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Bycie dziewczyng to wielki przywilej. Ale czy wiecie, jak by¢ dziewczyng szczesliwg?

Wiek, w ktérym jestescie, to petna niespodzianek podréz w dorostos¢. Wkraczacie
w okres zmian i waznych wydarzen. Warto sie do nich przygotowad.

Abyscie mogty spetnic sie w roli kobiet i w petni korzystac z otwierajacych sie przed
Wami perspektyw, musicie by¢ s$wiadome zaréwno swoich mozliwosci, jak i ograni-
czen. Nie jestescie juz dzie¢mi, na ktére nieustannie zerka czujne oko mamy i taty.
Musicie poznac swoje prawa i obowiazki, przywileje i nakazy, zgtebic tajemnice i po-
trzeby wtasnego ciata oraz duszy, a my zamierzamy Wam w tym pomdéc.

Przygotowalismy dla Was encyklopedie, ktéra — mamy nadzieje — stanie sie przewod-
nikiem po otwierajgcym sie przed Wami Swiecie.

Stowo od Wydawcy
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O aetorde

Nietatwo by¢ nastolatkg. Co krok to problemy, pytania, watpliwosci. Czesto brak
Ci odwagi albo sie wstydzisz zapytac — i jest to zrozumiate. Nie mozesz przeciez otwierac
szeroko drzwi do swego intymnego $wiata.

Zmienia sie Twoje ciato. Obserwujesz te zmiany z niepokojem, niekiedy z lekiem. Co
0 nich wiesz? Co czeka Cie jeszcze?

Odkrywasz w sobie nieznane dotad uczucia i pragnienia. Chwilami az sie boisz samej
siebie. Kolezanki, zwtfaszcza te starsze, opowiadajg niestworzone rzeczy. lle w tym praw-
dy, a ile bzdur? Co odrzuci¢, a co wzig¢ sobie do serca?

Najblizszym Ci i najzyczliwszym cztowiekiem jest mama, ale jak z nig rozmawiac
o sprawach wstydliwych? Czy zrozumie, nie zgorszy sie, nie potepi? Czym rézni sie jej
pokolenie od Twojego?

Masz zastrzezenia do swojego wygladu, a coraz bardziej Ci zalezy, zeby sie podobac,
zwiaszcza chfopcom. Catkiem niedawno wcale o tym nie myslatas, teraz nie daje Ci to
spokoju. Czy s3 sposoby, aby poprawic¢ swoj wyglad? Jakie? A moze sie mylisz i nie ma
co poprawiac?

Ubrac sie odpowiednio to tez niefatwa sztuka. Warto wypracowac wtasny styl, dopa-
sowac¢ makijaz i uczesanie do typu urody. Kto podpowie, madrze doradzi?

Chtopcy. Znacza dla Ciebie coraz wiecej, a przeciez tak mato o nich wiesz. Jak rozpo-
znac wartosciowego, odréznic ziarno od plew? Kto jest uczciwy i szczery, a kto sciemnia?
Na co mozna pozwoli¢ sobie i jemu, gdzie sg granice, ktérych przekroczy¢ nie wolno?

Mitos¢. Niby wiesz o niej wszystko. | wiesz, ze nic nie wiesz. Czy to, co poczutas do
Niego, to juz prawdziwa mitos¢, czy tylko zauroczenie, ktére wkrotce minie? Czy istnieje
mitos¢ bez przyjazni? A mitos¢ na zawsze? Mitos¢ od pierwszego wejrzenia?

Fizyczne zblizenie, seks. Moze juz to przezytas. Albo masz jeszcze przed sobg. Kto
skacze do wody, nie wiedzac, jaka jest gteboka? Mozna skreci¢ kark. Nie ma tematéw
tabu i nic, co ludzkie, nie powinno by¢ Ci obce. Czym jest pozadanie? Kiedy seks moze
dac szczescie? Jak by¢ w zgodzie ze swymi zasadami moralnymi?

Boisz sie samotnosci. Kazdy sie boi. Jak jej uniknac? Jak sie wyzwoli¢, gdyby Cie do-
padta? Na kogo mozna i nalezy w zyciu liczy¢?

Obok mitosci sprawg najwazniejszg miedzy ludzmi jest przyjazin. Mitos¢ i przyjazn
maja jedng ceche wspdlng: sa tylko wtedy prawdziwe, gdy wolisz dawa¢, niz braé. Altru-
izm? Szczegdlna forma egoizmu? Jedno i drugie, poniewaz sprawianie radosci bliskiej
osobie sprawia rados¢ Tobie.

Pytan a pytan! Dopiero uczysz sie zy¢ i sytuacji nieznanych pietrzy sie mnéstwo.
Chcemy Ci stuzy¢ radg, pomoca. Szczerze i bez pruderii. Méwimy otwarcie o wszystkim,
co wazne dla Ciebie. W sprawach kontrowersyjnych namawiamy do przemyslen. W co-
dziennych — dajemy praktyczne rady.

.Encyklopedia nastolatki” chce by¢ Twoim przyjacielem. Idziesz na to?

Lilianna i Aleksander Minkowscy
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ADOPCJA TO PRZYJECIE JAKO SWOIE, ZA ZGODA
SADU, DZIECKA POZBAWIONEGO RODZICOW.

