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Szkodliwe dziatanie dymu
PONAD tytoniowego nie ogranicza sie tylko

do uktadu oddechowego.
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PO catym organizmie

SZKODLIWYCH I wywieraia szkodliwy wptywna

wszystkie jego funkcje.

SUBSTANCJI DDT
W TYM DO FENOLE
Papierosy w trakcie procesu FORMALDEHYD
40 produkcji poddawane sg bardzo KADM
ztozonej obrobce chemiczne;.
RAKOTWORCZYCH Do tytoniu dodawane sg NIKOTYNA

SUBSTANC JE KONSERWU JACE,
poprawiajgce smak czy.
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DYM TYTONIOWY

podraznia btone §luzowqg nosa i jamy ustnej, przetyku oraz
zotqdka, prowadzgc rowniez do jej uszkodzeniaq,

ma wlasciwosci alergizujgce,

ma dziatanie toksyczne na uktad oddechowy, sercowo-
naczyniowy, nerwowy, a takze na wszystkie inne narzqdy
| tkanki (m.in. frzustke, nerkii pecherz moczowy),

moze prowadzic do mutagennych, teratogennych oraz
rakotworczych zmian komaorkowych.
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SKUTKI PALENIA

choroby uktadu oddechowego (rozedma ptuc, astma, przewlekte
obturacyjne zapalenie oskrzeli POCHP),

choroby uktadu krgzenia (choroba wiencowa, zawat serca,
micazdzyca naczyn krwionosnych, nadcisnienie, choroby
zakrzepowo-zatorowe w tym udar mozgu, tetniak aorty),

choroby nowotworowe (ptuc, krtani, gardta, przetyku, jomy ustnej,
nosa, wargi, zotgdka, miedniczek nerkowych, migzszu nerek,
pecherza moczowego, trzustki, wgtroby, szyjki macicy, biataczki),

choroby przewodu pokarmowego (wrzody zotgdka, wrzody
dwunastnicy),

inne: osteoporoza, podatnosc na przeziebienia, alergie.



GtOWNE GRUPY CHOROBOWE
wystepujgce prawie wytgcznie u palaczy papierosow

POCHP

ZAWAL SERCA

RAK PLUCA

przewlekta obturacyjna
choroba ptuc

przed 50 r.z.

Szacuje sie, ze rocznie
z powodu palenia na Swiecie

umiera przedwczesnie 5 min ludzi
i liczba ta stale rosnie.



PALENIE W LICZBACH
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tyle os6b w Polsce
natogowo pali
papierosy.’

Co
sekund

na Swiecie umiera
jedna osoba w wyniki
choréb spowodowanych

Okok060tysiecy

0s6b umiera kazdego roku
z powodu palenia tytoniu.
To kilkanascie razy wiecej,
niz ginie w wypadkach

paleniem papierosow.' samochodowych
- w 2012 roku zginety
3 582 osoby.
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kazdego
Ponad roku.
50 Okoto
Okoto tysigce
palaczy chciatoby
rzucié palenie. 0s6b umiera co roku w Polsce nastolatkéw w wieku 13-15 lat,
zp du biernego paleni: ma za sobga préby palenia
papieroséw. ’
Prawie natogowych palaczy
e =3 w naszym kraju pali
dtuzej niz 20 lat.

w tym wieku mtodzi ludzie .
zaczynaja palié¢ natogowo.’

50

to liczba silnie rakotworczych
substancji chemicznych, ktore
wprowadzane s3 przez palaczy
do ptuc zdymem.

S3 to m.in.: aceton, amoniak, arsen, b

choréb sp d P
tytoniu w ciggu najblizszych 20 lat.

= 200
miliardéw zotych

moze kosztowac Polske leczenie

ych

piren, butan, chlorek winylu, ciata

smotowate, cyjanowodor, DDT, dibenzoakrydyna, dimetylonitrozoamina, fenole,
formaldehyd, kadm, metanol, naftyloamina, nikotyna, piren, tlenek wegla (czad, C0),

2 eoioortu WHO toluidyna, uretan oraz promieniotwérczy polon.
Z badania GATS w Polsce
Z raportu WHO M-POWER

Zadanie Prewencja pierwotna nowotworéw
finansowane przez ministra zdrowia

‘w ramach Narodowego programu zwalczania
choréb nowotworowych.
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BIERNE PALENIE - FAKTY

Osoba niepalgca przebywajgca w  towarzystwie palaczy wdychajgc dym
tytoniowy jest narazona na wszystkie szkodliwe skutki palenia.

