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TYTULEM WSTEPU

Drodzy rodzice! Dostajecie do reki broszure, ktdora ma za zadanie w sposob zwiezty
orzyblizy¢ Panstwu wybrane zagadnienia dotyczgce problemu uzaleznien. Niniejsza
oublikacja w zaden sposob nie wyczerpuje tak waznego i zarazem ztozonego tematu, a
jedynie sygnalizuje palgce problemu wspoétczesnego swiata dzieci i mtodziezy. Prowadzona
obserwacja dostarcza niestety przykrych informacji. Coraz wiecej dzieci i dorastajgcych
mtodych, nie radzgc sobie z sytuacjami, jakie stawia przed nimi zycie, siega po roznego
rodzaju uzywki, ktore jedynie doraznie uSmierzajg bol egzystencji. Jednoczesnie trzeba
zauwazyc, ze znaczna czesc rodzicow, kierujgc sie slepym zaufaniem i zle pojetg mitoscig
nie zauwaza tych problemow, co powoduje ich narastanie. Mamy nadzieje, ze te kilka
sygnatow umieszczonych w niniejszej broszurce, pomoze Panstwu w uchronieniu Waszych
dzieci przed roznego rodzaju uzaleznieniami.




UZALEZNIENIA

Wedtug American Psychiatric Association (Amerykanskiego
Uzaleznienie (natog) to nabyta Towarzystwa Psychiatrycznego) uzaleznienie jest choroba
silna potrzeba wykonywania jakiejs mMozgu i nalezy je traktowac tak samo jak inne choroby
czynnosci lub zazywania jakiejs orzewlekte (np. nadciénienie czy cukrzyce). Nie zmienia to
substancji. Jest to choroba, ktora jednak faktu, ze osoby uzaleznione maja w duzym stopniu

utrudnia praWiCH'OWG Wp}yw Nna SWO_je Wyboryl
funkcjonowanie psychiczne,

fizyczne i spoteczne. Osoba

uzalezniona najczesciej nie zdaje
sobie sprawy ze swojego natogu,
ktory przynosi wiele szkdod.

To trwaty | nawracajacy stan,

w Ktoérym uzywanie danegj
substancji wymyka sie spod
kontroli i catkowicie dominuje nad
zachowaniem cztowieka.

PSYCHICZNE

ciggte myslenie
0 zazywaniu
| zdobywaniu jednej
substancji F|ZYCZN E
gdy organizm jest
przyzwyczajony juz do
° danej substancji, a jej brak
Typy wywotuje bole, poczucie
L., zimna, biegunki, wzrost
uzaleznien cisnienia krwi i zaburzenia
rytmu serca, bezsennosc,
nadmierna potliwosdé

HAWIORALN

uzaleznieniu od
czynnosci, badz tez od
danych popedodw,
np. uzaleznienie od
gier komputerowych,
Internetu, hazardu




UZALEZNIENIA - ETAPY

EKSPERYMENTOWANIE

poczatkowo osoby sg ciekawe
skutkdw dziatania danej
substancji i sg przekonane o tym,
Zze moga jg zazyc¢ raz badz kilka
razy, a potem z niej zupetnie
zrezygnowad; niestety pierwsze
proby czesto prowadzg do
zazywania okazjonalnego

ZAZYWANIE
OKAZJONALNE

uzywki przyjmowane sg na
przyktad podczas spotkan z
przyjaciéotmi, a ich zazywanie
daje poczucie integracji z
grupag oraz akceptacii,
| powtarza sie podczas

ZAZYWANIE kolejnych spotkan
REGULARNE
zazywanie staje sie czescig zycia,
wykorzystywane jest do
osiggniecia przyjemnosci; na tym
etapie osoby s3a juz uzaleznione
psychicznie, choé nieSwiadome
tego faktu - wcigz wierzg, ze
moga w kazdej chwili
zrezygnowac z uzywki

UZALEZNIENIE

ilosci uzywek przyjmowanych
do tej pory staja sie
niewystarczajgce, wiec
chorzy siegaja po wieksze
dawki badz silniejsze srodki




