PSICHOAKTYVIUJU MEDZIAGU
VARTOJIMO PREVENCIJOS PROGRAMA
»SAVU KELIU*




PREVENCINE PROGRAMA ,,SAVU KELIU*

Prevencinés programos tikslas - ugdyti mokiniy socialinius
gebéjimus Ir formuoti neigiamas nuostatas j psichoaktyviyjy
medziagy: rikymo, alkoholio, narkotiky vartojima.

Prevencine programa ,,Savu keliu“ siekiama ugdyti mokiniy
socialinius gebéjimus: bendravima bel bendradarbiavima,
saves pazinima, sprendimy priémima, gebéjimg atsisakyti,
valdyti savo neigiamas emocijas, konstruktyvial spresti
konfliktus ir problemas, siekti savo tiksly.

Prevencinés programos ,,Savu keliu“ metu mokiniai jgys ziniy
apie psichoaktyvigsias medziagas, jy poveik] Ir pasekmes.



DEL KOKIU PRIEZASCIU MES PRADEDAME
VARTOTI PSICHOAKTYVIASIAS MEDZIAGAS?




KODEL JAUNI ZMONES PRADEDA VARTOTI
PSICHOAKTYVIASIAS MEDZIAGAS?

Siekdami maloniy pojiiciy...

Norédami pagerinti savijauta...

Norédami uzmirsti arba pabégti nuo problemy...

IS smalsumo arba nuobodulio...

Todél, kad nezino apie Siy medziagy vartojimo zalg ir
pavojus...

D¢él savo draugy spaudimo...

Norédami pagerinti savo gebéjimus...

Jiisy nuomoné:. Kodel pradedama vartoti psichoaktyvigsias
medziagas?



KODEL PAAUGLIAI ELGIASI RIZIKINGAI?

Rizika vertinama Kitaip - nereiskia, kad ,,nesupranta.

Socialinés aplinkybés:

 aplinkiniy Ir bendraamziy elgesys;

* galimybes;

e vieniSumas, atsiribojimas, atstimimas, diskriminacija,
smurtas.

Asmeninés savybeés:

* nuotaika Ir nusiteikimas;

* psichologinés biisenos;

e asmening¢ patirtis, nuostatos.

Biologinés priezastys:

e amZius, lytis;

* paveldimumas gali turéti jtakos.



SVARBIAUSI 4 ALKOHOLIO PRAMONES
SKLEIDZIAMI MITAI

Alkoholio negerianéiy suaugusiyjy apskritai néra. Svenéiy
metu visi zmongés vartoja alkoholj.
Vartoti alkohol; - normalu, jprasta, sveika ir atsakinga.

Alkoholis zalg sukelia tik nedidelel grupei asocialiy asmeny,
kurie nesugeba susivaldyti vartodami alkoholj.

Alkoholio reklama néra zalinga. Ji skirta tik tam, kad padéty
vartotojui i$sirinkti konkrety prekés zenkla.

Alkoholis padeda iSspresti iskilusias socialines problemas.
Alkoholis padeda nusiraminti, nejausti jtampos, nherimo,
lengviau uzmigti.

Alkoholis lengvina panikos priepuolius.



KLAIDINGAS MITAS IR ISITIKINIMAI

Vartoti alkoholj — normalu, jprasta,
sveika ir atsakinga.

Pramoné nuolat tvirtina, esg
reguliariai alkoholj vartojantis

Zzmogus yra aktyvus, bendraujantis ir
megaujasi aktyviu socialiniu gyvenimu.
Tarsi alkoholis buaty natarali
sudedamoji sveikatos ir sekmes dalis,
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taip pat Saunus jprotis ir grazZi e
tradicija. AUKSINE .i* KOKYE

Paiskinimas: N\ . .
Siam mitui pagrjsti reklamose alkoholio vartojimas daznai siejamas N -
Svetainé:

su sveikata, sportu, iSoriniu groziu, romantika, pramogomis ir
draugais. Reklamoje alkoholis niekada nebus gretinamas su rimtomis
sveikatos problemomis, eismo nelaimémis, nedarbu, prievarta, vaiky

www.utenosalus.It
Subrandintas jusy aktyviam
laisvalaikiui”

Reklamose alkoholio vartojimas beveik visada siejamas su
sveikata, sportu, iSoriniu grozZiu...

iSnaudojimu ir saviZzudybémis.



