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HAIP
JAUTIESI?

Pasirink tinkama vakaro tempa. Sok su
pertraukomis ir leisk sau atsikvepti. Pasirink
ramig vietg pailséti, gerk vandenj (ne daugiau
nei 0,5 | per valandg).
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BLOGA?
NREIPKIS
PAGALBOS.

Saugumas - svarbiausia. Rupinkis savimi ir
aplinkiniais bei nebijok kreiptis pagalbos. Jei

turi abejoniy del sveikatos bukles, skambink
112. Buk atviras apie vartotas medziagas, Si
informacija labai svarbi teikiant pagalbag.
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SOK GARSIAL
TN
SAUGIAL.

Nestovék arti kolonéliy, jei aplinka itin
triuksminga, gali naudoti ausy kistukus.
Didelis kolonéliy skleidZziamas garsas gali
negrjztamai paveikti tavo klausg. Mégaukis
muzika dar daug metuy.
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NETINI

MIKSUOTI?
PALIK TAI DIDZEJUL.

Alkoholio ir kity psichoaktyviyjy medziagy
maisymas gali sukelti sveikatos sutrikimy ar

} net perdozavima. Zinok k3 ir kaip vartoji, nes
apsvaiges gali priimti neatsakingus
sprendimus.
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SUNKI SAVRITE
DARBE?

APDOVANOK SRVE NATURALIU
DOPAMINU, O NE LAIKINA ILIVZIJA.

Kokaino kiekis Vilniaus huotekose
savaitgaliais padidéja 33 proc. Sig medZiaga

> zmones renkasi siekdami gauti trumpg euforijos
sSuolj, taciau stipriai rizikuoja perdozuoti ir net
tapti priklausomais. Trumpalaikis efektas néra
vertas rizikos.




Vilniaus
@ ks Ribologija
A\ " 4 ]
KAIP ATPAZINTI GERIMA,

~ | KR} BUVO JPILTA
ISPRIEVARTAVIMO NARKOTIKY?
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Neskaidrus, Itin daug Skestantis Pasikeitusi
padumaves burbuliuky ledas spalva

SUARBU!

Jeigu j gérimg buvo jpilta tam tikry medziagy, jis gali nepasikeisti.

Kaip padeti draugui (-ei), kuriam (-ai) | gérimga galimai
buvo jpilta isprievartavimo narkotiky?

e Pranesk tai pasilinksminimo vietos vadovui (-ei), padavéjui (-ai) ar kitam
komandos nariui (-ei).

e Pasilik su draugu (-e) ir palaikyk pokalbj.

e Jeigu situacija blogéja, nieko nelaukdama(-s) skambink 112.

e Neleisk draugui (-ei) keliauti iS pasilinksminimo vietos vienam (-ai) ar su
nepazjstamu / nepatikimu zmogumi.

o Stenkis neleisti jam (-ai) vartoti daugiau alkoholio.

ISprievartavimo narkotikai gali buti ir SvirkS¢éiami. Bukite atsargus!
Nukentéjai? Kreipkis pagalbos www.prabilk.It