W jakich okoliczno$ciach?
Réznie bywa. Rodzice mogli
umrzed, zgina¢ w wypadku.
Mogli dziecko porzuci¢ albo
gdzies podrzuci¢. Niekiedy
czynia tak zrozpaczone
samotne matki, niemajace
srodkéw do zycia,
warunkow, by dziecko
utrzymaé, wychowaé. Ale
tez matki wyrodne, czesto
alkoholiczki, narkomanki.
Moze si¢ zdarzy¢, ze sad
pozbawi wladzy
rodzicielskiej i odbierze
dziecko rodzicom
nieodpowiedzialnym,
zdegenerowanym, sadystom,
pijakom. Dobrze, zeby bylo

male i niczego nie pamietalo.

KTO ADOPTUJE
Matzenistwa, ktére nie moga
mie¢ wlasnych dzieci.
Bezplodno$¢ nie wygasza
instynktu macierzyfiskiego

i kochajacym si¢ ludziom do
pelni szcze$cia brakuje tego
trzeciego — malefistwa.
Decyzja o adopdji nie jest
tatwa, poniewaz w naturze

czlowieka tkwi
prze$wiadczenie, ze jego
dzieckiem moze by¢ tylko
to, ktére sam splodzit: jego
potomek, jego geny, inaczej
— wigzy krwi. Co$

w tym jest. A co wyrosnie
z adoptowanego dziecka?
Nie wiadomo. Decyzja

o adopcji znaczy jednak,

ze pragnienie dziecka
wygralo z obiekcjami,
niepokojem, lekiem.

W ostatecznym rachunku
nie tylko od cech wrodzonych,
ale tez od wychowania

i atmosfery w domu zalezy, co
z nas wyrasta.

Czgsto o adopcje¢ zabiegaja
malzefistwa, ktére stracily
wlasne dziecko lub maja
tylko jedno, a pragng mieé
wiecej, ale juz nie moga.
JAK SIE TO DZIEJE?
Kazdy kraj ma wlasne
reguly prawne dotyczace
adopcji. Nigdzie nie jest to
proste, niekiedy procedury
trwajg wiele lat. W Polsce,
zanim sad wyda zgode,
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trzeba spetni¢ wiele
warunkéw. Pierwszefistwo
ma bliska rodzina — babcie,
ciotki, doroste rodzenstwo.
Oczywiscie, musza tego
chcieé¢. Musza by¢ normalnag
rodzing, mie¢ przyzwoite
warunki lokalowe

i materialne, cieszy¢ sie
dobra reputacja.

To wszystko jest dokladnie
sprawdzane przez rézne
instytucje, urzedy

1 organizacje, a ostatecznie
przez sad, ktéry decyduje

o adopcji. Jezeli takich
krewnych nie ma lub nie
wyraza checi na adopgje,
sad bierze pod uwage osoby
obce. Chetni malzonkowie
musza odby¢ specjalny kurs
organizowany przez o$rodek
adopcyjny i spetniac te same
warunki, jakie stawia si¢
rodzinie.

ADOPCJA NIEMOWLECIA
Nie mozna tego zrobié
zaraz po urodzeniu. Matka,
ktéra po porodzie chce oddac
swoje dziecko do adopdji,
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ma 6 tygodni na ewentualng
zmiang decyzji, a malec
przez ten czas przebywa

u rodziny zastgpczej lub

w domu malego dziecka.
Jezeli matka nie zmieni
postanowienia, dziecko

jest oddawane do adopcji.
A STARSZE DZIECI?

Ludzie wola adoptowa¢
malefistwa, dlatego

w domach dziecka przewazaja
dzieci w wieku szkolnym.
Maluchy to gléwnie dzieci
rodzicéw, ktdrzy nie zostali
pozbawieni wladzy
rodzicielskiej i nie wyrazili
zgody na adopcje. Z réznych
wzgledéw (przewlekta
choroba, brak pracy, fatalne
warunki lokalowe itp.)
biologiczni rodzice nie sa

w stanie zapewnic
potomstwu nalezytej
opieki, ale maja nadzieje,

ze po poprawie sytuacji
zyciowej dzieci

do nich wréca.

DOMY DZIECKA

Nawet te najSwietniej
prowadzone nie zastapia
rodzinnego domu. Dzieci
potrzebuja ciepta, milosci.
Przewaznie tesknia do
swoich rodzicéw, nawet
jesli byly bite, pozbawione
opieki, a ich dom
przypominal pijacka spelune.
Inne marza o adopgji, boja
sie 1 jej pragna zarazem —
chca miec rodzine,

by¢ kochane. Nie

zawsze si¢ to udaje.

Bywa, ze w rodzinie
adopcyjnej dochodzi

do ostrych konfliktéw

i dziecko wraca

do domu dziecka. Bywa tez,
i to czesto, ze przybrana
rodzina staje sie prawdziwg
rodzina, gdzie wszyscy sa
szczesliwi.

NOWA RODZINA

Dziecko adoptowane
przyjmuje nazwisko
przybranych rodzicéw.

Na mocy orzeczenia sadu
moze zostac sporzadzony
nowy akt urodzenia,

w ktérym przybrani rodzice
wystepuja jako rodzice
naturalni dziecka.

Od chwili adopcji rodzice
biologiczni nie maja

do niego zadnych praw.
Moga ujawnic swoja
tozsamo$¢ tylko wtedy,

gdy dziecko wyrazi na to
chec¢ i bedzie juz petnoletnie.
Po ukoficzeniu

18 lat ma tez prawo poznad
swoje dokumenty adopcyjne.

PRZEMYSL

Cieszysz sie, ze masz swoich
rodzicéw, normalny dom?
Watpliwe. Kto si¢ cieszy,

ze oddycha? Dlatego trudno
Ci sie wezud w psychike
dzieci, ktére rodzicéw nie
majg albo zostaly porzucone.
Adopcja moze by¢ dla nich
cudownym spelnieniem
marzef, ale ujawnia¢ tego
zazwyczaj nie chca.

