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= Y= PARADOKS ALKOHOLU

atrofia moézdzku
i ciata modzelowatego

14 048

Zgonow rocznie (2021)

9,37 L

spozycie na mieszkanca

(2022)

sttuszczenie —
zapalenie —
marskos¢

przewlekly niezyt,
nadzerki, choroba wrzodowa

Zespot metaboliczny wystepuje u 70% dorostych w krajach zamoznych.



WYPEUKANY UMYSEL
ALKOHOL A NIEDOBORY WITAMIN Z GRUPY B

TIAMINA (B1):
encefalopatia Wernickiego,
uszkodzenie ukltadu nerwowego

PIRYDOKSYNA (B6):

zaburzona synteza
serotoniny i dopaminy

KWAS FOLIOWY (B9):
problemy z syntezg DNA, makrocytoza. #

KOBALAMINA (B12):
anemia, zaburzenia neuropsychiatryczne



NEUROLOGICZNA RUINA

CENA PRZEWLEKEEJ TOKSYCZNOSCI

zespot Korsakowa
(luki w pamieci, konfabulacje)

encefalopatia Wernickiego
(ataksja, splgtanie)

Choroba Marchiafavy-Bignamiego
(demielinizacja)

> zanik mozdzku
(alkoholowa ataksja chodu)




SMIERTELNY: FENTANYL & CHEESE ( — r\ Y J{L\ Depresja oérodka
Syntetyki 50-100x silniejsze od morfiny \ T B

_ oddechowego.
Depresja oddechowa. | \ &

MEDYCZNY: OKSYKODON / MORFINA

Silne dzialanie przeciwbolowe.
WysoKki potencjat uzalezniajqcy.

DOSTEPNY: KODEINA
Leki OTC.
Ryzyko szybkiego uzaleznienia.




~ %" NOWE SZATY NIKOTYNY
E-PAPIEROSY I WORECZKI NIKOTYNOWE

1. JEDNORAZOWE E-PAPIEROSY:
wzrost rynku: +116% (2018-2022)

"Popcorn lung" (zarostowe zapalenie
oskrzelikow)
metale ciezkie w aerozolu.

2. WORECZKI NIKOTYNOWE (SNUS):

recesja dziqgset
wzrost tetna i ci$nienia.

Brak dymu nie oznacza braku ryzyka.
\Nikotyna trwale zmienia strukture mozgu.



2 = 4 NEUROSTYMULANTY Putapka dopingu odnosisi

do sytuacji, w ktorych
osoby mtode stymulujq
swoje organizmy do
zwiekszonej wydolnosci
fizycznej i psychicznej za
pomocqg srodkow i metod
niedozwolonych.

>

OPTYMALNA
KONCENTRACJA

Skutki uboczne:
e bezsennos¢
* agresja
e zaburzenia
* rytmu serca

nadmierna stymulacja (leki)

stres, lek,
pogorszenie funkcji
poznawczych

WYDAJNOSC KORY PRZEDCZOLOWEJ

POZIOM KATECHOLAMIN
( dopamina / noradrenalina )

Substancje: Metylofenidat, Modafinil.



Powiatowy Powiatowe
rodek ANV ARN AN Centru m
oskonalenia Edukacji
Nauczycieli
rzesku

ODWROCONA ANOREKSJA I KULT CIAEA

Definicja:

Dysmorfia miesniowa — obsesyjne
przekonanie o byciu zbyt matym.

Mechanizmy:

- system nagrody (dopamina po treningu)
- presja mediow spotecznosciowych

Ryzyka:
g y a Rabdomioliza to stan chorobowy
® Tra b d omio 1 iza polefgc'lj c‘4cy r%a gwattownym rozpac!zm
miesni szkieletowych (poprzecznie
® USZ k o d Zen i e nere k prc;ikf)wanych?, co prowadzi fio
uwolnienia do krwiobiegu szkodliwych
® d @ p re Sj qa substancji, takich jak mioglobina
3 . i moze skutkowa¢ groznymi
e izola cja powiktaniami, w tym niewydolnoécig
nerek.



bol kregostupa

FONOHOLIZM

ZYCIE NA ELEKTRONICZNEJ SMYCZY
60% 0sob (15-35 lat)

odigereniem ma telefon przy sobie 24/7
(FOMO)
82% nie rozstaje sie
g z nim w sypialni

HIGIENA CYFROWA

Y2 nauczycieli
%5 rodzciow

rekacja osoby E-UZALEZNIONEJ po odstwieniu
jest taka samajak u ALKOHOLIKA/NARKOMANA



MEDIA SPOLECZNOSCIOWE

PULAPKA POROWNAN I DOPAMINY

Mechanizm:
losowa nagroda (jak hazard)

INFINITE SCROLL

brak naturalnego konca

Skutki Psychologiczne:

- korelacja z depresjq
- samoocena zalezna od lajkow
- izolacja mimo potqgczenia

Infinite Scroll, czyli nieskonczone
przewijanie, to technika web
designu, ktora pozwala
na dynamiczne tadowanie tresci
na stronie w miare przewijania.

DEPRESJA (WTORNA)

E-UZALEZNIENIE
BEZSENNOSC




= = PRACOHOLIZM
UZALEZNIENIE W BIALYCH REKAWICZKACH

) o U10)

Polacy pracujg $rednio
41,6 h tygodniowo.

Profil:
e perfekcjonisci
e brak rownowagi work-life

Konsekwencje:

- wypalenie zawodowe

- zaburzenia psychosomatyczne
- rozpad wiezi rodzinnych




Centrum

«=4"  WsSPOLNY MIANOWNIK

_DEPRESJA

* Obniza poziom cytokin prozapalnych.

Kurkumina . :
« Zwieksza ochrona neuronow

* Wsparcie w leczeniu depres;ji.
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Nauczycieli
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PRZERYWANIE CYKLU

MAPA DROGOWA DO ZDROWIA

ODBUDOWA
BIOLOGICZNA

@ Dieta bogata w
witaminy B1, B6, B12

@ Regeneracja snu

¢ © KwasyOmega-3 [@«

av

e

I ?ehawioralna (CBT)

+ O

HIGIENA CYFROWA

%% &

INTERWENCJA

Psychologiczna

Terapia Poznawczo-
@ Kontrola czasu ekranowego

»
@ Mindfulness Q Ly © wytqczanie powiadomien
(Redukcja stresu)



ROWNOWAGA W SWIECIE EKSTREMOW
ke

Uzaleznienie to ztozony mechanizm bio-psycho-spoteczny.

Swiadome ksztaltowanie nawykow i zrozumienie chemii
mozgu.