ALKOHOLIS ZALA SUKELIA TIK NEDIDELEI
GRUPEI ASOCIALIU ASMENU, KURIE NESUGEBA
SUSIVALDYTI VARTODAMI ALKOHOLI

Pramong¢ nuolat  tvirtina, esg  tik pavieniams
piktnaudziaujantiems asmenims alkoholis sukelia tokias
problemas: kaip Sirdies Ir kraujagysliy ligos, nusikalstamumas,
prievarta, depresija, seksualinis iSnaudojimas, smurtas, skurdas,
psichikos ligos Ir t. t. Teigiama, kad S$ios, nuo alkoholio
priklausomos grupelés, jokiu biidu negalima lyginti ar tapatinti
su visais alkoholio vartotojais.

Tvirtinimas, kad problemas sukelia ne alkoholis, o
neatsakingas dalies gerian¢iyjy elgesys yra neteisingas Ir
Klaidinantis jsitikinimas. Nutylima, kad dauguma, alkoholj
vartojan¢iy zmoniy, yra ne asocialiis, bet normalas, turintys
darbus Ir Seimas, Zzmoneés.



ALKOHOLIO REKLAMA NERA ZALINGA. JI SKIRTA

TIK TAM, KAD PADETU VARTOTOJUI ISSIRINKTI
KONKRETU PREKES ZENKLA.

Tvirtinama, kad reklama neragina Zmoniy gerti nesaikingai, o
tik padeda issirinkti geriausig gaminj. Pramoné teigia, kad pati
sugeba save veiksmingai reguliuoti ir, pritaikydama
veiksmingas taisykles, sugeba wuzkirsti kelig netinkamai
pavieniy gamintojy ar pardavéjy reklamal. Jie tvirtina, kad
savireguliacija rezultatyviai veikia visame pasaulyje.

Tuo tarpu tyrimai rodo, kad alkoholio reklama ne tik yra
patraukli jauniems Zzmonéms, bet ir skatina juos vartoti
alkoholj. O pramoné tiesiog kategoriskai Ir vieSai neigia, kad
reklama skatina alkoholio vartojima. D¢l patraukliy reklamy ir
teigiamo alkoholio jvaizdzio jaunimas pradeda gerti vis
anksciau. Pradéjes alkoholy vartoti anksti, jis veikiamas tos
pacios reklamos gers dar daugiau.



INFORMACIJA APIE ALKOHOLI

Mokslinial faktai:

Cheminis alkoholio pavadinimas yra etilo alkoholis ar
etanolis.

Alkoholis slopina centring nervy sistemag Ir sulétina visas
zmogaus reakcijas. Be to, alkoholis veikia psichikg Ir
protinius gebé&jimus (kei¢ia miisy mintis, emocijas Ir
suvokimus), todé¢l vadinamas psichika veikiancia medziaga.

Alkoholio kiekis kraujyje matuojamas promilémis.

Alkoholis skaidomas pakankamai ilgai. Misy kepenims
reikia mazdaug valandos, kad iSskaidyty 0,1 promilg
alkoholio (moterims reikia dar daugiau).

llgametis, reguliarus ir intensyvus alkoholio vartojimas gali
sukelti stiprig fizing Ir psiching priklausomybg.



ALKOHOLIO VARTOJIMO EFEKTAS

Po vienos ar dviejy tauriy alkoholio zmogaus Sirdis grei¢iau
plaka, pagreitéja kvépavimas. Zmogus tampa
komunikabilesnis, drasiau bendrauja su Kitais.

ISgérus daugiau, prarandama savikontrolé, klaidingai
interpretuojamas pavojus. Zmogus gali impulsyviai reaguoti ir
dél to véliau gailisi.