Moga si¢ wstydzid,

ze je porzucono, ze pochodzg
z pijackich rodzin. Gdybys
przypadkiem odkryla, ze
Twoja kolezanka jest
dzieckiem adoptowanym,
nie méw jej tego! Mozesz
wyrzadzi¢ krzywde nie

do naprawienia.
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WIEK BUNTU

Nastolatka jest z natury
istotg zbuntowana,

w nieustannym konflikcie
z ,zacofanymi” rodzicami,
ktérzy niczego

nie rozumieja. Jesli

w dodatku sg to rodzice
przybrani, moga uslysze¢:
»Nie jestem waszym
dzieckiem!”. Zaboli ich to.
Moze nawet gleboko zrani.
A tymczasem to wcale nie
znaczy, ze ich nie kocha.
Nie musi znaczy¢.

KIM JESTEM?

Jezeli jestes adoptowana

i wiesz o tym, moze nadej$¢
moment, gdy zapragniesz
poznaé swoje korzenie.
Masz juz 18 lat i nie wolno
Ci tego odmowic.

Juz je poznala$ i nie jeste$
szcze$liwa? Wstydzisz sie
biologicznych rodzicow,
masz do nich zal

0 porzucenie?

Nic nie czujesz do kobiety,
ktéra jest co prawda Twoja
biologiczng matka, ale
obcym czlowiekiem?
Dopiero teraz odkrywasz,
ze prawdziwg matka jest ta
przybrana. Bywa tez inaczej.
Us$wiadamiasz sobie

1 pojmujesz tragiczne
zazwyczaj racje Twoich
biologicznych rodzicéw.
Nie masz do nich pretens;ji,
nawet zblizacie sie do siebie.
To nie powinno jednak
zakléci¢ Twoich zwiazkow
z przybranymi rodzicami.

PATRZ TEZ:
CIAZA NASTOLATKI,
MACIERZYNSTWO.
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JEST TO ATAK NA KOGOS,

WYWOLtANIE KONFLIKTU, KONFRONTACII.

Lezy w naturze wszystkich
zywych istot, stanowiac
konieczny element walki

o byt. Lew atakuje sarng,
szczupak plotke — zeby
zaspokoi¢ gléd. Dwa jelenie
walcza o samice lub

o przywédztwo w stadzie:
w drugim przypadku idzie
o wladze¢, a w pierwszym —
o przedluzenie gatunku.
Czlowiek ma by¢ inny?
Przeciez, mimo swojej
wyjatkowosci, jest
elementem natury. Agresja
moze by¢ pozytywna:
atakujesz problemy, wlasne
ograniczenia, stabosci.
Bronisz si¢ przed
przeciwno$ciami losu,

a wiadomo: najlepsza
obrong jest atak.

Agresja negatywna

to wrogo$¢, akt przemocy.
TY K...!

Najpospolitsza jest agresja
stowna: wyzwiska, obelgi,
zniewazanie. Niestety,
spotykasz si¢ z tym bardzo
czgsto i zazwyczaj bez

istotnego powodu. Ludzie
ludzi ponizaja pod byle
pretekstem — zeby si¢ wyzyd,
wyladowaé, sprowokowac
do rekoczynéw albo
przestraszy¢. Towarzysza
temu wulgarne gesty,
zaczepne miny.
PROWOKACJA WIZUALNA
Mozna dokona¢ agresji
samym wygladem.
Whulgarny tatuaz,
wyzywajace ciuchy,
obnazony pepek i p6l pupy
na wierzchu, zielone wlosy
— szokuje to wiele os6b.
Aktem prowokacyjnej agresji
jest taki wyglad na przyklad
w kosciele czy na pogrzebie.
Az si¢ prosi o surowy
komentarz.

AGRESJA CZYNNA

I tego nie brakuje — na
korytarzach szkolnych,

na boiskach, podworzach
osiedlowych, na ulicach,

w autobusie, w tramwaju.
Popychanie, szarpnigcie,
kopniak, seria cioséw.

Bez powodu. Z nudéw.
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Zeby sie wyszumiec.
Przykladem sg masowe
béjki szalikowcéw

po zakoficzonych meczach:
na wynik meczu i tak
wplywu to nie ma, natomiast
zapelnia szpitale i areszty.
Cecha szczegdlna takich
zaj$¢ to brak elementarnych
zasad honoru — napa$¢ kilku
na jednego, bicie slabszych
od siebie, kopanie lezacych.
A powiadano, ze Polacy

to nar6d rycerski.

Gdzie sie to podziato?

PRZEMYSL

Agresja w potocznym
rozumieniu, czyli agresja
negatywna, zawsze jest
szkodliwa. I nie tylko dla jej
ofiar. Brutalizuje ludzkie
zycie, oswaja z ponizaniem
innych, wypacza osobowos$c¢.
Widujesz agresywne
nastolatki? Najczesciej

w meskim towarzystwie:
wyzywajace ubranie,
makijaz czarownicy,
papieroch w gebie
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i wulgarne stownictwo —

co rzeczownik to k...,

co czasownik to p... Smutne
ubdstwo jezykowe, procz
wulgaryzméw prawie nic.
Jeszcze poza czy juz
osobowos¢?

BUNT TANDETNY

Nawet w przedszkolu ucza,
jak opanowa¢ agresje —

nie wali¢ w st6l, nie
niszczy¢ zabawek, nie bi¢
innych dzieci. Mozna si¢
tego nauczy¢.