W czasie, gdy papieros tli sie w popielniczce, lub palacz po prostu go trzyma, snuje
sie z niego delikatha smuzka dymu. To tzw. stfrumien boczny dymu papierosowego.
Uwaga! Jest on bardziej szkodliwy niz dym, ktérym zacigga sie palacz!

NIRUMEN NIZSZA TEMPERATURA 35 x wiecej TLENKU

BOCZNY DYMU SPALANIA nizw czasie WEGLA
PAPIEROSOWEGO LACIAGANIA PAPIEROSEM 4 x wiece] NIKOTYNY

Odnotowuje sie wiele przypadkdw zapadania na choroby odtytoniowe wsrdd
0s0b, ktdre same nigdy nie pality. Nalezy pamietac jednak, ze aktywne palenie jest
najgrozniejszg formq przyjmowania nikotyny.



STRATY SPOWODOWANE PALENIEM

Uczucie zmeczenia i niewyspania (gorsze dotlenienie organizmu), obnizenie ogdinej kondycji fizycznej
Uporczywy kaszel/chrypka

Lbtkniecie zebdw, nieswiezy oddech, nieswiezy wyglad skéry, wtosdw i paznokci
Pogorszenie stanu zdrowia (czeste zachorowania)

Zwiekszenie ryzyka zachorowania na wiele powaznych choréb

Nieprzyjemny zapach papierosdow (rece, ubrania, mieszkanie...)

Konflikty z bliskimi (niepalgcymi)

Koszty palenia (koszt papieroséw + wydatki spowodowane niwelowaniem skutkdw palenia

np. leki, kosmetyki, dentysta...)

Uczucie przymusu palenia/ograniczenie wolnosci



+NIE PAL — ZBRZAUBINIES Vs

Amerykanscy naukowcy przeprowadzili eksperyment, ktéry udowadnia, ze skéra palaczy starzeje sie o
wiele szybciej niz skéra osoby niepalgcej.

W eksperymencie wzieto udziat 79 par blizniakéw w przedziale wiekowym 18-78 lat, a srednia wiekowa
wynosita 48 |at.

Kryterium wyboru, ktére musiato zostac spetnione, byto wieloletnie palenie papieroséw przez jedno z
rodzenstwa, przy czym drugie musiato byc¢ wolne od natogu (lub pali¢ przynajmniej piec lat krocej od
drugiego).

Celem badania byto okreslenie gtownej przyczyny przedwczesnego starzenia sie skory. Dodatkowo
brano pod uwage nastepujgce czynniki: dtugotrwate narazenie skory na promienie stoneczne, picie
alkoholu, stosowana dieta i stres. Okazato sie jednak, ze czynniki te byty niewspdtmierne do wczesniej
wymienionego uzaleznienia od nikotyny. To wtasnie ona powoduje w organizmie najwiekszy ubytek
kolagenu, odpowiedzialnego za elastycznos¢ skory.

W kazdym przypadku stwierdzono, ze osoby uzaleznione od nikotyny majg znacznie wiecej zmarszczek,
obwistg skore na policzkach oraz worki pod oczami. Tak samo w przypadkach, w ktdérych dwie osoby
byty palgce — stopien zniszczenia skory byt mniegjszy u tej, ktéra palita kroce.









Peten raport z badan jest dostepny na stronie ,,Plastic and Reconstructive Surgery®. Journal of the American Society of Plastic Surgeons”.
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KORZYSCI ZDROWOTNE

Z RZUCENIA PALENIA

Kiedy zgasisz ostatniego papierosa,

Twaéj organizm rozpocznie proces oczyszczania sig i regenerowania.
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TETND'OBNIiV SIE ORAZ CISNIENIE KRWI
POWROCI DO NORMY