Dar daugiau iSgéres zmogus (1,3-3 promilés) sunkiali
koordinuoja judesius, svirduliuoja ir nebesuvokia riby.

Jel alkoholio kiekis virsija 3 promiles, stipriai krinta ar didéja
kiino temperattra arba giliai uzmiegama, jei virsija 4 promiles,
gali istikti koma ar mirtis.



ALKOHOLIO VARTOJIMO PASEKMES

Dauguma nelaimingy atsitikimy — automobiliy avarijos,
buitinés traumos, destruktyvus elgesys Ir savizudybés -—
dazniausiai atsitinka iSgérus alkoholio.

Alkoholis skatina rizikuoti, skatina necatsakinga seksualinj
elges;.

Reguliarus alkoholio vartojimas mazina jégas, démesio
koncentracija ir kognityvinius gebéjimus. Zmoniy, intensyviai
vartojan¢iy alkoholj, smegenyse stebimas lasteliy Irimas.
Poveikis tuo stipresnis, kuo daugiau alkoholio per diena
1Sgeriama.

Labai pavojinga alkoholj maiSyti su Kitomis medziagomis. JO
derinimas su Kitais slopinanciais preparatais, pvz.:
migdomaisiais ar atpalaiduojanciais vaistais, padidina sgmonés
praradimo, kolapso ar kvépavimo sustojimo rizikg, 0 dél to
gali iStikti mirtis.



SUZINOK APIE RUKYMO ZALA

Ka mums sako mokslinial tyrimai
Kas yra nikotinas?

Nikotinas yra psichikg veikianti medziaga cigaretése,
sukelianti priklausomybe. Nikoting sugeria plauciai. IS Cia Jis
Krauju greiciau kaip per 10 s. pasiekia smegenis. Dél tokio
neapsakomai didelio grei¢io riikantysis nikotino poveikj
pajunta labai staigiai. Nikotinas paveikia keleta smegeny
sri¢iy, kartu sukeldamas pokyciy visame kiine: padaznéjes
sirdies plakimas, pakiles kraujo spaudimas, susiauréjusios
kraujagyslés ir dél to Sglancios plastakos bel pédos. Toks
poveikis sukelia stresa visam kinui.



SUZINOK APIE RUKYMO ZALA (1)

Nuodingoji cigaretés dalis. Nikotinas yra nuodingas:
suauges zmogus mirty huo 0,05 gramy gryno nikotino.
Nuodingas nikotino poveikis pasireiskia rikant jau pirmgja
cigarete. Jprastos pasekmés yra kosulys, blogumas, gerklés
perstéjimas, paraudusios ir pavandenijusios akys — tal zenklas,
Jjog kiinas kovoja su nuodinga medziaga.

Keletas skaiciu. Be nikotino cigaretése Ir cigaruose yra per
3700 nuodingy medziagy chemikaly, 1S jy 40 sukelia véz;.
Cigaretése yra amoniako, arseniko, dervy, vandenilio cianido,
smalkiy Ir butano dujy.

Rikymas Yyra dazniausiai pasitaikantis sveikatos rizikos
veiksnys. IS tiesy dél ruikymo kasmet mirSta apie 650 tukst.
europiecCiy, 0 pasaulyje rikymas per metus nusinesa per 4
milijonus gyvybiy.

Moksliniai tyrimai rodo, kad kiekviena surtkyta cigareté
sutrumpina rikanc¢iojo gyvenima 11 minuciy.



RUKYMO PAVOJAI

Priklausomybé. Prie nikotino jprantama. 60-80 proc.
rikanciy yra priklausomi. Pradéjus riikyti, mesti labai
sunku: daugelis rukanciyjy norédami mesti riikkyti patiria
net po keleta nesekmingy bandymy. Paauglystéje
priklausomybés nuo nikotino pozymiai pasireiskia labali
greital - jau pirmosiomis rukymo dienomis.