Od najwczesniejszych lat
nalezy sobie przyswoi¢
unikanie brzydkich wyrazéw
i aroganckich zachowan —
imponuj wiec taktem,
zaskakuj kultura. Ale
nastolatki lubig sie
buntowac. Najchetniej
wyzywaja si¢ w domu,

bo w szkole mozna oberwac.
Do rodziny pyskuja,

czasem wyrwie im si¢
brzydkie stowo. Byle

uwaga i wpadaja w szal.

...........................

DOBRE RADY

GDY CIEBIE SPOTKA

: AGRESJA...

: Zaczepki kolezanek czy

. kolegdw staraj sie obrocic¢
: w zart. Ale wulgarnej

- odzywki chfopaka w zad-

. nym wypadku nie puszczaj
: ptazem. Zazadaj spokojnie,
: Zeby Cie przeprosit, bo

. inaczej bedziesz zmuszona
* poprosi¢ 0 pomoc kogos

: dorostego. | unikaj tego

. chfopca: ordynarna

: zagrywka to chec okazania
: meskiej dominagji, ktdra

Nieposlednia role gra tu
poczucie bezkarno$ci — mama
nie odpowie bluzgiem, nie
uderzy, jak kolezanka z klasy.
Co najwyzej otworzy szeroko
oczy, bo takiej Ciebie dotad
nie znala...

TAKTYKA JEZA

Zle Ci ze soba. Mecza Cie

te wszystkie figle-migle
dojrzewania, krosty na
twarzy. Psychika tez
przezywa swoje, kiedy
dojrzewasz, niezle daje Ci
popali¢ hustawka nastrojow.
Wiec, niczym jez, zwijasz si¢
w klebek i wystawiasz kolce:
niech tylko kto§ podejdzie,
niech sprébuje mnie ruszyc!
Ktos$ ruszyt i nadzial si¢ na
Twoéj kolec. A agresja budzi
kontragresje. Nie Ty jedna

w szkole masz problemy

ze soba. I zaczyna sig
pojedynek na kolce.

Do pojedynku dotaczaja
inni, tez sfrustrowani —

i zaczyna sie... Warto?

— jesli wilasciwie nie
Zzareagujesz — moze przybrac
niebezpieczng forme, nie
wyfaczajac nawet gwaftu.
JAK KONTROLOWAC
AGRESJE

* Kiedy poczujesz, ze sie
zbliza, szybko przypomnij
sobie cos smiesznego,
Jjakies zabawne zdarzenie,
dowcipny epizod z zycia.
Pomaga!

* Gdy zauwazysz, ze
rozmawiacie podniesionym
gfosem, nagle zamilknij.

MARNUJESZ ENERGIE
Agresja nie wykasujesz
probleméw. Ze Ci ulzy?

Ale potem przyjda wyrzuty
sumienia. Poczucie, ze kogo$
skrzywdzitas. Ponura mysl, ze
zglupiata$ do reszty. Po co Ci
to? Stracisz przyjacidl, zyskasz
wrogdw, inni beda Cig
tukiem omijaé: ,,Ale wredna!”.
WYLUZUJ!

Wiadomo, ze trzeba sie
wyladowaé, wyzy¢. Chcesz
komus dolozy¢ — doléz sobie!
Wybiegaj sie do si6dmych
potéw, idz poplywad, zaszalej
na rowerze. A gdy juz bedziesz
padnigta, zréb sobie kapiel

z piana, zapal $wiece, wlacz
muzyke. Wyjdziesz z wanny
jak nowo narodzona. Wtedy
zadzwon do kolezanki — moze
do tej, ktérg urazitas — i zapros
ja na lody.

PATRZ TEZ:
HUMOR, PRZEMOC
W SZKOLE, SEKSIZM.

...........................................................

Po chwili kontynuuj
wolniutko i cicho.

* Wzbiera w Tobie i zaraz
wybuchniesz? Zmykaj na
awor, do fazienki. Zréb kilka
przysiaddw, jakies cwiczenie
gimnastyczne. Jesli mozesz,
fiknij koziotka. Fikniecie
dwdch koziotkéw skutecz-
nie gasi potrzebe wybuchu.
* Odwrdc sytuacje i zacznif
w myslach atakowac siebie.
Za co?! No, wiasnie.
Rozbawienie poprawi Ci
humor.

.....................................................................................
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AIDS
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JEST TO ANGIELSKI SKROT NAZWY ZESPOtU NABYTEGO

NIEDOBORU ODPORNOSCI: ACQUIRED IMMUNE DEFICIENCY
SYNDROME - NIEULECZALNA CHOROBA, KTORA NISZCZY SItY
SAMOOBRONNE ORGANIZMU.

AIDS wywoluje wirus HIV
(ang.: Human Immunodeficiency
Virus), czyli ludzki wirus
niedoboru odpornosci:
stopniowo i nieodwracalnie
niszczy ukltad immunologiczny
czlowieka, pozbawiajac go
catkowicie odpornosci na
jakakolwiek chorobe — wtedy
kazda moze zabi¢. Osoba
zakazona nie zaczyna
chorowa¢ natychmiast i moze
nie mie¢ pojecia, ze HIV
rozprzestrzenia si¢ po calym
organizmie. A ten prébuje
opiera¢ si¢, produkujac
antyciala. Gdy zostang wykryte
we krwi, jeste§ seropozytywna,
czyli masz AIDS.
SAMOOBRONA

DO CZASU

Mozesz by¢ cale lata
seropozytywna bez zadnych
objaw6w: organizm

wcigz si¢ broni. Ale musi

pas¢. Wtedy zabije Cie
byle grypa i nie ma

na to lekarstwa.

