Trzezwy umyst wiecej moze, czyli dlaczego warto ograniczy¢
spozycie alkoholu
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Alkohol w polskiej kulturze i zwyczajach jest czesto elementem spotkah towarzyskim, czy tez waznych wydarzen. Dla wielu oséb picie alkoholu
moze by¢ takze forma spedzania czasu ze znajomymi, sposobem redukowania stresu lub codziennym rytuatem. Z tego wzgledu bardzo czesto
zapominamy, ze picie alkoholu jest szkodliwe dla zdrowia. | cho¢ dawka czyni trucizne to warto pamieta¢, ze naduzywanie alkoholu prowadzi
do niebezpiecznych, przewlektych zaburzen. Wspétczesni specjaliSci sa zgodni co do tego, ze negatywne skutki picia alkoholu maja dla
organizmu znacznie wieksze znaczenie niz chwilowa poprawa samopoczucia bezposrednio po spozyciu.

Dlaczego nie pi¢ alkoholu skoro moze przynosi¢ on przyjemnos¢?

Jest bardzo duzo powoddéw, przemawiajgcych za zrezygnowaniem z picia alkoholu, wéréd nich mozna wyréznic:

oszczednosc¢ pieniedzy - mniej kupionego alkoholu to wiecej pieniedzy, ktére mozesz przeznaczy¢, na realizacje swoich marzen,
wiecej energii- kiedy przestajesz pi¢, Twéj organizm zaczyna sie regenerowac. W efekcie zaczynasz czu¢ sie lepiej, masz wiecej
energii, a Twoje ciato i umyst moga pracowac tak, jak powinny.

jasnos¢ umystu - zaczynasz regenerowac swéj mozg, ale takze procesy myslowe.

poprawa pewnosci siebie- kiedy przestajesz pi¢, zyskujesz nie tylko pewnos¢ siebie, ale takze wzrasta poczucie wiasnej wartosci, co
zdecydowanie przektada sie na jakos¢ zycia.

To tylko niektére z efektédw, ktére mozesz dostrzec po ograniczeniu spozywania alkoholu. Mimo iz stan po uzyciu alkoholu wydaje sie
atrakcyjny, poniewaz cztowiek psychicznie sie rozluznia i relaksuje, trwa on niezwykle krétko, natomiast negatywne konsekwencje dla ogdlnej
kondycji organizmu moga utrzymywac sie dtugo lub mie¢ charakter nieodwracalny. Dlatego warto zastanowié sie, czy rzeczywiscie picie
alkoholu przynosi nam wiecej korzysci niz szkéd. Moze warto zamieni¢ wieczornego drinka na inng przyjemnos¢, ktéra bedzie niosta ze sobg
wiecej korzysci.

Potrenuj dobre nawyki! Gmina teczna zaprasza mieszkancéw na lodowisko miejskie - wstep bezptatny od poniedziatku do pigtku od godz. 8:00
do godz. 15:00.
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