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Care Instructions

W celu $wiadomego
obchodzenia sig z
konopiami indyjskimi.

Zachowaj ostroznosc,
spozywaj rozsadnie
i chrof swoje zdrowie.

Polnisch



Przede wszystkim wazne jest, aby zdac¢ sobie sprawe, ze nie ma catkowicie wolnego
od ryzyka zazywania konopi indyjskich. Najbezpieczniej jest w ogdle ich nie zazywac.
Niemniej jednak, posiadajac odpowiednig wiedze, mozna zmniejszy¢ prawdopodo-
bienstwo wystagpienia niepozgdanych skutkéw. Oto trzy podstawowe porady, o

ktérych nalezy zawsze pamietac:




Informacje te powinny poméc Ci w podejmowaniu $wiadomych decyzji, jesli
chcesz zazywac konopi indyjskich. Pamietaj, ze Twoje dobre samopoczucie i
bezpieczenstwo innych powinno by¢ zawsze na pierwszym miejscu. W przypad-
ku jakichkolwiek pytan lub potrzeby uzyskania dodatkowych informacji nalezy
skorzystaé z ofert niezaleznych i uznanych w branzy zrédet lub skontaktowac sie
z ekspertami. Badz ostrozny(-a), zazywaj madrze i chron swoje zdrowie.

Zrozumienie ryzyka zwigzanego
Z zazywaniem

Niektdre skutki zazywania konopi
indyjskich moga by¢ postrzegane jako
pozytywne. Wazne jest jednak, aby
zdawad sobie sprawe, ze nie ma czegos
takiego jak w 100% bezpieczne zazywa-
nie. Kazdy organizm jest inny, a reakcje
na konopie indyjskie moga réznic sie
nawet w zaleznosci od nastroju w danym
dniu. Zwracaj uwage na to, jak sie
czujesz, i stuchaj swojego ciata. Nad-
mierne zazywanie moze prowadzi¢ do
niepozadanych skutkéw ubocznych.

[#B |
Znaj ryzyko uzaleznienia

Zazywanie konopi indyjskich moze
prowadzi¢ do zaburzen i uzaleznienia.
Jesli zauwazytes(-as), ze zazywasz
konopi indyjskich coraz czesciej i ze
trudno Ci sie bez nich obej$¢, moze to
by¢ oznaka problemu. Wtedy zdecydo-
wanie nalezy poprosi¢ o pomoc. Jesli
czujesz, ze potrzebujesz wsparcia, aby
kontrolowac swoje zazywanie, nie wahaj
sie szukac profesjonalnej pomocy.

Pomysl o wptywie nainnych

Twoja decyzja 0 zazywaniu konopi
indyjskich moze mie¢ wptyw na osoby
trzecie, ktore nie maja z tym nic
wspoélnego. Miej na wzgledzie to, aby
Twoje zazywanie nie wptywato na
innych. Unikaj wykonywania pod
wptywem konopi indyjskich czynnosci,
ktére mogtyby zagrozi¢ bezpieczen-
stwu Twojemu i innych oséb.

Szanuj prawa i uczucia ludzi wokot
Ciebie.



; I-B'ezpi'eczne spozycie

Ryzyko zwigzane z zazywaniem
mozna zmniejszyc¢

Z konopiami indyjskim mozesz obchodzi¢ sie $wiadomie. Ponizsze porady stanowia
zalecenia dotyczace ochrony zdrowia w razie zazywania konopi indyjskich. Twoje
zachowanie podczas zazywania konopi ma duzy wptyw na ewentualne niekorzystne
nastepstwa. Wiele zalezy zatem od Ciebie. Ponizsze porady moga pomdc w podjeciu
przemyslanej decyzji i zminimalizowaniu ryzyka.



Pomysl: wczesny start oznacza
wigksze ryzyko

Im wczesniej zaczniesz zazywac, tym
wieksze ryzyko wystgpienia proble-
mow ze zdrowiem psychicznym. Nalezy
pamietaé, ze uzywanie konopi indyj-
skich zaburza Twoj rozwaj. To szczegol-
ne ryzyko zmniejsza sie dopiero we
wczesnym wieku dorostym, tj. ok. 25.
roku zycia.