TYLKO KREW | SEKS
HIV znajduje sie we krwi,
spermie i §luzie szyjki
macicy. Najczgsciej przenosi
sie droga plciowa —
zarazi¢ si¢ mozna juz

po jednym stosunku.

Do zarazenia przez krew
dochodzi najczesciej

w kregu narkomanéw,
korzystajacych czgsto

z tej samej strzykawki.
Kobieta cigzarna moze
zarazi¢ swoje dziecko.

NIC SIE NIE BOJ

Jezeli nie uprawiasz seksu

i nie ¢pasz, AIDS Ci nie grozi.

Whrew rozpowszechnionym
przesadom, nie mozesz
zarazi¢ si¢ w zaden inny
sposéb — ani przez
pocatunek czy dotyk, ani
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przez kapiel we wspélnym
basenie czy kontakt z
przedmiotami, ktérych
dotykat chory (szklanka,
komorka, toaleta).

MASZ WATPLIWOSCI?
SPRAWDZ NATYCHMIAST!
Po wspolzyciu seksualnym
bez prezerwatywy z osoba
niepewng albo po
skaleczeniu si¢ przedmiotem
ze $ladami czyjej§ krwi
nalezy w ciggu 48 godzin
skontaktowac sie z lekarzem
w szpitalu. Jesli istnieje
powazne podejrzenie
zarazenia, pacjent moze
zostal poddany
4-tygodniowej kuragji,

by nie dopusci¢

do zakazenia wirusem
$mierci. Niestety,

kuracja nie zawsze

jest skuteczna. Dopiero

po trzech miesigcach
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test moze wykry¢
antyciala — tyle czasu
potrzebuje organizm
zaatakowany przez HIV,
by je wytworzy¢.
OPOZNIENIE WYROKU
AIDS wyleczy¢ sie nie da.
Mozna jedynie spowolni¢
proces niszczenia
odpornosci. Terapia jest
wyczerpujaca, powoduje
fatalne skutki uboczne

i kosztuje majatek —
tylko bardzo bogate
kraje moga sobie pozwoli¢
na finansowanie kuracji
pacjentéw. A i tak

nie pozyje si¢ dlugo.
STATYSTYKA SMIERCI
Na $wiecie zyje 36,7 mln
ludzi z HIV\AIDS.

W 2016 roku zakazenie
HIV rozpoznano

u 1,8 mln oséb.

Od 2005 roku liczba
zgondéw na AIDS
zmniejszyla si¢ 0 48%.
W Polsce do sierpnia

2017 roku zdiagnozowano

ponad 22 tys. zakazonych
0s6b. Wiekszos§¢ z nich

to osoby mlode, czedciej
mezezyzni.

PRZEMYSL
Osoby chore na AIDS
to nadal ludzie, tyle ze
nieszczesliwi, bo z wyrokami
$mierci. Nie trzeba ich sie
ba¢, uciekaé przed nimi,

wystarczy jedynie pamigtad,
czego nalezy sie wystrzegaé.
To sa ludzie! Szukaja
akceptacji, nie chca by¢
izolowani, kochaja nas.

Nie szukaja litosci, nie
prosza o jalmuzne —

tylko o ludzki stosunek
do nich.

ATY?

Chcesz zy¢? Nie chcesz
przezywad tortur
niepewnosci? Uciekaj

od narkotykéw: najpierw
trawka, p6zniej strzykawka...
Nie idZ z nikim do t6zka.
Niektérzy powiadaja, ze
zabezpieczy¢ moze
prezerwatywa — ale czy
dadza za to glowe?

PATRZ TEZ:

CHOROBY WENERYCZNE,
PIERWSZY STOSUNEK,
PREZERWATYWA, SEKS.

Kup ksigzke
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Dzighege. nie pgi.

Pilas? Nie gadaj. Bo pewnie
palniesz glupstwo.

Pytasz, dlaczego?

CO SIE DZIEJE, GDY PIJESZ
Alkohol trawisz inaczej niz
ciastko czy jogurt. Trafia
prosto do krwi i wraz z nig
opanowuje caly organizm.
Na koniec laduje

w watrobie, ktéra go
rozklada — powoli

i z trudem. Potrzeba jej

calej godziny na jeden maly
kieliszek i nie da si¢ tego
przyspieszy¢ w zaden sposob.
Ani kawa, ani prysznicem,
ani spacerem na §wiezym
powietrzu.

Musisz smetnie czekac.

CO TO JEST PROMIL?
Zawarto$¢ alkoholu we krwi,
mierzona w gramach na litr
krwi. Nawet utamek promila
moze Ci¢ oszolomié fizycznie
i umystowo. Stad w Polsce
zakaz prowadzenia pojazddw
po minimalnej cho¢by dawce
alkoholu. Jego poziom we
krwi zalezy od Twojej wagi
(im jestes szczuplejsza, tym

bedzie wyzszy), od tempa
picia (im wolniej, tym
nizszy), od jedzenia (wyzszy,
gdy pitas na czczo).
Zawarto$¢ alkoholu

W organizmie mierzy si¢
zwykle w wydychanym
powietrzu tzw. alkomatem,
a dokladniej — badajac krew
w laboratorium. Jesli wypitas
i czujesz si¢ trzezwa, to tylko
znaczy, ze tak sie czujesz.
Alkohol masz we krwi na
bank.

