
Влиянпtl злкоголя нп оргзн}lвд;

/ Разрушение нервных клеток
/ Инryльт

{ Токсический гепатит
/ Цирроз
/ Печеночная кома и смерь

/ Гифль почечных клубочков
{ отравление продуктами

обшена

/ Снижение половой функции
{ Неполноценное потомство
/ Бесплодие

/ фитmия
/ Сердечная недостатФlносгь

/ Жировое переро)lqение

/ Гасгрит
{ Язва
/ Рак
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С КАЯtИ (Н ЕТ) табакокурению!
о вреле курения докaвано и известно давно. Табачный дым содержит более 4000
химических соединений, радиоактивных и многих других вредных веществ.

к сожалению, многие впервые пробующие и начинающие курить, совершенно не
задумываются о том, что же tIроисходит с их организмом.

кvпенае mабака пDuвцdum к нuкоmuновой завuсuмосmа

как известно, навыки, привычки,, усвоенные в юном возрасте, самые прочные.
Это относl.л-гся не только к полезным, но и к вредным привычкам.

Чем раньше
зависимость
трудно.

дети, подростки начинаIOт курить, тем быстрее формируется
от табака, и в дrшьнейшем отказаться от курения бывает очень

куренuе mабака Moelcеm прuвесmu к заболеванлtям:

l

дыхательных гryтей и легких (хронический бронхит, рак лёгких, ryбы,
горла и др.)

сердечно - сосудистой системы (инсульт, инфаркт)

органов пищеваренкя (язва желудка и ЩПК, рак поджелудочной железы)

мочеполовьIх органов фак почек и мочевого гryзыря)

сосудов нижних конечностей (под действием никотина возникает
нарушение кровоснабжения сосудов нижних конечностей)

к нарушению функций репродуктивной системы у юношей и девушек

bdopoBoiii обраэа lкuзнu. И буdьmе уверень. - орzанuзм оmплаmum вLryл

хор о ш uм с алl о чу всmв uе м u о mсу mс mв ue,+t б о л ез н е ib
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Огrасная энергия.
ЭНЕРГЕТИК - средне- или сильногiвированный напиток, содержащий:
Кофеuн - сильно нагружает сердце;
Глюкоза - мгновенно всасывается в кровь; может привести к р€ввитию

сахарного диабета;
Гуарана, ilсеньшень - в больших количе(]твах опасны для сердца;
Таурuн - при передозировке рiврушает кJIетки I\{озга;

Вumшпuн В - избыток вызывает }пIащенное сердцебиение и дрожь в конечностях.
Одна порция большинства энергетических напитков содержит дозу кофеина,

равную TpeIvI чашкам кофе и 14 чайных ложек сахара.
Производители утверждают, что эти наlIитки повышают работоспособность,

придают сил и энергии. А на самом деле, вы испOльзуете собственные
энергетические ресурсы, берёте у себя энергию в долг. Однако рано или поздно
этот лолг придется вернуть с процентами в виде нарушения обмена веществ,
истощения, уст€uIости, бессонницы, рЕlздражительности и депрессии.

Через 10 мануm после того, как вы выпьете энергетический напиток, кофеин
попадает в кровоток примерно. Частота сердечных сокращений и артери€tльное

давление начинают увеличиваться.
Через 15-45 мuнуm - время максимЕtльной концентрации кофеина в вашем

кровотоке. Вы булете чувствовать себя более бодрым.
Через 30-50 мuнуm - весь кофеин полностью поглощен организ,vом.
Через 1 час - ваш организм начинает испытывать резкое цадение уровня

сахара в крови, а также эффекты снижени[ уровня кофеина. Вы начинаете
испытывать устutлость, энергетические уровни начинают снижаться.

Через 5-6 часов - это период полувыведения кофеина, то есть уменьшается
содержание кофеина в вашем кровотоке на 50%.

Сrерез 12 часов - это время, за которое у большинства людей кофеин
полностью выводится из крови. Скорость, с которой это происходит, зависит от
многих факторов, от возраста до физической подгстовки и уровня здоровья.

Через 12-24 часа - люди, которые реrylrчрно пьют напитки с кофеином, могут
ощущать синдром отмены через |2-24 часа после последнего употребления. Эти
слIмптомы часто вкJIючают головIrую боль, рzвдражительность, запор.

Стоит помнить:
о Запрещено употреблять энергетики после эанятий спортом - и то, и другое

повышает давление. Кто знает, каков запас прочности вашеи системы
кровообращения?

о Запрещено смешивать энергетики с Еlлкоголем, потомч что кофеин повышает
кровяное давление и активизирует ресурсы организма, а аJIкоголь наоборот
угнетает леятельность центральной нервной системы. ts результате эта смесь очень
плохо действует на сердце, а также возникает реЕrльная опасность сердечного
пDиступа.

Кстати, Во Франции, Норвегии и Щании энергетики запрещены из-за
возможности передозировки и ее последствий, продаrотся только в аптеках, и
ОТПУСIl:аЮТСЯ ИСКJIЮЧИТеЛЬНО ПО НаЗНаЧеНИЮ ВРаЧа.