Sveikatos biiklé, kiinas. Smalkés yra labal nuodingos
cigareCiy dimuose esancios dujos. Jos stabdo deguonies
judéjima organizme. Deguonies trilkumas mazina jégas Ir
kenkia fizinel buklei. Dervos yra degimo proceso dalis.
Vienas per dieng suriikytas pakelis prilygsta vienam
puodeliul grynos dervos per metus. Geriausial visiems
Zinomas pavojus susirgti véziu. Paplites tarp rukaliy yra
pavojus susirgti plauciy véziu, taciau sergama ir kt. jo
formomis, pvz.: trachéjos, inksty, kasos véziu.



KLAIDINGAS MITAS IR ISITIKINIMAI

Elektroninése cigaretése néra nuodingy medziagy, todél jas
vartoti saugu.

Netiesa! Elektroninése cigaretése randama jvairiy nuodingy
medziagy, kelian¢iy pavojy inksty veiklal, nervy Ir kvépavimo
sistemoms. Elektroniniy cigareciy aerozolio sudétyje randama
sidabro, gelezies, aliuminio, silikato daleliy ir mikroskopiniy
alavo, chromo bel nikelio daleliy. Riikant elektronine cigarete,
dalis Siy medziagy patenka j iSkvepiamg ora, todél ne tik riukyti
elektronine cigarete, bet Ir biiti netoli jg riikan¢io zmogaus gali
btiti nesaugul.



KLAIDINGAS MITAS IR ISITIKINIMALI (1)

Elektroninés cigaretés veiksmingal padeda mesti riakyti
tabako cigaretes.

Netiesa! Elektroninés cigaretés buvo sukurtos siekiant padéti
rikantiesiems tabako cigaretes jy atsisakyti, bet, Pasaulio
Sveikatos Organizacijos teigimu, néra jokiy patikimy duomeny,
kad elektroninés cigaretés bty naudingos kaip pagalbiné
priemoné, padedanti mesti riokyti. Be to, tyrimai rodo, kad
elektroniniy cigare¢iy rilkymas didina tabako cigare¢iy rikymo
tikimybe Ir mazina metimo rukyti tikimybeg.



ELEKTRONINES CIGARETES

« Pasauliné¢ sveikatos organizacija ir kitos tabako kontrolés
organizacijos skatina elgtis apdairiai ir susilaikyti nuo el.
cigareCiy jsigijimo Ir vartojimo, nes néra Ikl galo istirtos ju
vartojimo  pasekmés. Pirmosios el. cigaretés buvo
uzpatentuotos 2003 m. Todél truksta moksliniy tyrimy, Kurie
atskleisty pastovaus ir ilgalaikio jy vartojimo Salutinj poveik].

 El. cigareté — tal j jprasta cigarete panasSus elektroninis
Inhaliatorius, skirtas specialiy tirpaly garinimui, imituojant
tabako cigaretés riikyma. Dazniausiai elektroniné cigareté yra
pagaminta is Kkaitiklio, kapsulés, kurioje yra skystis, Ir
maitinimo  elemento. Uzpildas — specialus skystis
susidedantis 1S propilenglikolio, glicerolio, aromatiniy
medziagy Ir nikotino.



ELEKTRONINES CIGARETES SUDETIS




NIKOTINAS ELEKTRONINIU CIGARECIU

SUDETYJE

Kaip Ir paprasty cigareciy, talp Ir elektroniniy cigareciy
sudétyje esantis nikotinas sukelia priklausomybe, 0 dél jy
~patogaus* vartojimo priklausomybe gali i§sivystyti greiCiau
Ir buti stipresné nei rikant paprastas cigaretes.

Nikotino kiekis elektroninese cigaretese labal skirtingas.
Rukant tg pacig elektroning cigarete, 1Skvepiamuose
dimuose nikotino kiekis gali smarkial svyruoti ir kaskart
biiti vis Kitoks.

