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Poradnik dla rodzicéw i opiekunow

Szanowni Rodzice,

Broszura, ktorg dla Panstwa przygotowali$my, dotyczy stosowania przez mio-
dziez lekéw. Wiele lekéw dostepnych jest bez recepty, farmaceutyki te przyj-
muja doroéli, mtodziez i dzieci. Mozliwos¢ leczenia przejsciowych i niezbyt
powaznych dolegliwosci, bez koniecznosci wizyty u lekarza, daje wymierne
korzysci. Pozwala oszczedzi¢ czas i pienigdze, a zarazem moze sprzyjaé popra-
wie umiejetnosci dbania o wlasne zdrowie. Z drugiej strony uzywanie lekow
w niewlasciwy sposdb moze stanowi¢ powazne ryzyko dla zdrowia.

Osobami, ktore podaja dzieciom leki — zaréwno te zapisane przez lekarza jak
i dostepne bez recepty - sg rodzice. Ostroznos$¢ rodzicéw w stosowaniu lekdw
to wazny element dbania o zdrowie ich dzieci, a takze ksztaltowania nawykoéw,
ktdre sprzyjaja bezpiecznemu uzywaniu farmaceutykéw przez nastoletnich
synow i corki. Wraz z wiekiem mlodziez zyskuje bowiem coraz wigksza auto-
nomie w stosowaniu lekéw. Badania wskazuja, ze cho¢ mlodsi nastolatkowie
otrzymujg leki od swoich rodzicow, to starsi czeéciej korzystaja z zasobdw
domowych apteczek badz kupuja leki samodzielnie.

Celem tej publikacji jest przekazanie wiedzy oraz zachecenie rodzicow do
rozmowy z synem/cérka na temat stosowania lekow.

W pierwszej czgsci broszury przedstawione zostaly wyniki badan dotyczace
przyjmowania przez miodziez lekéw, w tym danych na temat odurzania sie
lekami mieszanymi z alkoholem.

W drugiej czgsci omoéwione zostaly podstawowe informacje o zagrozeniach
zwigzanych w przyjmowaniem lekéw bez zalecenia lekarza.

Trzecia czg$¢ publikacji zawiera wskazéwki, jak mozna zadba¢ o to, by mlo-
dziez stosowata leki w bezpieczny sposob. Zaproponowane zostaly takze pod-
powiedzi dotyczace rozmowy rodzicow z dzieckiem na temat sposobow radze-
nia sobie z dolegliwo$ciami — innych niz stosowanie lekow.

Mamy nadzieje, ze przedstawione w tej publikacji informacje oraz wska-
z6wki beda dla Panstwa interesujgce i pomocne.
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CZESCI
Co warto wiedzieé szukajac pomocy”?

Przyjmowanie przez nastolatkéw lekow przeciwbolowych

Uzywanie lekéw przeciwbdlowych przez mlodziez jest powszechne. Wskazujg
na to wyniki prowadzonych od ponad 40 lat Badann Mokotowskich.! Uczestni-
kami tych badan jest mlodziez 14-15-letnia uczeszczajaca do szkot z terenu
trzech dzielnic Warszawy (Mokotowa, Ursynowa i Wilanowa). Mozna jednak
zalozy¢, ze rezultaty tych badan oddaja skale problemu uzywania lekéw przez
nastolatkéw w catym kraju. Wedtug danych z ostatnich Badan Mokotowskich
przeprowadzonych w 2024 roku potowa (51%) chlopcéw oraz wigkszo$¢
(73%) dziewczat stosowala przynajmniej 1-2 razy w ostatnim miesigcu leki

z powodu bolu glowy. Leki z powodu bélu brzucha przyjmowalo w tym cza-
sie 29% chlopcédw oraz 69% dziewczat. Mozna przyjaé, ze sg to mlodzi ludzie,
ktérzy aktualnie stosujg leki przeciwbolowe. I jak wskazuja te dane, dziew-
czeta znacznie czesciej niz chlopcy siegaja po leki przeciwbolowe.

Co wigcej, znaczgca grupa dziewczat przyjmuje farmaceutyki przeciwbolo-
we bardzo czg¢sto. Co pigta uczestniczka wspomnianych badan (21%) stosowa-
ta leki z powodu bélu glowy kilkanascie badz wiecej razy w ostatnim miesigcu.
Po leki z powodu bolu brzucha siegalo bardzo czgsto 17% nastoletnich dziew-
czat. W przypadku uzywania przez dziewczeta lekéw ,,na bol brzucha” powo-
dem mogg by¢ bole menstruacyjne. Przyczyny dolegliwosci bélowych wsrod
nastolatkdw wykraczajg jednak poza problemy zwigzane z fizjologia okresu
dojrzewania. Potwierdzaja to odsetki chlopcow i dziewczat siegajacych po leki
z powodu bolu glowy.