NIROTYNA

Nikotyna jest substancjg zawarta w lisciach
| korzeniach tytoniu. Jest srodkiem
uzalezniajgcym. Podczas palenia tytoniu jest Dym tytoniowy skitada sie z prawie
wchtaniana do krwi juz w jamie ustnej i géornych 4000 zwigzkdédw chemicznych, z
drogach oddechowych. Dostarczona do ptuc tego ponad 40 to substancje
przenika przez pecherzyki ptucne i dociera wraz rakotwaorcze. Ich dziatanie nie jest
z krwig do wszystkich komadrek. Pod wptywem " ograniczone jedynie do palaczy
nikotyny mozg produkuje substancje . tytoniu, ale takze dotyczy
wptywajace na emocje. Pobudzajg one L wszystkich tych oséb (mezczyzn,
organizm i wywotuja uczucie przyjemnosci. kobiet i dzieci), ktére przebywaja

| W pomieszczeniach, gdzie
v } wystepuje dym tytoniowy
(tzw. "palenie bierne"). Dym jest
3 iInhalowany do drog oddechowych,

CHOROBY UK:tADU . : :
1 SERCOWO- skad dostaje sie do krwioobiegu

NACZYNIOWEGO | zostaje rozprowadzony po catym
organizmie.

2 CHOROBY
NOWOTWOROWE

SKUTKI
PALENIA
NIKOTYNY

CHOROBY UKEADU
ODDECHOWEGO

3

MLODZI
A
NIKOTYNA

4 CHOROBY UKtADU
ROZRODCZEGO

5 PRZYCZYNIAJA SIE
DO OTEPIENIA

e Ponad 60 proc. nastolatkdw ma
juz za sobg inicjacje

nikotynowa.

e 52,4 proc. mtodziezy
zainicjowato kontakt z nikotyna
Za pomocya tradycyjnych

papierosow.
e 9,2 proc. nastolatkow

codziennie pali tradycyjne
papierosy, a wapuje 10,6 proc.

e 30 proc. badanych nastolatkow
odpowiedziata, ze ich rodzice
nie wiedzg, ze uzywajg oni e-
papierosow lub palg zwykte
paplerosy.

nfz-leczy-tylko-doroslych-1140670
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https://pulsmedycyny.pl/uzaleznieni-od-nikotyny-mlodzi-pozostawieni-samym-sobie-nfz-leczy-tylko-doroslych-1140670
https://pulsmedycyny.pl/uzaleznieni-od-nikotyny-mlodzi-pozostawieni-samym-sobie-nfz-leczy-tylko-doroslych-1140670
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JUULING - WAPOWANILE
CZYLI E-PAPIEROSY

" & JAK DZIALAJA
e o E-PAPIEROSY

E-papieros dziata na zasadzie podgrzewania
ptynu (e-liquid) do temperatury okoto 200
stopni Celsjusza, tworzac przy tym aerozol,
ktory jest wdychany przez uzytkownika.

Co znajduje si¢
W ¢-papicrosic?

" ACETALDEHYD

Substancja skrajnie tatwo palna,
szkodliwa, draznigca. Ograniczone
dowody dziatania rakotworczego.
Dziata draznigco na oczy i drogi
oddechowe.

FORMALDEHYD

Jest stosowany najczesciej jako surowiec
do produkcji wielu barwnikéw, zywic
syntetycznych, w garbarstwie,
fotografice, do konserwacji i utrwalania
preparatdw anatomicznych i
histopatologicznych oraz jako Srodek
dezynfekujacy.

AKROLEINE

Substancja wysoce tatwo palna, bardzo
. toksyczna, zrgca oraz niebezpieczna dla
mremennrnenet o U srodowiska. Dziata bardzo toksycznie
. przez drogi oddechowe, dziata toksycznie
w kontakcie ze skoéra i po potknieciu;
powoduje oparzenia.

" KARCINOGENNE NITROZOAMINY

Ditugoterminowa ekspozycja na te zwiagzki
moze zwiekszy¢ ryzyko zachorowania na
nowotwory. N-itrozoaminy poza
dziataniem rakotwdrczym i mutagennym
wykazuja takze wtasciwosci
genotoksyczne i embriotoksyczne.

N

ACETON
Aceton jest substancjg wysoce tatwopalna.
Dziata draznigco na oczy, wysusza skoére

I moze wywotac uczucie sennosci lub
zawroty gtowy. Opary acetonu tatwo

wchtaniajg sie przez ptuca do krwi, ktora
rozprowadza ten zwigzek po catym

\, Organizmie.