Elektroniniy cigareciy vartotojal skundziasi net 12 organy
sistemy sutrikimy simptomais: pakilusiu  kraujospudziu,
galvos skausmu Ir svaigimu, nemiga, nerimu, drebuliu,
nuovargiu, sausu kosuliu, pasunkéjusiu kvepawmu
¢iauduliu, raumeny Ir sqnariq skausmu, sutrikusiu
virskinimu, iSsauséjusia oda ir kt. nemaloniais simptomais,
kurie gali biti neryskas, bet perspéja apie galimus sunkius
sveikatos sutrikimus.



LIETUVA: ELEKTRONINES CIGARETES BENT

KARTA GYVENIME NURODE RUKE 46%
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WWW.NERUKYSIU.LT

- ®s o Narkotiky, tabako ir alkoholio kontrolés departamentas
n e r u k‘(SlU It kviecia susipazinti su atnaujintu, patraukliu N.I.AKD
[ ] TABAKO R )

www.nerukysiu.lt internetinés svetainés dizainu ir turiniu.

K3 naujo rasite svetaineje?

Interaktyvius testus, kurie Interaktyvy Zmogaus kuing o Nauja ir aktualig rubrika apie
@ padeda suzinoti rikanciojo tipa @ parodantj Zalg sveikatai ir ‘ elektronines cigaretes, kurioje
bei priklausomybés laipsnj pokycius metus rakyti - informacija paremta naujausiais
moksliniais tyrimais
Interaktyvy Lietuvos Zzemélapj,

kur kreiptis pagalbos
metant rukyti

Rukymo iSlaidy skaiciuokle @

Tai puiki priemoneé padésianti tiek téevams, tiek mokytojams

bendrauti su mokiniais rikymo prevencijos temomis.

s e : n facebook.com/nerukysiu.lt
magaus narSymo!



http://www.nerukysiu.lt/

NERUKAI —
SUTAUPAI

»

Vidutiniskai per dieng surikau - cigaretes.
Cigareciy, kurias raukau pakelis kainuocja - LT

AS jau rukau - metus(y) ir - menesius|-iy).
Ir planuocju rakyti - metus(-y).

Per dien3a Tu vidutiniskai isleidai:
Per savaite Tu vidutiniskai isleidai:
Per ménesj Tu vidutiniskai isleidai:
Per metus Tu vidutiniskai isleidai:

IS viso Tu isleidai:

Tu planuoji iSleisti mazZiausiai:

Tavo riukymas Tau kainuos:

Tu sutrumpinai savo gyvenimo laika:

*Kiek laiko sutrumpeéjo Jasy gyvenimas apskaifiuojame remdamiesi tyréjy is
Bristolio universiteto skai€iavimais, kad viena cigareté sutrumpina Jasy
gyvenima 11 minucdiy.




PSICHIKA SLOPINANCIOS MEDZIAGOS
(DEPRESANTAI)

Sioms medziagoms priskiriamas: alkoholis, fentanilis,
heroinas, kodeinas, metadonas.

Slopina psichine veiklg, atpalaiduoja, sukelia cuforija,
pasitikéjimo Ssavimi jausmg, ramybés Ir Silumos pojicius,
mieguistuma, slopina kvépavima.

Kadangi psichiné veikla Iétéa, sunku sukoncentruoti
démesj, jsiminti informacija.

Pavartojus didesnes dozes gali pykinti, sukelto vémima,
galima prarasti samong.

Po wvartojimo gali pasireikSti abstinencijos (pagiriy)
pozymiai, Vystytis priklausomybé.

Perdozavus — didelé mirties rizika. Ypa¢ pavojinga maisyti
su kitomis PM.