W Badaniach Mokotowskich nastoletnia mlodziez odpowiada takze na
pytania o rodzaje stosowanych lekéw. Wyniki od lat niezmiennie wskazuja, ze
w przypadku bélu glowy mlodzi ludzie siggaja po leki na bazie paracetamolu
oraz ibuprofenu. Z kolei najpowszechniej przyjmowane z powodu bélu brzu-

1 Krzysztof Ostaszewski, Agnieszka Bielawska, Anna Borucka, Jakub Gren, Milena Markiewicz, Agnieszka Pisarska.
(2025). Badania Mokotowskie. Raport z jedenastej rundy Badan Mokotowskich prowadzonych w 2024 roku wéréd
uczniéw warszawskich szkél. Instytut Psychiatrii i Neurologii, Warszawa.
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Nastoletnia mtodziez powszechnie stosuje
leki przeciwbélowe dostepne bez recepty,

dziewczeta przyjmuja takie farmaceutyki
znacznie czesciej niz chtopcy.

cha sg leki na bazie drotaweryny, substancji dzialajacej rozkurczowo na mig-
$nie gladkie. Farmaceutyki te s3 powszechnie dostepne, nie wymagaja recep-
ty, a poza aptekami mozna je kupi¢ w sklepach spozywczych, kioskach

z gazetami i stacjach benzynowych.

Przyjmowanie lekéw z powodu problemoéw natury psychicznej

Uczestnicy Badain Mokotowskich pytani sg takze o uzywanie lekéw z powodu
takich dolegliwosci jak: trudnosci w zasypianiu, zdenerwowanie, przygnebie-
nie i zly nastroj. Tego rodzaju leki s rzadziej stosowane przez mlodziez niz
leki przeciwbolowe. Jednak aktualne przyjmowanie lekéw z powodu bezsen-
nosci, zdenerwowania czy przygnebienia potwierdzito w 2024 roku 23%
chlopcow i 36% dziewczat. Bardzo czesto, czyli kilkanascie lub wiecej razy

w ostatnim miesigcu stosowato te leki 12% chlopcow oraz 18% dziewczat.
Podobnie jak w przypadku lekéw przeciwbdlowych, farmaceutykami na dole-
gliwosci natury psychicznej sg najczesciej preparaty dostepne bez zalecenia
lekarza.

Informacje na temat lekéw stosowanych przez mlodziez w przypadku zde-
nerwowania i bezsenno$ci mozna znalez¢ takze w raportach z prowadzonego
w calej Polsce projektu ESPAD (Europejski Program Badan Ankietowych
w Szkotach na Temat Uzywania Alkoholu i Narkotykéw)?. Zgodnie z danymi
ESPAD z 2024 roku okoto 18% mlodszych uczestnikéw (15-16 lat) oraz 21%
starszych badanych (17-18 lat) przyjmowato leki uspokajajace i nasenne bez
zalecenia lekarza przynajmniej raz w swoim zyciu. Wyniki ESPAD wskazuja
ponadto, ze problem w znacznie wigkszym stopniu dotyczy dziewczat niz

2 Janusz Sierostawski, Urszula Sierostawska. (2024). Uzywanie alkoholu i narkotykéw przez mlodziez szkolna.
Raport z ogolnopolskich badan ankietowych zrealizowanych w 2024 roku. Instytut Psychiatrii i Neurologii,
Warszawa.https://www.kcpu.gov.pl/wp-content/uploads/2025/03/ Raport-ESPAD-2024-POLSKA.pdf
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chlopcow. Warto jeszcze doda¢, ze miedzynarodowe poréwnania ESPAD
wskazuja, ze odsetki mlodziezy z Polski potwierdzajace stosowanie lekow
uspokajajacych i nasennych bez zalecenia lekarza nalezg do najwyzszych
w Europie.

Picie alkoholu a uzywanie lekéw przez nastolatkéw

W badaniach ESPAD uczestnicy pytani s takze o uzywanie alkoholu razem
z tabletkami. Wyniki wskazuja, ze takie do§wiadczenia ma za sobg okoto 5%
chtopcow oraz 9,5% dziewczat w wieku 15-16 lat. Wérdd starszych
uczestnikéw badan ESPAD twierdzaco na pytanie o faczenie lekow

z alkoholem odpowiedziato 7,5% chlopcéw oraz 14% dziewczat. Powazny
problem, jakim jest picie alkoholu w polaczeniu z uzywaniem lekdw, jest
wiec bardziej powszechny wérdd nastoletnich dziewczat.