PROBLEM UZYWANIA E-PAPIEROSOW

Polska negatywnie wyrdznia sie na tle innych panstw. Odsetek
uzytkownikow elektronicznych papierosow jest bardzo wysoki,
szczegolnie w grupie nastolatkdw i mtodych dorostych. Nawet 30%
uczniow w wieku od 15 do 19 lat regularnie pali elektroniczne

papierosy, a 60% sprobowato ich co najmniej raz zyciu.

R ";&s

L e

Ponad potowa badanych (54,8%) uwaza, ze e-papierosy sg duzo
bezpieczniejsze niz zwykte papierosy! Uzywanie e-papierosow jest
traktowane przez mtodziez jako mnigj ryzykowne. Ponadto
e-papierosy wygladaja i pachng atrakcyjnie, co ostabia negatywne
przekonania na temat ich wptywu na zdrowie. Mtodziez nie zdaje
sobie sprawy, ze e-papierosy tak samo uzalezniajg | tak samo
negatywnie wptywajg na zdrowie jak papierosy tradycyjne.
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03 Uposledzenie
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05
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| wymioty

06
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07
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| drzenie
miesni




ALROHOL

Alkohol jest jedng z najbardziej popularnych
uzywek o dziataniu odurzajgcym. Towarzyszy
cztowiekowi od niepamietnych czasow
Alkohol nie wymaga trawienia — jest
bezposrednio wchtaniany z przewodu
pokarmowego do krwi. Stad szybko dociera
do wszystkich narzgdow. Tuz po spozyciu
wywotuje przyjemne odprezenie. Jednak juz
niewielkie ilosci alkoholu wchtoniete przez
mMozg ostabiajg osrodki, ktére kontroluja
koordynacje nerwowo-ruchowg, uwage

| zdolnos¢ oceny sytuacji. Alkohol spozyty w
nadmiarze powoduje stan upojenia
alkoholowego, ktérego objawami sa:
betkotliwa mowa, podwdjne widzenie,
zaburzenia rownowagi i oszotomienie.
Regularne zazywanie alkoholu moze
przerodzic sie w alkoholizm — uzaleznienie
trudne do opanowania.

Alkohol dziata negatywnie wtasciwie na caty organizm. Atakuje niemal wszystkie
uktady narzadow wewnetrznych, siejgc spustoszenie w mozgu, zotadku, watrobie,
sercu, naczyniach krwionosnych. Mozna powiedziec, ze jest zabdjcg o kompleksowym
dziataniu.

Zaburzenia zycia rodzinnego - 94% Alkohol powoli | podstepnie niszczy pijgcego
| Jego rodzine, czesto prowadzi do utraty pracy. Rodzina alkoholika narazona jest
na agresje, przemoc fizyczng i psychiczng, czasem seksualna

Problemy w kontaktach z ludzmi - 84%

Problemy finansowe — 82%

Przemoc wobec bliskich — 57%

Problemy z prawem (karalnosc) — 51%

Przewlekty alkoholizm prowadzi do chordb psychicznych, ciezkich schorzen
watroby, nerek, zotgdka, serca itd. Zwieksza przestepczosc, sprzyja szerzeniu sie
chordéb wenerycznych i ujemnie wptywa na potomstwo.




ALKOHOL WSROD MLODYCH

Ponad 90% nastoletnich dzieci pije alkohol,
a ponad 65% siedemnastolatkéw upito sie
CO najmniej raz,

Blisko co czwarty rodzic (21% kobiet i 26%
mezczyzn) wyrazitby zgode na to, by
dziecko sprobowato alkoholu przed

osiggnieciem petnoletnosci.

Jaki alkohol najczesciej spozywa mtodziez?
e piwo - 74% ankietowanych
e wodka - 63% uczniow

e Wino - 43% nastolatkow




NARROMANIA

Narkotykami nazywamy srodki odurzajace, substancje
pochodzenia naturalnego lub syntetycznego dziatajace
na osrodkowy uktad nerwowy.

Narkotyki sg niezwykle szkodliwe. Uzaleznienie to nie jedyny efekt
uboczny stosowania narkotykow. Przy dtugotrwatym naduzywaniu sg
trucizna, ktéra powoli niszczy caty organizm. Wptywajg nie tylko na
funkcjonowanie poszczegolnych narzgdow, lecz takze mogag zmieniac
psychike cztowieka. Ponadto, czeste wsrod narkomanow uzywanie
tych samych igiet i strzykawek do aplikacji substancji odurzajacych
sprzyja przenoszeniu wirusa HIV oraz wirusow wywotujacych zapalenie
watroby typu B i C.