PSICHIKA AKTYVINANCIOS MEDZIAGOS
(STIMULIANTALI)

Sioms medZiagoms priskiriamas: amfetaminas,
metamfetaminas, kokainas, Ecstasy, nikotinas, kofeinas.
Suteikia energijos, pasitikéjimo savimi, susijaudinimo,
draugiskumo, bendrumo jausmus.
Dazniau naudojami atvejais, kai reikia daug energijos.
Nerimas, paranoja, irzlumas, zandikaulio spazmai, praéjus
poveikiui gali pasireiksti nuotaiky kalta.
Gali biiti sunku atsipalaiduoti, pasireiksti apetito praradimas
ar sutrikti dienos ciklas.
Padidéjes Sirdies ritmas, kraujospudis, perdozavimo atveju
gali kilti sirdies, plau¢iy, inksty ar virSkinimo organy
komplikacijy.
Mirtini perdozavimal néra dazni — dazniau susij¢ Su kokainu,
neaiSkia PM sudétimi ir sgveika su alkoholiu ar kitomis PM.



HALIUCINOGENAI

Siai grupei priklauso: LSD, kanapés, psilocybinas
(haliucinogeniniai grybai), ketaminas, PCD (fenciklidinas),
eteriai.

Haliucinogenai kei¢ia miisy suvokimg, Vvelkia Zmogaus
regimajj, girdimgajj suvokima, laiko Ir realybés pojiit;.

Nervy sistemg gali veikti tiek skatinanciai, tiek ir slopinanciai.
Ketaminas ir fenciklidinas — stipriis anestetikal, mazinantys
kiino jautruma Ir sukeliantys ,,i$éjimo i$ kiino* pojut;.

Poveikj sunku prognozuoti - ,kelioné*“ gali biiti gera arba
bloga. Labal svarbus nusiteikimas ir aplinka, kurioje
vartojama.

Poveikis gali iSgasdinti, sukelti stipry nerima, panikg ar
psichozés epizodg. Jel zmogus turi kokiy psichikos sutrikimy,
gali 1$Saukti jy simptomy pasireiskima.



HALIUCINOGENAI (1)

Didesnés dozés gali sukelti galvos skausmus, pykinima.
Ketamino ir fenciklidino vartojimas gali sukelti vidaus organy
pazeidimus.

Mir¢iy pasitaiko retal, dazniausiai dél apsinuodijimo
nezinomais grybais.

Vartojant ketaming Ir fencikliding (ypa¢ maiSant juos Su
Kitomis PM) taip pat galima mirtina perdozavimo rizika.
Priklausomybés sukélimo potencialas zemas. Reguliarus
kanabinoidy, fenciklidino ir ketamino vartojimas gali sukelti
priklausomybe.



NAUJOSIOS PSICHOAKTYVIOSIOS
MEDZIAGOS (NPM)

Tal naujosios medziagos, kartais vadinamos legaliomis PM.
Rizika klaidingai vertinti, kad jei ,,legalios*, tal ,,saugios* PM.
Tal medziagos, kuriy poveikis panasus j ,,tradiciniy* nelegaliy
PM, daznai sukeliantis intensyvesnius pojti¢ius.

Pagal poveikj gali patekti ; anksCiau minétas kategorijas
(nervy sistemg slopinancios/aktyvinan¢ios medZziagos ar
haliucinogenai).

Nesunkial prieinamos, jsigyjamos internetu.

Poveikis Ir pasekmés daznai nezinomos, taip pat, kaip ir
vartojimo mastai bei problemos.

Pasitaiko mirtiny perdozavimo atvejy, sicjamy su NPM
vartojimu.



NAUJOSIOS PSICHOAKTYVIOSIOS
MEDZIAGOS (1)

DazZniausiai NPM jsigyjamos internetu, kaip jau senial Zzinomy
narkotiky pakaitalas, taciau parduodami kaip:

« maisto papildai;

 Vaistal;

* buitinés priemongs (,,odos valikliai*);

« cheminiai reagentai moksliniams tyrimams;
e augaly trasos;

* teisctos prekes;

Tikslingai nurodoma, kad produktas neskirtas Zmonems vartoti.