BO OD WODKI ROZUM
KROTKI

Nie tylko rozum. Zycie tez.
Alkohol uderza do glowy

i rozbraja Ci mézg — gorzej
sie koncentrujesz, masz
problemy z ruchem, tracisz
refleks — i nie zdajesz sobie

z tego sprawy. Mily rauszyk.
Jak wesolo, beztrosko,
$miesznie!... Dopdki nie
padniesz.

Poziom samokontroli si¢ga
dna i mozna wtedy zrobi¢

z Tobag wszystko. Alkohol
uzaleznia. Z biegiem lat
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alkoholik zapada na zdrowiu
— wiekszos§¢ jego narzaddw
wewnetrznych ulega
degeneracji. Wysiada mézg,
zanika pamigé, pojawiajg si¢
leki, omamy, stany depresji.
W koficu watroba odmawia
postuszenistwa, jej komorki
obumieraja, nastepuje
marsko$¢ — i po Tobie.
Chyba ze wczesniej
rozpadnie sie mozg,
wysiadzie serce.
WIDZIALAS PUUANA
KOBIETE?

Zapaskudzong, wulgarng?
Ty nie wygladalaby$ inacze;.
Zaczyna si¢ to sympatycznie,
na luzie, a skoficzy¢ moze
niebezpiecznie, na przykltad
w niechcianym t6zku.

»Z kim zasztam w cigze,

ilu ich byto?...”. Albo: , Kto
mnie zarazil?...”. Wiekszos¢
przestepstw, a nawet
zbrodni, zdarza si¢ pod
wplywem alkoholu. Jednych
pozbawia woli, w innych
rozbudza okruciefistwo,
brutalnos¢.
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FAKTY
WINO, PIWO CZY WODKA?
Bez réznicy! Kieliszek
szampana, lampka wina
czy kufel piwa — liczy sie
zawarto$¢ czystego alkoholu,
jaki wchloniesz. Pare¢ piw
czy kielich wodki, na jedno
wychodzi. Nie ma alkoholi
mniej czy bardziej
bezpiecznych.
KOKTAJL-PULAPKA
Alkohol zmieszany z sokiem
owocowym czy cola na pozér
wydaje si¢ mniej grozny.
Tymczasem jest odwrotnie:
podaja Ci tzw. drinka,
wypijasz go szybko i bez
oporéw, bo alkoholu nawet
nie wyczuwasz — 1 upijasz si¢
blyskawicznie. Sg u nas
specjaliSci od serwowania
dziewczynom ,soczkow”.
Nie bezinteresownie.
Po paru szklankach
niewinnego napoju
dziewczyna traci
$wiadomo$¢ i mozna
z nig zrobi¢ wszystko.
PONURA STATYSTYKA
Z badan przeprowadzonych
w roku 2015 w Polsce wsréd
mlodziezy III klas
gimnazjum i II klas szkét
$rednich wynika,
ze chociaz raz w ciagu calego
swojejgo zycia pito 83,8%
uczniéw z miodszej grupy
195,8% ucznidw z starszej
grupy. Sredni wiek, w jakim
nastapil pierwszy kontakt
z alkoholem, jest ten sam
w przypadku dziewczyn
i chlopcéw. W czasie catego
zycia upilo sie 36,9%
uczniéw miodszych i 64,4%
uczniéw starszych.

Sa to dane Pafistwowej
Agencji Rozwiazywania
Probleméw Alkoholowych.
SMIERC OD KIELISZKA
8000 Polakéw umiera
rocznie z powodu alkoholu.
800 000 Polakéw i Polek
cierpi na chorobe
alkoholowg — praktycznie
nieuleczalne uzaleznienie
zwane alkoholizmem.

W 2016 roku 6,8%
$miertelnych wypadkéw
na drogach spowodowali
pijani kierowcy.

PRZEMYSL

Jezeli w Twoim domu, przy
okazji uroczystosci
rodzinnych czy $wiat, wypija
sie po lampce wina, kieliszku
szampana — zapewne trudno
Ci uwierzy¢, ze alkohol
zabija. Sporadycznie wypity
kieliszek nie wyrzadzi
krzywdy. Tak jak
sporadycznie wypalony
papieros nie doprowadzi do
raka phuc.

Co innego picie alkoholu
przy byle okazji albo i bez
okazji. Podobnie jak
narkotyki, popijanie
prowadzi do uzaleznienia —
organizm ,przyzwyczaja si¢”
i domaga coraz wigcej
uzywki. Na trzezwo jest kac,
czyli totalne otepienie, ktére
kasyje ,klin” — kolejna
dawka alkoholu,

z czasem coraz wicksza.

I tak dookota Wojtek,

az z czlowieka robi sie
strzep. W rzadkich, coraz
rzadszych, chwilach
trzezwosci wstyd Ci

za siebie, wstyd przed
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ludZmi, ktérzy byli
$wiadkami Twego upadku,
ponizenia — Wi¢cC si¢
pospiesznie upijasz,

aby o tym nie myslec...

To juz poczatek konca.
STRACHY

NA LACHY?

Polskie prawo probuje
Cie chroni¢ — obowiazuje
zakaz sprzedazy alkoholu
i papieroséw osobom
ponizej 18 lat. Niestety,
zakazy sa malo skuteczne.
Na mlodziezowych
imprezach nie brakuje
papieroséw i alkoholu —

z pomoca przychodza
»uczynni” dorosli,
nieuczciwi sprzedawcy.