Wzrost rozpowszechnienia uzywania lekow wsrod nastolatkow

Przytoczone powyzej dane pokazuja, ze wielu nastolatkow, zwlaszcza
dziewczat, przyjmuje leki dostepne bez recepty lub uzywa lekéw bez wskazan
lekarza. Niepokojace jest takze to, ze stosowanie lekow przez mlodziez staje
sie coraz bardziej rozpowszechnione. W poréwnaniu z poprzednimi
Badaniami Mokotowskimi, ktdre zostaty przeprowadzone w 2020 roku -

a wiec w okresie pandemii COVID-19, nastgpil istotny wzrost uzywania
wszystkich farmaceutykoéw, o ktore pytani s uczestnicy. Na przyklad,

w 2020 roku stosowanie w ostatnim miesigcu lekéw z powodu bélu gtowy
potwierdzato 53% dziewczat. W 2024 roku bylo to juz 73% - oznacza to
wzrost 0 20 punktéw procentowych. W przypadku chiopcéw réznice
pomiedzy 2020 a 2024 rokiem byly prawie tak samo wysokie. Innym
przykladem sa leki uzywane z powodu zdenerwowania. W 2020 roku
przyjmowanie takich lekéw potwierdzilo 13%, natomiast w 2024 roku 28%
dziewczat. W grupie chlopcéw odsetki te wynosity w 2020 roku 8%,

a w 2024 roku 16%, czyli wzrosty dwukrotnie. Wyniki te moga wskazywa¢
posrednio na pogorszenie stanu zdrowia nastoletniej mtodziezy w Polsce.
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Znaczaca grupa mtodziezy - zwtaszcza dziewczat
- stosuje leki z powodu takich dolegliwosci jak
trudnosci w zasypianiu, zdenerwowanie lub
przygnebienie. Zdarza sie rowniez, ze mtodzi ludzie
przyjmuja leki w potaczeniu z piciem alkoholu.
Dziewczeta potwierdzajq te bardzo ryzykowne
doswiadczenia czesciej niz chiopcy.
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B akieryzyko wiaze sie z niewlasciwym
stosowaniem lekéw?

Leki sa niewatpliwie dobrodziejstwem, pomagaja ratowa¢ zdrowie i zycie.
Przyjmowanie lekéw moze jednak wigzac si¢ z rozmaitymi zagrozeniami.
Samodzielne stosowanie lekéw wymaga wiec wiedzy i rozwagi, tak by korzysci
dla zdrowia byly jak najwieksze, a zagrozenia ograniczone do minimum.

B O czym wiec warto wiedzieé?
Leki mogg wywotywaé dziatania niepozadane.

Nie ma lekdw, ktore sg calkowicie bezpieczne oraz odpowiednie dla
kazdego. Powszechnie dostepne bez recepty leki przeciwbdlowe, zwtaszcza
gdy sa naduzywane, czyli stosowane zbyt czgsto lub w nadmiernych
dawkach, moga by¢ przyczyna niepozadanych i groznych w skutkach
nastepstw takich jak: zatrucia, krwawienia z przewodu pokarmowego,
nadci$nienie tetnicze, uszkodzenia watroby czy nerek. Rodzice i inne osoby
opiekujace si¢ najmlodszymi muszg tez wiedzie¢, ze podawanie dzieciom
lekéw na bazie kwasu acetylosalicylowego zwigzane jest z ryzykiem
wystapienia zespotu Reye'a, powaznej choroby, ktéra powoduje, miedzy
innymi, zaburzenia funkcji mézgu. To rzadkie powiklanie, ale w ciezkich
przypadkach moze sta¢ si¢ przyczyna $mierci dziecka. Z tego powodu
dzieciom ponizej 12 roku Zzycia nie mozna podawac lekow, ktore zawieraja
kwas acetylosalicylowy, a mtodziezy powyzej 12 roku zycia tylko

z zalecenia lekarza.

Leki uspokajajace i nasenne, ktére mozna kupic¢ bez recepty, to zazwy-
czaj preparaty na bazie zidl, takich jak waleriana, melisa, chmiel czy lawen-
da. Ziota mogg jednak szkodzi¢, szczegélnie wtedy, gdy zostang przyjete
w zbyt duzych dawkach. Szkodliwe moze by¢ takze stosowanie nadmier-
nych dawek witamin i preparatéw witaminowo-mineralnych.
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¢

Stosowanie lekéw bez zalecenia lekarza moze byé
szkodliwe. Dlatego zawsze nalezy przeczytac ulotke,
ktéra znajduje sie wewnatrz opakowania.

Leki moga uzaleznia¢

Czeste uzywanie i/lub przyjmowanie zbyt duzych dawek lekéw przeciwbdlo-
wych, uspokajajacych oraz nasennych moze prowadzi¢ do uzaleznienia si¢ od
tych farmaceutykow.

Leki mogg wchodzi¢ w interakcje z innymi farmaceutykami oraz
sktadnikami pozywienia?®

Rozmaite leki, w tym ziofa, moga wchodzi¢ pomiedzy sobg w interakcje. Moze
wiec dojs¢ do nasilenia badz ostabienia oddziatywania leku, wydluzenia albo
skrocenia czasu, w ktéorym powinien zadziata¢ albo catkowitej zmiany sposo-
bu dziatania farmaceutyku. Interakcje moga ponadto sprzyjac¢ wystapieniu
objawow niepozadanych.