Narkotyki wywotujafub prowadzag do wielu chordéb psychicznych. Choroby
psychiczne, na ktofe narazeni sg narkomani, to przede wszystkim:
e zaburzenia osobowosci,
e zaburzenia nastroju,
e psychozy,
e depresja,
* nerwica,
e stany lekowe.

Same narkotyki moga takze wywotac schorzenia takie, jak:
e napady padaczkowe,
e udar mozgu,
e zawat serca,
e uszkodzenia nerek,
e uszkodzenia watroby.

Uzaleznienia od narkotykow wywotujg chec siegania po
coraz wieksze dawki. Moze to doprowadzi¢ do
przedawkowania i silnego zatrucia, a nawet do Smierci.

Wedtug badan ESPAD z 2019 roku, odsetek uczniow, ktorzy deklarowali uzywanie
narkotykow kiedykolwiek w zyciu, wyniost 21%.

4
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NARROMANIA - PROBLEM DOPALACZY

Dopalacze to termin, ktorego uzywa sie
potocznie dla nazwania grupy roznych
substancji lub ich mieszanek o rzekomym
lub faktycznym dziataniu
psychoaktywnym, nie znajdujacych sie na
liscie substancji kontrolowanych
przepisami ustawy o przeciwdziataniu
narkomanii. Po ich zazyciu zmienia sie
nastroj i zachowanie cztowieka. Moga
powodowac uczucie niepokoju, bole
gtowy, dezorientacje, silne halucynacje
| urojenia, a nawet ataki szatu.

OBJAWY UZYWANIA, WYSTEPUJACE
BEZPOSREDNIO PO ZAZYCIU

Nie ma charakterystycznych objawow zatrucia
dopalaczami (za wyjatkiem zatrucia opioidami!). Pamietaj,
ze W zaleznosci od rodzaju zazytej substancji oraz dawki
moga wystapic rozne symptomy:

e nadmierny przyptyw energii, pobudzenie
psychoruchowe,

e podwyzszenie nastroju,

e rozdraznienie,

e wahanie nastroju,

e zaburzenia swiadomosci,

e zaburzenia oddechowe do zatrzymania
oddechu,

e zwolnienie czynnosci serca, niskie cisnienie
tetnicze,

® agresja,

e stany depresyjne,

e halucynacje, napady leku,

e pole gtowy,

e kotatanie serca.

Dopalacze nie sg bezpiecznag
alternatywa dla substancji
nielegalnych. Oprocz srodkow
psychoaktywnych zawierajg wiele
zanieczyszczen, trucizny, leki, srodki
chemiczne, itp. Substancje
psychoaktywne zawarte w dopalaczach
dziatajg na uktad nerwowy cztowieka

| tatwo mozna je przedawkowac, co
prowadzi do powaznych konsekwencji
dla zdrowia fizycznego i psychicznego,
a nawet Smierci. Zazywanie dopalaczy
moze bycC tragiczniejsze niz uzywanie
innych narkotykow gdyz ich sktad jest
nieznany. W przypadku zatrucia
dopalaczami lekarze moga okazac sie
bezsilni lub nie zdazy¢ z pomocg (nie
wiedzg z jakimi zwigzkami toksycznymi
majg do czynienia). Producenci
dopalaczy dodajg do nich m.in. drobno
mielone szkto. Uszkadza ono btony
sluzowe, przez co zwieksza sie
wchtanianie narkotyku do organizmu.

Badania wsrod uczniow
pokazuja, ze co dziesiaty
nastolatek prébowat
dopalaczy - czyli substancji
psychoaktywnych

0 nieprzewidywalnym sktadzie
chemicznym, zagrazajgcym
zdrowiu i zyciu.



INTERNET

Oprdcz szeregu zalet, jakie niesie ze sobg uzywanie
Internetu, musimy by¢ Swiadomi ogromu niebezpieczenstw

jakie czyhaja na nasze dzieci w sieci.