A Ty? Raz masz ochote
na to, czego w domu Ci
nie wolno, raz powoduje
Tobg ciekawo$¢, innym
razem glupio Ci odméwic,
bo zaraz ,,dzieciak”,
»smarkula”. Jak gdyby
picie byto sprawdzianem
dorostosci. Az keéregos dnia,
zeby innym zaimponowac,
decydujesz sie¢ p6j$¢ na
calo$¢. Film sie urywa.
Nazajutrz jestes cigzko
chora, masz zgage,
wymiotujesz z6lcia,

teb Ci rozsadza, a do tego
opowiesci innych

o Twoim haniebnie
durnym zachowaniu —
nic tylko pod ziemig si¢
zapas¢. I juz wiesz,

ze alkohol to zadne
strachy na Lachy,

tylko realne
niebezpieczefistwo.
Pytanie, co zrobisz

z ta wiedza.
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MADRA POLKA PO
SZKODZIE?

Lepiej pdzno niz weale.
Niestety, bywa inaczej.
Mode na browarek
kultywuja gléwnie chlopcey,
ale nie bez dziewczyn.

A reklamy zachecaja:
przystojniacy w TV zlopia
piwsko i stajg sie przez to
jeszcze bardziej ,,mescy”,
zawieraja meskie przyjaznie,
wpadaja w oko dziewczynom.
Tylko dzieki piwu marki
HXXX”!'Tilu glupcow sig
na to nabiera! Ile idiotek!
A Ty? Dasz si¢ na to nabra¢?
Wybierzesz stabos¢,
uleglo$¢ taniej modzie,

czy okazesz nieco
charakteru i powiesz:
»Sorry, ja odpadam.”?

JAK ZOSTAC
ALKOHOLIKIEM

Nic prostszego. Nawet nie
trzeba si¢ upijal. Wystarcza

............................

dziennie 1-2 browarki

w towarzystwie kumpli,
a po miesigcu czy dwoch
odkryjesz, ze musisz.
Moze prawdziwego musu
jeszcze nie ma, ale jest to
poczatek uzaleznienia.
Do wyboru: odstawiasz
alkohol catkowicie albo
zostajesz alkoholiczka.

Podobnie jest z papierosami.

Pierwsze w zyciu
papierosy jeszcze nikomu
nie smakowaly.

Potem bardzo cigzko
odzwyczai¢ si¢ od nalogu.

DOBRE RADY
MASZ CHARAKTER? CHCESZ
SIEBIE SZANOWAC? MIEJ
ODWAGE POWIEDZIEC
+NTE!"

Uwazaj na imprezach:

* Obserwuj uwaznie,

co Ci nalewaja do szklanki.
* Obracaj sie

.......

PRAWDA |1 BZDURA

.......................

« Bzdura. llos¢ alkoholu jest przeciez taka sama.

. ALKOHOL ROZGRZEWA

w towarzystwie, ktére
znasz i ktéremu ufasz.

* Naucz sie odmawiac

i bagdZ konsekwentna.

* Zapowiedz na luzie,

ze masz uczulenie na
alkohol, ze dostajesz

po nim wysypki, albo

po prostu, ze nie lubisz.
NIE MOZESZ NA TO
POZWOLIC!

* Nigdy nie wsiadaj

do samochodu, jezeli wiesz,
ze kierowca pil. Moze sobie
przysiggad na co chce,

ze jest trzezwy jak
rolmops.

* Nie pozwdl mu prowadzi¢,
zagroz, ze narobisz krzyku,
zabierz kluczyki. To sprawa
zycia i $mierci, wiec idz

na calos¢.

PATRZ TEZ:
NARKOTYKI,
PAPIEROSY.

............................

ALKOHOL ROZCIENCZONY SOKIEM LUB COLA JEST StABSZY

* Bzdura. Alkohol z poczatku przyspiesza bicie serca, co daje uczucie goraca,
- ale zaraz po tym powoduje obnizenie temperatury ciafa.
. ALKOHOL POBUDZA PRACE MOzGU

Bzdura. Jest dokfadnie na odwrdt.

NA SZCZUPLEJSZYCH ALKOHOL DZIAtA BARDZIE)

. Prawda. Wptyw na organizm danej ilosci alkoholu jest odwrotnie proporcjonalny do masy ciafa.
: KOBIETY SA WRAZLIWSZE NA ALKOHOL NIZ MEZCZYZNI
- Prawda. Kobiety szybciej sie upifaja i gorzej to wplywa na ich zdrowie.

LEPIEJ NIE PIC NA CZCZO

. Prawda. Na czczo alkohol szybciej przenika do krwi i dziata silniej.

. SA SPOSOBY, ABY NATYCHMIAST WYTRZEZWIEC
: Bzdura. Ani kawa, ani kefir, prysznic czy Swieze powietrze nie obnizg poziomu alkoholu

: we krwi.

.....................................................................................
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AMBICJA TO POTRZEBA ODNOSZENIA SUKCESOW,

DOKONYWANIA RZECZY WIELKICH ALBO PRAGNIENIE

IMPONOWANIA INNYM.

Znasz takich? Wredne typy,
bezwzgledne i wyrachowane:
na pierwszym miejscu stawiaja
swoj interes — jest dla nich
wazniejszy niz przyjazn,
mito$¢, cztowieczenstwo.
Dla osiagniecia celu sg
gotowi Cie zdradzi¢,
sprzedaé, zniszczy¢. Eamia
prawo. Nie uznajg zasad
moralnych — kiedy ich
dotycza, bo Tobie moga
zarzuci¢ ze §wietym
oburzeniem, ze postapitas
nieprzyzwoicie. Kiedy
osiggna cel, obnoszg sie ze
swoim sukcesem jak pawie,
podtykaja go wszystkim pod
nos. Chcialaby$ takim utrze¢
nosa. Zastuguja. Niejedna
nikczemno$¢ mieliby na
sumieniu, gdyby mieli
sumienie. Dlaczego dotad
nikt im nie ukrecit tba?