3 Ewelina Swora-Cwynar, Emilia Marcinkowska, Monika Olejniczak. (2025). Interakcje najcze$ciej stosowanych lekow
z zywnoscig. Pielegniarstwo i Zdrowie Publiczne, 5,4: 427-439.
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Leki moga tez wchodzi¢ w niekorzystne dla zdrowia interakcje ze sktadni-
kami pozywienia, w tym réwniez obecnymi tam witaminami i mikroele-
mentami. Wiadomo, ze wplyw na dzialanie lekéw maja soki z owocow
cytrusowych, zwlaszcza grejpfrutéw, napoje zawierajace kofeine (kawa,
Coca-cola, napoje energetyzujace), tanine (herbata), a takze produkty mlecz-
ne. Rodzice szczegdlnie powinni zwréci¢ uwage, czy ich dziecko sigega po
napoje energetyzujace. Sprzedaz takich napojéw osobom ponizej 18 roku
zycia jest niedozwolona.Wyniki przytaczanych juz tutaj Badan Mokotow-
skich wskazuja jednak, ze przynajmniej 1-2razy w ostatnim miesigcu pilo
takie napoje 19,5% chlopcéw oraz 23% dziewczat. Warto przypomnie¢, ze
respondentami w tych badaniach sg uczniowie 14-15-letni.

Powazne ryzyko zwigzane jest takze z mieszaniem lekéw z alkoholem,
bez wzgledu na to, czy kto$ pije okazjonalnie, czy tez siega po alkohol czesto.
Jednorazowe wypicie duzej ilosci alkoholu powoduje, ze farmaceutyki wol-
niej ulegaja rozkladowi, co nasila ich oddziatywanie. Z kolei przewlekte nad-
uzywanie alkoholu daje efekt odwrotny, leki szybciej ulegaja rozktadowi,
co ostabia oraz skraca ich dziatanie. Warto wiedzie¢, ze interakcja alkoholu
z paracetamolem, ktory jest skfadnikiem wielu lekéw dostepnych bez recep-
ty, moze doprowadzi¢ do uszkodzenia watroby. Bardzo niebezpieczne jest
takze jednoczesne picie alkoholu oraz przyjmowanie benzodiazepin, czyli
silnych lekéw uspokajajacych dostepnych z zalecenia lekarza, poniewaz
moze doprowadzi¢ do zatrucia tymi lekami. To istotne, poniewaz miode
osoby, ktére uzywaja lekéw w celu odurzania, mogg siega¢ w tym celu
po benzodiazepiny badz inne leki przeciwlekowe, przeciwdepresyjne lub
przeciwbdlowe dostepne wyltacznie na recepte.

Leki mogg maskowac powazne problemy zdrowotne

Zdarza sie, ze niekiedy pozornie ,,banalne” albo przejsciowe dolegliwosci
moga by¢ sygnalem powazniejszych probleméw zdrowotnych. Stosowanie
lekéw dostepnych bez recepty nie usuwa przyczyn dolegliwo$ci, tagodzi jedy-
nie ich objawy. Moze to jednak op6zni¢ wizyte u specjalisty i rozpoczecie
wlasciwego leczenia. Jesli wigc dolegliwosci nie ustepuja, trzeba zasiegnaé
porady lekarza.
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Leki moga by¢ sfatszowane*

Coraz wieksze zainteresowanie zakupem lekéw przez Internet sprzyja, niestety,
rozwojowi problemu ich falszowania. Podrabiane s3 rozmaite preparaty — od
bardzo kosztownych lekéw stosowanych w terapii nowotworéw, poprzez leki na
potencje oraz odchudzanie po tanie srodki przeciwbolowe. Sfalszowane farma-
ceutyki moga zawiera¢ nieodpowiednig substancje czynng, wlasciwy sktadnik
w niewltasciwej dawce albo w ogéle nie zawiera¢ substancji czynnej. Co wiecej,
tego rodzaju produkty sg czesto wytwarzane bez udzialu wykwalifikowanego
personelu, w miejscach niespelniajacych wymaganych norm, z pominieciem
zasad Dobrej Praktyki Wytwarzania, czyli zestawu procedur zapewniajacych
jako$¢ produktow w przemysle farmaceutycznym. Dodatkowym problemem jest
nieprawidiowe przechowywanie i transport takich preparatéw. W konsekwencji
nawet lek zawierajacy odpowiednig ilo$¢ substancji czynnej moze okaza¢ si¢ nie-
bezpieczny. Kolejnym zrédlem ryzyka jest niemoznos¢ przewidzenia potencjal-
nych interakeji z innymi stosowanymi lekami. Przyjmowanie sfalszowanych
produktéw leczniczych stanowi zatem powazne zagrozenie dla zdrowia i zycia.