ZAGROZENIA:

e kontakt z materiatami zawierajgcymi nieodpowiednie tresci:
filmy, zdjecia, teksty: o charakterze pornograficznym
prezentujace przemoc, promujace zagrazajace zdrowiu
I zyciu postawy i zachowania (np.: hazard, uczestnictwo

w sektach, anoreksja)

e niebezpieczne kontakty

e cyberprzemoc

e uzaleznienie od Internetu

e zaburzenie relacji z rowiesnikami w realnym Swiecie

Username 99000 00 @

password 0000 00 ®

JAK CHRONIC DZIECI PRZED
SZKODLIWYMI TRESCIAMI?

1. Zwracadé uwage na to, czym dziecko zajmuje sie

w Internecie. Rozmawiaé z nim o tym.

2. Ustali¢ zasady. Wyttumaczy¢ dziecku, dlaczego nie
chcemy, by odwiedzato okreslone strony.

3. Program filtrujacy moze by¢é pomocnym narzedziem,
jednak filtr nigdy nie zastapi czujnego rodzicielskiego oka
| szczerej rozmowy.

4. Najlepsza sytuacja to taka, w ktdérej dziecko rozumie,
jakie tresci sg dla niego szkodliwe i samo nie chce mied
z nimi kontaktu. Wazne, by to rodzice, a nie Internet, byli
dla dziecka najwazniejszym przewodnikiem po Swiecie.




CYBERPRZEMOC

Akty cyberprzemocy przyjmujg rézne formy: nekanie, straszenie, szantazowanie, publikowanie lub
rozsytanie osSmieszajacych, kompromitujgcych zdjeé, filmdw, tekstdw oraz podszywanie sie w sieci
pod kogos wbrew jego woli.

NIEBEZPIECZNE KONTAKTY

/decydowana wiekszos¢ mtodych internautow korzysta

z komunikatordw, czatdw i portali spotecznosciowych. Dzieci
zawierajg w ten sposdb nowe znajomosci, co naraza je na
mozliwosé kontaktéw z niebezpiecznymi osobami. Przez
swo0jg hiewiedze i tatwowiernosc stajg sie ofiarami
przestepstw z uzyciem Sieci: oszustw, wytudzen, wtaman
komputerowych.

Grooming - to szczegodlna kategoria relacji tworzona
w Internecie miedzy osobami dorostymi a dzie¢mi w celu ich
uwiedzenia | wykorzystania.

CO ZROBIC, ABY
DZIECKO NIE
PADLO OFIARA
GROOMINGU?

- porozmawiac z dzieckiem o tym, jakie
kontakty wolno mu nawigzywac za

pomoca Internetu, okreslic, ktére sg NAD U 2YWAN I E I NTE RN ETU

niebezpieczne; ”
- zapewnic, ze warto by rodzic lub inne N I ESI E ZE So BA OKRESLON E
doroste osoby wiedziaty o kazdej osobie,

z ktdrg nawigzuje ono kontakt przez KONSE KWE NC-’ E

i ZDROWOTNE

- zapewnic, ze cokolwiek zdarzy sie

niebezpiecznego w Internecie 1.Problemy ze snem.

najwazniejsze jest, aby dziecko Ci o tym 2. Pogorszenie nastroju.

opowiedziato; 3. Depresja.

- jesli wiesz lub podejrzewasz, ze 4. Fobie.

dziecko nawigzato z kims bliski kontakt 5. Zaburzenia lekowe.

w Sieci i jest on dla niego szkodliwy - 6. Wieksza podatno$¢ na infekcje.

skontaktuj sie z helpline.org.pl 7. Przewlekty bdl: plecdw, szyi, ramion, dtoni
i przegubow.

8. ,Padaczka ekranowa” — zaburzenie, ktérego objawem
sg silne wstrzasy zwigzane z utratg swiadomosci.



FONOHOLIZM, NOMOEQ
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UZALEZNIENIE OD TELEFONU

FOMO (fear of missing out), czyli strach przed pominieciem. Jest to obawa przed
przegapieniem informacji ze swiata lub kregu znajomych, okazji do interakcji
spotecznej, wydarzenia lub mozliwosci inwestycji. Dlatego osoby uzaleznione
nieustannie przegladajg newsy lub media spotecznosciowe, by by¢ na biezaco.
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OBJAWY UZALEZNIENIA OD TELEFONU

spedzanie duzej ilosci czasu w ciggu dnia na korzystaniu z telefonu (w tym w mediach
spotecznosciowych lub grach mobilnych),