Bo ludzie si¢ boja ambitnych
tajdakéw. Ale ci na koicu

i tak musza przegrac.

DWA RODZAJE AMBICIJI
Pierwszy rodzaj — jak

wyzej: ambicja niezdrowa,

patologiczna. Ambicja
zdrowa jest stawianie
wymagan sobie samej

i cigzka praca, aby im
sprostaé. Chcesz by¢

coraz lepsza. Nie lamiesz sig,
nie pekasz, gdy trzeba
pokonywa¢ trudnosci.
Bedziesz $leczed po nocach,
zeby poprawié staby stopien
Z matmy — i g0 poprawisz.
Staniesz na glowie,

aby dotrzyma¢ danego
slowa. Nigdy nie zlamiesz
przyrzeczenia, bo by$ ciezko
to odchorowata.

Po prostu, taki masz
charakter.

SPOSOB NA SUKCES

Tylko tacy dokonuja

rzeczy wielkich. Ambitni
byli Mikotaj Kopernik,
Adam Mickiewicz,
Fryderyk Chopin. Z ambicji
styneli Zygmund Freud

i Albert Einstein.

Talentem niewatpliwym,
lecz takze uporem

i katorznicza pracg zapisali
si¢ w dziejach. Jezeli jeste$
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ambitna i chcesz zosta¢
wybitna pianistka, bedziesz
co dziefr po kilka godzin
¢wiczyta gamy, chod jest to
zajecie nudne i meczace.
Lecz bez mozolnych

¢wiczen $wietna pianistka
nie zostaniesz.

A Ze jeste$ ambitna...
MONOPOL PANOW?
Niektorzy uwazaja, ze
wielkie ambicje to domena
mezczyzn, a kobieta powinna
by¢ kobieca. Brednie.

Jesli wiecej jest stawnych
mezczyzn niz kobiet, to
przede wszystkim dlatego, ze
od bardzo niedawna zaczyna
istnie¢ rownouprawnienie.
W przesztosci nie tak
odlegtej kobieta miata by¢
przede wszystkim zong

i matka. Droga do kariery
stala otworem przede
wszystkim przed
mezczyznami. Jezeli

za czasOw Sokratesa zyla

w Atenach kobieta
doréwnujaca mu umystem,
nie miata szans, zeby to
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ujawni¢. Nasza Maria
Sktodowska-Curie byta
wyjatkiem na $§wiatowa
skale. To sie jednak zmienia.
Ty mozesz by¢ réwnocze$nie
i kobieca, i wielka, osiagac
sukcesy i podobac si¢
chtopakom.

PRZEMYSL

Ambicje i stawa nie
przeszkadzaja powodzeniu,
moga co najwyzej troszke
onie$miela¢ panéw. Wielkie
artystki czy laureatki Nobla
sg jednak w wiekszosci
zamezne i w malzenstwie
szczeSliwe, cho¢ na ogét nike
nie slyszatl o ich me¢zach.
Zyjq w cieniu zon?
Niekoniecznie. Robia swoje,
moga by¢ $wietnymi
fachowcami, a ze swoich
matzonek sg dumni.
OKAZJA!

Szczesciara z Ciebie.

Akurat jeste$§ w wieku
ustawiania sobie zyciowej

poprzeczki. Ze za wysoko?
Nie ma za wysoko. Mierz
tam, gdzie chcialabys trafi¢,
i idz na calos¢. Swiat nalezy
do ambitnych. Nie licz
jednak na same sukcesy:
nawet najzdolniejszym

i najbardziej ambitnym

od czasu do czasu powinie si¢
noga. Dala$ plame z chemii
i mowy nie ma 0 wymarzonej
akademii medycznej?
Bredzisz. Po prostu wez sie
za chemie.

BYLE SIE NIE PODDAWAC
By¢ ambitna nie znaczy
kroczy¢ od sukcesu do
sukcesu. Znaczy umieé¢
dzwignad sie po porazce.
Znaczy by¢ upartg jak osiol,
jak cale stado ostéw.
Ambitna dziewczyna
przezywa niepowodzenie,
ale ten bél jg wzmacnia —
dodaje sil, energii.

Nie sztuka by¢ geniuszem.
Sztuka jest wykorzystaé
wszystkie swoje mozliwosci.
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ODKRY]J SIEBIE
Najwazniejsze: wiedzie¢,
czego sie chce. Wejrzyj

w siebie najglebiej, jak
potrafisz. Kim pragniesz
zostad, co chcialabys osiagnad
w zyciu? Gdy sobie na to
odpowiesz, zrobisz pierwszy
wielki krok. Nastepne kroki
to kolejne Twoje decyzje

i ich realizacja. Beda bledy

i bedziesz je naprawiad.
Czasem sie potkniesz,
czasem upadniesz — jak
kazdy ambitny. Wstaniesz

i p6jdziesz dalej. To bedzie to.

PRZYKLADY Z NASZEGO
PODWORKA

* Agnieszka Holland

— rezyser filmowy, dwukrotnie
nominowana do Oscara

* Janina Ochojska
(niepetnosprawna) — szefowa
Polskiej Akgi Humanitarnej

* Otylia Jedrzejczak —
plywaczka, wielokrotna
mistrzyni swiata
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