reduce 11 —1

minute din viata

ta.Vapingulnu e o Pot creea dependenta

variantd mai sigurd — iti | contin o cantitate de

afecteazd pldmanii si P nicotina mai mare ceea ce

inima, transcpor ! . creste riscul aparitie de
intoxicatie cu nicotina ceea
ce poate avea efecte
devastatoare asupara
organismului.
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3.Excesul de cofeina:

Consumul in exces de cafeina
duce la insomnie anxietate si
poate creea probleme cardio
vasculare Bauturile energizante
contin substante care sunt
deosebit de toxice asupra
organismului putand sa
afecteze buna functionare a
ficatului
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4.Alcoolul: o ‘

Iti afecteazd judecata si creierul, mai ales la varsta adolescentei,in momentul
in care consumam alcool neuronii mor fiind singurele celule din organism
care nu se refac, sanatatea ficatului si tubului digestiv este grav afectata ,si
nu in ultimul rand poate duce la decizii regretabile in momente importante
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Nu te automedica si nu folosii medicatia prietenului,rudelor
ceea ce lor le face bine poate nu este potrivit pentru tine,
cere ajutorul specialistului pentru orice problema ai
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6.Drogurile:

Pot afecta grav sanatatea fizica si psihica ducand rapid la
dependenta probleme legale si deteriorarea relatiilor
personale. ‘

Exemplu concret:

JIntr-un studiu, 30% dintre adolescenti care au bdut alcool
si-au pus viata in pericol prin decizii gresite.”
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INTREBARI PENTRU
ADOLESCENTI:

.,Cum ai putea refuza o tigard sau un pahar de alcool fard sa te
simti presat?”

2.,De ce e mai important sa te protejezi decat sd fii ‘cool’ pentru .
altii?”

CUM APLICI?

1.Scuze creative pentru a refuza: Nu fumez, mi-e fricd sd nu ardt ca o prdjiturd arsd la
30 de ani.”,Multumesc, dar prefer sa fiu lucid cand iau decizii.”

2.Alege-ti cercul de prieteni. Fii inconjurat de oameni care te respectd pentru cine
esti
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