O czym obowigzkowo powinni pamietac rodzice?

e Podawaj swojemu dziecku leki, ktore nie zostaty zapisane przez lekarza
tylko wtedy, gdy jest to konieczne.

® Przeczytaj uwaznie zalecenia dotyczgce dawkowania leku dzieciom
i mtodziezy oraz informacje o mozliwych dziataniach niepozadanych.
Trzeba pamietac, ze dzieci moga reagowac na sktadniki farmaceutykow
inaczej niz osoby doroste. W przypadku jakichkolwiek watpliwosci
zasiegnij porady lekarza badz farmaceuty.

e Ustal wspolnie z dzieckiem, ze zawsze poinformuje dorostych, zanim
wezmie lek z domowej apteczki. Leki przechowywane w domu sg
najtatwiej dostepnym zrodtem farmaceutykow. Zdarza sie, ze juz mate
dzieci siegajg do domowych apteczek z ciekawosci lub traktujg leki

o0 smaku owocowym jak stodycze.

4 Agnieszka Kalicka, Natalia Tarlowska. (2023). Counterfeit and illegal medicinal products as an example of drugs
that do not meet the basic quality requirements. Prospects in Pharmaceutical Sciences, 21 (4), 10-23.
https://prospects.wum.edu.pl/
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® Sprawdz sktad leku, zwracajgc szczegolng uwage na to, czy nie zawiera on
tej samej substancji czynnej, co inne preparaty, ktore planujesz podac dziec-
ku. Na przyktad, paracetamol wystepuje w wielu lekach dostepnych pod réz-
nymi nazwami handlowymi. Przedawkowanie tej substancji moze by¢ bardzo
niebezpieczne i stanowi¢ powazne zagrozenie dla zdrowia, a w skrajnych
przypadkach - zycia.

® Sprawdzaj regularnie zawarto$¢é domowej apteczki. Leki przeterminowane
wyrzué do specjalnego pojemnika, ktéry powinien znajdowac sie w aptece
badz oddaj farmaceucie.

® Zwracaj szczegolng uwage na to, jak czesto i jakie leki stosuje corka.
Dziewczeta znacznie czesciej niz chtopcy uzywajg i naduzywaja lekow.

Sygnaly ostrzegawcze wskazujace na uzywanie substanciji
psychoaktywnych przez dziecko®

Powodem uzywania lekéw przez nastolatkéw moze by¢ che¢ uzyskania takich
efektow, jakie dajg inne substancje psychoaktywne: uspokojenia i wyciszenia
badz odwrotnie — pobudzenia. I tak jak w przypadku innych substancji psy-
choaktywnych coraz cz¢stsze uzywanie lekéw moze prowadzi¢ do bardzo
powaznych nastepstw, ktore zostaly tu juz pokroétce opisane. Warto wiec wie-
dzie¢, jakie symptomy moga wskazywa¢, ze nastolatek uzywa substancji psy-
choaktywnych bez wzgledu na to, czy sg to leki o dziataniu psychoaktywnym
czy tez inne substancje, takie jak alkohol czy rozmaite narkotyki.

Dzieci zazwyczaj starajg si¢ ukrywac przed rodzicami, Ze palg papierosy,
pija alkohol badz uzywajg innych substancji psychoaktywnych. Dlatego
dostrzezenie sygnaléw wskazujacych, ze nastolatek zaczyna siggac po takie
substancje, wymaga odpowiedniej wiedzy i wrazliwosci na ten problem. Chy-
ba, ze dojdzie do ,wpadki”, np. rodzic przylapie syna czy cérke na paleniu
papieroséw (albo marihuany) lub dziecko wréci do domu pod wptywem alko-
holu, zatacza si¢ i wymiotuje. Leki w tabletkach nie majg jednak wyraznego
zapachu ani nie wywotujg tak silnego odurzenia jak alkohol.

5 Opracowane na podstawie: Anna Borucka, Agnieszka Pisarska, Katarzyna Okulicz-Kozaryn, Krzysztof Ostaszewski,
Katarzyna Kocon-Rychter, Dorota Macander , Joanna Kulesza. (2023). Szkolna interwencja profilaktyczna. Podrecznik
dla instruktoréw programu. O$rodek Rozwoju Edukacji oraz Instytut Psychiatrii i Neurologii, Warszawa.
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Poradnik dla rodzicéw i opiekunow

Na co rodzice powinni zwrocic uwage?

Jednym z pierwszych sygnatéw wskazujgcych na uzywanie substanciji psy-
choaktywnych sg zmiany w zachowaniu, rodzic moze wtedy pomysleé: ,Nigdy
wczesniej moje dziecko tak sie nie zachowywato”. W przypadku uzywania lekow
uspokajajgcych i nasennych zauwazalne jest spowolnienie reakcji na bodzce.
Rodzice moga takze obserwowac wyrazng poprawe nastroju czy wrecz euforie,
ktorg wywotujg duze dawki lekdw przeznaczonych do terapii przeciwkaszlowe;.