odczuwanie przymusu wykonywania potgczen lub pisania wiadomosci tekstowych,
nieustanne zerkanie na ekran telefonu komadrkowego,

ograniczenie realnych spotkan z rodzing i znajomymi oraz kontaktowanie sie z nimi wytgcznie
za pomocy telefonu,

zaniedbywanie swoich obowigzkow,

zrezygnowanie z innych form aktywnosci i mozliwosci spedzania wolhego czasu na rzecz
telefonu komodrkowego,

strach przed samotnosciy,

pogorszenie nastroju (a nawet agresja) w sytuacji, gdy niemozliwe jest korzystanie z telefonu
komorkowego.

| Nomofobia - strach przed
| roztadowana bateria. To fobia
- polegajaca na obawie, ze telefon

komorkowy sie roztaduje

W momencie, gdy nie ma mozliwosci
podtaczy¢ go do pradu. Na samag mysl
o takiej sytuacji pojawia sie dyskomfort
psychiczny. Objawy znacznie sie
nasilajg, gdy faktycznie dochodzi do
utraty tgcznosci. Nalezg do nich:

przyspieszenie tetna,

ucisk w klatce piersiowej | uczucie
dusznosci,

wzmozona potliwosc,

nudnosci | bol brzucha,

niepokdj i frustracja




SKUTKI UZALEZNIENIA OD TELEFONU
KOMORKOWEGO

e Nadmierne spedzanie czasu przed
ekranem telefonu komorkowego niesie
za sobg powazne skutki. Przede
wszystkim moze stac sie przyczyna
problemow w waznych sferach zycia —
zawodowego, szkolhego, uczuciowego,
spotecznego. Prowadzi do tego
zaniedbywanie obowigzkow i relacji na
rzecz kKorzystania ze smartfona.

Uzaleznienie od telefonu wigze sie z
pogorszeniem ogolnego
funkcjonowania organizmu. Czesto
pojawia sie bezsennos¢ — zwtaszcza gdy
uzytkowanie smartfona ma miejsce w
godzinach wieczornych | nocnych.
Objawia sie ona trudnosciami z

zasyplaniem i zbyt krotkim snem, co
skutkuje zmeczeniem, ztym
samopoczuciem | nadmierng sennoscig
W ciggu dnia. Fonoholizm moze tez
skutkowac problemami z koncentracja,
zaburzeniami pamieci, bolami gtowy.




SYGNALY, KTORYCH NIE
MOZESZ ZLEKCEWAZYC

ataki agresji, zmiennosc
nastroju

problemy z higieng osobistg

zbytnia tajemniczosc¢

odnosnie zawieranych
ZNnajomosci

mniejsze zainteresowanie
zajeciami, ktore wczesnie]
byty dla dziecka atrakcyjne

problemy w nauce, problemy
z koncentracja




CO ZROBIC, BY CHRONIC
SWOJE DZIECKO?

towarzysz mu w budowaniu

O
o()

p jego Swiata wartosci

- badz przykitadem
aktywnie spedzaj z nim wolny

czas - tego potrzebuje bardziej
niz kolejnych prezentow

-------~

rozmawiaj o jego relacjach
| pomagaj w ich budowaniu

__________ \ nie lekcewaz jego
N e e —
problemow

jesli zauwazasz problem

- poradz sie specjalisty

POWIENIENES
WIEDZIEC

To nie przypadek, ze w uzaleznienia i inne formy kryzysu wpadaja nie tylko dzieci zyjace
w rodzinach patologicznych, lecz takze ludzie mtodzi, zdrowi, utalentowani, bogaci i z tak
zwanych dobrych domoéw. W wiekszosci przypadkow zabrakto im w dziecinstwie mitosci,
wychowania i wsparcia ze strony rodzicéw. Bezposrednia przyczyna wpadania w uzaleznienia jest
doswiadczanie bolesnych stanéw emocjonalnych, zwtaszcza wtedy, gdy cierpienie wynika
z rozgoryczenia mtodego cztowieka bliskimi sobie osobami czy wtasnym sposobem postepowania.
Sieganie po narkotyki i inne substancje psychotropowe wydaje sie wtedy atrakcyjne, bo na kilka
czy kilkanascie godzin pozwala ,,zapomnieé” o tym, co boli czy co niepokoi.
ks. Marek Dziewiecki
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