KA SVARBU ZINOTI APIE NAUJASIAS
PSICHOAKTYVIASIAS MEDZIAGAS (NPM)

 Dauguma NPM produkty sintetinami iS jvairiy cheminiy
medziagy Ir paprastai gaminami nelegaliose laboratorijose,
todél nel jy kokybé, nei veikliosios medziagos koncentracija
(tal dazniausiai Ir bina perdozavimo priezastis) dazniausiai
néra zinoma, pastovi ar tikrinama.

e Daznai vartotojai, ypac¢ jauni, klaidingai mano, kad NPM yra
,,saugesni, nes , legaliis“ nauji, graziai ir patraukliai supakuoti
— tai skatina jaunus vartotojus elgtis rizikingai.

« Dazniausiai NPM vartotojal nezino patys, ka vartoja, o tai ir
tampa pagrindine stipriy apsinuodijimy ir net mirciy
priezastimi.



AR ATPAZINTUMETE PAVAIZDUOTAS
PSICHOAKTYVIASIAS MEDZIAGAS?

Amfetaminas

Ekstazis
Haliucinogeniniai grybai
Hasisas

Heroinas

Kokainas

LSD

Lakiosios medziagos

OQQO0Q OO0

Marthuana




KOKIA TAI PSICHOAKTYVIOJI MEDZIAGA?
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KOKIA TAI PSICHOAKTYVIOJI MEDZIAGA?
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KOFEINAS

« Kasmet suvartojama 120 000 tony kofeino. Kasdien
suvartojama daugiau kaip 450 000 000 puodeliy kavos!

* VidutinisSkai pasaulyje kiekvienas Zmogus sunaudoja 2,6
puodelius kavos per parg arba 363,5 mg kofeino.

e Tarp zmoniy, kurie nevartoja kofeino, vidutinis suvartojimas
vis dar yra ~ 91 mg per diena.




PRATIMAS ,, KOFEINAS*

1 porcija sokoladiniy ledy — 5-20 mg.

1 plytelé (100 g.) pieniSko Sokolado — 5-60 mg.

1 plytelé (100 g.) juodojo Sokolado — 20-160 mg.

1 stiklin¢ ,,kolos* — 25-40 mg.

1 puodelis zaliosios arbatos — 20-70 mg.

1 puodelis juodosios arbatos — 40-90 mg.

1 puodelis kavos — 50-200 mg.

1 stiklin¢ energinio gérimo — 60-200 mg.

Kiek vienety sio produkto suvartoji per dieng? Kiek tavo per

dieng suvartojamame produkto kiekyje gali biti kofeino?
(maziausiai — daugiausiai)



KOFEINO SAUGI NORMA

Rekomenduojama:
* nevirSyti 75 mg. Paaugliams;

* nevirSyti 200 mg. Suaugusiems.

Caffeine (CzHioN4O2)



KOFEINO PERDOZAVIMAS

Centriné nervy sistema:
» dirglumas, irzlumas;
* nerimas;

* nekantrumas;

e pasimetimas;

 Kkliedesial,

« galvos skausmas;
* nemiga.
Raumenys:

 traukulial, tikai;
* virp¢&jimas, drebulys;
* pervargimas.




KOFEINO PERDOZAVIMAS (1)

AKys:

* blyks¢jimai.

AUSYS:

* skambeéjimas ausyse.

Oda:

» padidéjes jautrumas prisilietimams.
Sirdis:

« nereguliarus, pagreitéjes Sirdies ritmas.




DRAUDIMAS PARDUOTI ENERGINIUS
GERIMUS NEPILNAMECIAMS

Nuo 2014 m. lapkri¢io 1 d. Lietuvoje jsigaliojo draudimas
jaunesniems kaip 18 mety asmenims parduoti, nupirkti ar
Kitaip perduoti energinius gérimus.

Nuostatos nepardavinéti Siy gérimy nepilnameciams taip
pat laikosi ir kitos valstybeés.

Energinis gérimas — nealkoholinis gérimas, kurio sudétyje
yra kofeino ir kity tonizuojan¢iy medziagy (taurino, jvairiy

zoliy ekstrakty). /@\
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RENKUOSI GYVENIMA BE
PSICHOAKTYVIUJU MEDZIAGU!
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