Dalsze uzywanie substancji psychoaktywnych stopniowo zaburza funkcjono-
wanie nastolatka w réznych obszarach zycia. Nastepujgce sygnaty mogg wska-
zywag, ze problem z uzywaniem substanciji psychoaktywnych staje sie coraz
bardziej powazny:

e Utrata aspiracji i zainteresowan: pogorszenie wynikdw w nauce, czeste
spoznienia i opuszczanie zaje¢ szkolnych, konflikty z nauczycielami,
rezygnacja z dotychczasowych hobby i pas;ji.

® |zolowanie sie od rodziny: unikanie rozméw z rodzicami i rodzenstwem,
wychodzenie z domu bez powiedzenia, gdzie oraz w jakim towarzystwie
syn/corka ma zamiar spedzi¢ czas, pokretne ttumaczenia i ktamstwa.

e Problemy natury psychicznej: agresja, lek, obnizenie nastroju, mysli
samobdjcze.

e Zachowania buntownicze: niepostuszenstwo, nieprzestrzeganie zasad
ustalonych z rodzicami, wybuchy ztosci, coraz czestsze konflikty
z rodzicami i innymi cztonkami rodziny.

® Zmiana znajomych: grono dawnych kolezanek i kolegow zastepujg nowi
znajomi, ktorych dziecko nie zaprasza do domu.

e Zaktdcenia snu i odzywiania: aktywnos¢ w nocy i spanie w ciggu dnia,
nadmierny apetyt lub brak apetytu.

e Objawy fizyczne: zaczerwienione lub tzawigce oczy, nienaturalnie
rozszerzone lub zwezone zrenice, pogorszenie stanu skory (wysypki,
zaczerwienienia), utrata masy ciata.

e Lamanie prawa: kradzieze, w tym rzeczy nalezacych do domownikow,
handel narkotykami w celu zdobycia pieniedzy na wtasne potrzeby
zZwigzane z uzywaniem substancji psychoaktywnych.




Uzywanie lekéw przez mtodziez. Co warto wiedzie¢?

CZESCIII

Jak rozmawiac¢ z dzieckiem
O zagrozeniach zwigzanych z lekami
w naturalny sposob’?

Mate dzieci moga przyjmowac leki tylko wtedy, gdy podaja je osoby doroste.
Wraz z wiekiem mlodziez zaczyna stosowac leki samodzielnie. Dlatego warto

przekazaé nastoletniej corce i synowi kilka informacji i porad.

O czym rodzic powinien powiedzie¢ dorastajgcemu dziecku?

Jesli stosujesz jakies leki, nawet te dostepne bez recepty,

badz uwazny.

Przeczytaj ulotke, ktora znajduje sie wewnatrz opakowania. Ulotki

w opakowaniach lekéw sg dos¢ szczegotowe, co moze zniechecac
do ich czytania. Warto jednak poswiecié troche czasu na zapoznanie
sie z informacjami o dawkowaniu, zaleceniach dotyczacych pory
przyjmowania, np. przed czy po positku oraz mozliwych interakcjach
z innymi substancjami, ktére moga znajdowac sie w innych
przyjmowanych przez ciebie lekach oraz twoich positkach.

Zawsze sprawdzaj, kiedy uptywa termin przydatnosci leku.

Nigdy nie bierz lekéw, ktére lekarz zapisat innym osobom,

nawet jesli sg to leki dostepne bez recepty.

Leki popijaj wytacznie czystg woda, okoto 1 szklanki.

Nigdy nie mieszaj lekdw z alkoholem.

Zdarza sie, ze nastoletnia mlodziez pije alkohol w pofaczeniu z przyjmowa-

niem lekéw. Zapewne wasze dziecko nie ma takich do$wiadczen, ale mogto

zetkng¢ si¢ z réwiesnikami, ktérzy podejmowali juz takie ,eksperymenty”.

Dlatego wazng kwestia, o ktdrej powinien wiedzie¢ dorastajacy nastolatek, jest

ryzyko zwigzane z mieszaniem napojow alkoholowych z lekami, ktére wchodza

w interakcje z alkoholem.
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Poradnik dla rodzicéw i opiekunow

R

Podczas rozmowy z dzieckiem o zasadach
bezpiecznego stosowania lekéw warto wspadlnie
zastanowic sie nad innymi niz przyjmowanie
farmaceutykow sposobami radzenia sobie

z odczuwanymi dolegliwosciami. Pomocny moze
by¢ spacer na Swiezym powietrzu, odpoczynek,
rozmowa z bliskg osoba.




Uzywanie lekéw przez mtodziez. Co warto wiedzie¢?

Zanim siegniesz po lek...