Zazywaj tylko konopi indyjskich
o niskiej zawartosci THC

Pamietaj, ze im wyzsza zawarto$¢ THC,
tym wieksze ryzyko. Jesli juz zazywasz
konopi, to niech majg one niska
zawartos¢ THC, aby unikna¢ niepozada-
nych efektéw. Produkty o wyzszej
wartosci CBD w poréwnaniu do THC sa
Z reguty mniej ryzykowne.

Znaj zagrozenia zwigzane z réznymi
rodzajami zazywania - zwtaszcza
z paleniem

Niewazne, czy to palenie, waporyzacja,
czy produkty jadalne — kazda metoda
zazywania wigze sie z ryzykiem.
Jednak palenie moze by¢ szczegélnie
niebezpieczne, zwtaszcza w przypadku
dodania tytoniu. Rozwaz alternatywne
metody, by chroni¢ ptuca.

0ddychaj normalnie - unikaj gtebokich
wdechéw i wstrzymywania oddechu

Gtebokie zaciggniecia lub wstrzymy-
wanie oddechu nie prowadza do
silniejszych efektéw, ale narazajag na
niepotrzebne ryzyko. Oddychaj normal-
nie, aby chroni¢ drogi oddechowe.

Wysoka czestotliwosé zazywania
= wysokie ryzyko

Czesteiintensywne zazywanie
zwieksza prawdopodobienstwo
negatywnego wptywu na zdrowie
psychiczne. Robienie przerw miedzy
zazywaniem moze pomaoc zmniejszy¢
potencjalne ryzyko. Im mniegj i rzadziej
sie zazywa tym, mniejsze ryzyko.

Jeslito mozliwe, wybieraj
sprawdzone i legalne produkty z
konopi indyjskich

Uzywaj tylko takich produktow ktére sa
legalne i sprawdzone pod wzgledem
jakosci. Zmniejsza to ryzyko zanie-
czyszczenia organizmu lub nieoczeki-
wanych efektdw.



Bardzo wazne jest to, aby podczas
zazywania konopi indyjskich dbac o
swoje zdrowie. Oto kilka porad, ktére
moga pomaoc zminimalizowac poten-
cjalne ryzyko.

Care Instructions

Zdrowie fizyczne
i psychiczne
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Wstrzymaj sie od zazywania, gdy Twoje
zdolnosci umystowe sie pogorsza

Jesli zauwazysz, ze Twoje zdolnosci
umystowe sg ostabione — na przyktad
wystepuje utrata pamieci albo trudnosci
z uwaga lub koncentracja — ponownie
rozwaz ograniczenie albo najlepiej
zaprzestanie zazywania konopi.

Twoje wtasne zdrowie psychiczne jest
najwyzszym priorytetem.

Powstrzymaj sie od prowadzenia
pojazddw i obstugi maszyn

Prowadzenie pojazdéw lub obstugiwa-
nie maszyn pod wptywem konopi
indyjskich moze by¢ niebezpieczne.
Zapewnij bezpieczehstwo sobie i innym,
nigdy nie bedac pod wptywem konopi
indyjskich w takich sytuacjach.

Unikaj konopi indyjskich, jesli chcesz
miec dzieci, jestes w cigzy

lub karmisz piersia

Jesli chcesz miec¢ dzieci, jeste$ w cigzy
lub karmisz piersia, powstrzymaj sie od
uzywania konopi indyjskich. Chroni to
zdrowie Twoje i Twojego dziecka.

Nie nalezy taczy¢ uzywania konopi
indyjskich z zazywaniem innych
substanc;ji

Jednoczesne zazywanie konopi
indyjskich iinnych substancji psychoak-
tywnych (w tym lekéw) moze mieé
nieprzewidywalne skutki dla zdrowia
psychicznego. Unikaj takich potaczen, a
zmniejszysz potencjat ryzyka.

Sprawdz, czy grozi Ci zwiekszone
ryzyko

Niektdére osoby sg bardziej niz inne
narazone na problemy ze zdrowiem
psychicznym zwigzane z zazywaniem
konopi indyjskich. Obejmuje to osoby z
chorobami psychicznymi i fizycznymi
oraz obcigzone dziedzicznie. W takich
przypadkach zaleca sie catkowite
powstrzymanie sie od zazywania.

Unikaj taczenia zachowan
szkodliwych dla zdrowia

Potaczenie kilku wymienionych
czynnikéw ryzyka zwieksza prawdopo-
dobienstwo powaznego uszczerbku na
zdrowiu. Pamietaj, aby chroni¢ siebie i
swoje zdrowie.
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