Codzienne zycie nas wszystkich — dorostych i mtodziezy - niesie ze sobg wiele
trudnosci oraz wyzwan. Problemy w relacjach z innymi osobami, stres w pracy
i w szkole, ktopoty i zmartwienia, ktérych wszyscy doswiadczamy, moga byc¢
przyczyna dolegliwosci bolowych, bezsennosci, uczucia podenerwowania lub
wyczerpania, problemoéw z odzywianiem.

Dobrze jest wiec zastanowic sie, jakie sg powody doswiadczanych dolegliwo-
Sci i sprobowac wptyngc na przyczyny zamiast siega¢ po leki. Oto ,arsenat”
mozliwych sposobdw, ktére sprzyjajg zdrowiu oraz bardziej skutecznemu
radzeniu sobie z trudnosciami:

e aktywnosc fizyczna, ruch na $wiezym powietrzu
prawidtowe odzywianie
planowanie zadan tak, aby byt czas na odpoczynek
dbatosc¢ o dobre relacje z najblizszymi
przyjazn z osobami, ktére wspierajg i pomagajg w trudnych sytuacjach
rozwoj zainteresowan i pasji, nauka nowych umiejetnosci
angazowanie sie w zycie spoteczne

korzystanie z roznych form pomocy psychologicznej.

W rozmowie z dzieckiem na temat probleméw zwiazanych z przyjmowa-
niem lekdw warto jest wigc zastanowic si¢ wspélnie, co mozna zrobic,
by radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach, ktérych doswiadczaja mlodzi ludzie.
Oto kilka podpowiedzi.

Stres szkolny

Wiem, ze czekajg ci¢ wazne egzaminy. To bardzo stresujace i widzg, jak duzo
czasu spedzasz na nauce, czasami uczysz si¢ do pézna w nocy. Przypuszczam,
ze to jest powdd czestych bolow gtowy, ktore ci dokuczajg. Zastanoéwmy sie
wiec razem, co mozna by zrobi¢, aby obowigzki szkolne nie byly dla ciebie tak
obcigzajace. Mam tu na mysli przygotowanie planu nauki kolejnych porcji
materiatu, tak by znalez¢ czas na odpoczynek. Moze przyjda nam do glowy
jeszcze inne dobre pomysty?
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Problemy w relacjach z rowiesnikami

Zauwazylam ostatnio ze jeste$ smutna. Wspominala$ mi tez o swoich proble-
mach z twoja najblizsza kolezanka Kasig. Przyjaznie sa bardzo wazne

w naszym zyciu. Przykro mi, ze wasze kontakty nie ukladajg si¢ ostatnio najle-
piej. Sprobujmy zastanowic si¢ razem, co zrobi¢, aby poprawic wasze relacje?

Problemy w relacjach z rodzicami

Bardzo mi przykro z powodu wczorajszej kidtni. Zalezy mi bardzo na twoim
bezpieczenstwie i dlatego bardzo denerwuje si¢, gdy p6zno wracasz do domu.
Wiem, ze réwniez dla ciebie nasze sprzeczki sg bardzo stresujace. Moze sigdz-
my teraz i porozmawiajmy, co mozemy zrobi¢, aby nieporozumien pomiedzy
nami bylo jak najmniej.

Menstruacja

Wiem, ze dokuczajg ci silne béle menstruacyjne. Leki przeciwbdlowe moga by¢
w tym przypadku bardzo skuteczne. Musisz jednak wiedzie¢, ze nie mozna
przekracza¢ zalecanych dawek lekéw. Nadmierne dawki moga ci zaszkodzi¢, nie
beda jednak mialy juz wpltywu na odczuwanie przez ciebie bolu. Moze sprawdz-
my, czy inne sposoby fagodzenia bélu bylyby skuteczne w twoim przypadku?

Kilka stow na zakonczenie

Stosowanie lekow jest czasem niezbedne. Niestety, nieprawidiowo uzywane
mogg stanowi¢ zagrozenie. Dlatego przekazywanie wiedzy o lekach i bezpiecz-
nym ich stosowaniu powinno by¢ obowigzkowym elementem edukacji zdro-
wotnej mlodziezy. W broszurze, ktérg Panstwu przekazujemy, poruszone
zostaly takie tematy jak: rozpowszechnienie uzywania wéréd mlodziezy lekow
przeciwbdlowych, uspokajajacych i nasennych, zagrozenia zwigzane z przyj-
mowaniem lekdow, sygnaly ostrzegawcze wskazujace, ze dziecko uzywa sub-
stancji psychoaktywnych w tym lekéw w celu odurzania. Przedstawiono tez
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Uzywanie lekéw przez mtodziez. Co warto wiedzie¢?

wskazoéwki dla rodzicéw, co mozna powiedzie¢ dziecku na temat bezpiecznego
stosowania lekdw. A ponadto, jak rozpocza¢ z nastolatkiem rozmowe o innych
niz sieganie po leki sposobach radzenia sobie z dolegliwo$ciami zdrowia fizycz-
nego czy psychicznego. Nie wyczerpuje to oczywiscie wszystkich aspektéw pro-
blemu, jakim jest uzywanie przez mtodziez lekdw, a takze innych substancji
psychoaktywnych. Z tego wzgledu warto, w miare czasu i mozliwosci, posze-
rza¢ wiedze o tym, jak przeciwdziala¢ zagrozeniom, z ktérymi mogg zetknaé
sie Panstwa dzieci.

Rodzice odgrywajg kluczows role w zapobieganiu problemom wynikajacym
z niewlasciwego stosowania lekdw przez nastolatkéw. To wladnie oni najczesciej
podaja swoim dzieciom leki, a jednocze$nie stanowig dla nich najwazniejszy
wzor zachowan prozdrowotnych oraz zrédlo pomocy i wsparcia w trudach
okresu dorastania.
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Co zawiera pakiet edukacyjny dla rodzicow i opiekunow?

Cykl broszur obejmuje nastepujace tematy:

Zrozumiec¢ nastolatka

Karolina Van Laere

Zawarte w publikacji zagadnienia dotyczg spe-
cyfiki zmian zachodzacych w okresie dorastania,
w tym tych dotyczacych relacji z rodzicami.
Czytelnik otrzyma praktyczne wskazéwki
pomocne w radzeniu sobie w trudnych sytu-
acjach w relacji z nastoletnim dzieckiem.

Madra ochrona - mniejsze ryzyko

Anna Borucka

Opracowanie zawiera wiedze o czynnikach
ryzyka i czynnikach chronigcych mtodziez
przed podejmowaniem zachowan ryzykownych.
Czytelnik pozna praktyczne ¢wiczenia

i wskazowki wzmacniajace takie kompetencije
psychospoteczne nastolatkow.

Jak i gdzie szuka¢ pomocy? Poradnik

dla rodzicow i opiekunow nastolatkow

Kinga Sochocka

Publikacja zawiera informacje na temat miejsc
Swiadczacych pomoc psychologiczng nastolat-
kom pijacym alkohol. Czytelnik znajdzie w niej
praktyczne wskazéwki dotyczace prowadzenia
rozmowy z nastoletnig osoba o koniecznosci
skorzystania z konsultacji u specjalisty.

Alkohol to zawsze ryzyko

dr Agnieszka Pisarska

Broszura zawiera informacje o skali zjawiska oraz
konsekwencjach uzywania alkoholu przez mto-

Ulotki, ktore znajduja sie w pakiecie:

Jak alkohol wptywa na mozg nastolatka?
Karolina Van Laere

Rodzice a alkohol. Jak by¢ dobrym
wzorem dla nastolatka?
dr Agnieszka Pisarska

Jak budowac¢ odpornosé na presje
rowiesniczg zwigzang z alkoholem?

Jak rozmawiac¢ z nastolatkiem,
ktory zaprzecza piciu alkoholu?
Joanna Sakowska

dziez. Czytelnik znajdzie w niej takze wskazoéwki,
jak rozmawia¢ z nastoletnim synem/corka
0 zagrozeniach zwigzanych z piciem alkoholu.

Dobre wsparcie plus rozwazna kontrola
Janina Wegrzecka-Gilun

Broszura dotyczy zagadnien zwigzanych

z budowaniem przez rodzica lub opiekuna pozy-
tywnej wiezi z nastolatkiem. Czytelnik znajdzie
w niej praktyczne wskazowki dotyczace sposo-
bow komunikowania i udzielania wsparcia oraz
wyznaczania granic w zyciu nastolatka.

Twoj nastolatek a alkohol. Rodzicielskie
interwencje

Joanna Sakowska

Opracowanie w przystepny i praktyczny sposob
porusza zagadnienia zwigzane z prowadzeniem
skutecznych rozmow interwencyjnych przez
rodzicéw i opiekunéw w sytuacji, gdy nastolatek
siega po alkohol.

Uzywanie lekow przez miodziez.

Co warto wiedzie¢?

Agnieszka Pisarska

Broszura zawiera informacje o uzywaniu przez
miodziez lekéw przeciwbolowych, uspokajaja-
cych i nasennych oraz zagrozeniach zwigzanych
z przyjmowaniem lekéw bez zalecenia lekarza.
Rodzice znajda tu réwniez wskazéwki dotyczace
rozmow z nastoletnim dzieckiem na temat bez-
piecznego stosowania lekow.

Jak wspierac nastoletnie dziecko

w podejmowaniu racjonalnych decyzji
dotyczacych alkoholu?

Anna Borucka

Jak nauczy¢ nastolatka radzi¢ sobie
ze stresem?
Janina Wegrzecka-Gilun

Rodzice a leki. Jak by¢ dobrym wzorem
dla nastolatka?
Agnieszka Pisarska
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