ILOSC TLENU WE KRWI WZROSNIE,
A ILOSC TLENKU WEGLA ZMNIEJSZY SIE

RYZYKO OSTREGO ZAWALU MIESNIA
SERCOWEGO ZNACZNIE SIE ZMNIEJSZY

TWOJE ZMYSLY SMAKU | WECHU
ZACZNA DZIALAC NORMALNIE

UKLAD KRAZENIA ULEGNIE WZMOCNIENIU,
POLEPSZY SIE KONDYCJA FIZYCZNA

WVDOI:.Nosé UKLADU ODDECHOWEGO POPRAWI SIE,
WZROSNIE WYDOLNOSC PLUC, USTAPIA KASZEL,
DUSZNOSCI, ZMECZENIE

RYZYKO ZACHOROWANIA NA CHOROBE
NIEDOKRWIENNA MIESNIA SERCOWEGO
ZMNIEJSZY SIE 0 POLOWE

RYZYKO ZACHOROWANIA NA RAKA PLUCA, RAKA
JAMY USTNEJ, KRTANI, PRZELYKU ZMNIEJSZY SIE
0 POLOWE. OBNIZY SIE RYZYKO WYSTAPIENIA
UDARU MOZGU

RYZYKO ZACHOROWANIA NA CHOROBE
NIEDOKRWIENNA SERCA BEDZIE PODOBNE JAK
U OSOBY NIGDY NIE PALACEJ

RYZYKO ZACHOROWANIA NA RAKA PLUCA BEDZIE
PODOBNE JAK U OSOBY NIGDY NIE PALACEJ

Zadanie Prewencja pierwotna nowotworéw
finansowane przez ministra zdrowia

w ramach Narodowego programu zwalczania
choréb nowotworowych.
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BIEG PO ZDROWIE

PROGRAM ANTYTYTONIOWEJ EDUKACJI ZDROWOTNEJ




PROGRAM
ANTYTYTONIOWEJ
EDUKACJI
ZDROWOTNEJ

Il edycja programu
antytytoniowej
edukacji zdrowoinegj

,BIEG PO ZDROWIE™

JA 5N
GLOWNY INSPEKTORAT SANITARNY




Organizatorzy programu:

GLOWNY INSPEKTORAT SANITARNY
we wspotpracy z ekspertami
z Wydziatu Psychologii Uniwersytetu
Warszawskiego

MINISTER /\/\7
EDUKACJI =

NARODOWEJ Ministerstwo Zdrowia Rfarek Michalak




BIEG PO ZDROWIE

Wedtug badan HBSC z 2010 r. dzieci po raz pierwszy siegajg po
papierosy juz w wieku 11 lat i ponizej (13,1%). Okres krytyczny,
kiedy uczniowie probujg roznych uzywek, przypada na
przedziat 9-10 lat. Badania CBOS ,,Mtodziez 2013"” wskazujq, ze
wsrod mtodziezy szkolnej 11-15 lat proby palenia podjeto 44%.
Podejmowanie prob palenia i czestosc palenia wzrastajqg z
wiekiem, szczegodlnie pomiedzy 11. a 13. rokiem zycia. Dlatego
tez powstat program skierowany do 9-10 latkow, czyli grupy
wiekowej bedqgcej tuz przed inicjacjg tytoniowq.




ADRESAC|I PROGRAMU

Grupaq, do ktorej skierowany jest program, to dzieci w IV klasie szkoty
podstawowej (grupa wiekowa 2-10 lat).

Program jest skierowany takze do rodzicow i opiekundw uczniow, gdyz
zwieksza to skutecznosc programow profilaktycznych.



GtOWNE CELE PROGRAMU

opodznienie lub zapobiegniecie inicjacii
tytoniowe] wérdd dzieci i mtodziezy,

pokazanie atrakcyjnosci zycia w srodowisku
wolnym od dymu tytoniowego,

zwiekszanie wiedzy i umiejetnosci ucznidw na
temat zdrowia w kontekscie szkodliwosci
palenia papierosow.




METODY REALIZACJI PROGRAMU

Zajecia w programie ,,Bieg po zdrowie” redlizowane sq za pomocq bardzo
zroznicowanych metod aktywizujgcych, ktdre dostosowano do wieku odbiorcow.
Podstawq zajec¢ jest stymulowanie kreatywnosci i aktywnosci. Bohaterami tgczgcymi
tresci poszczegdinych spotkan Les’r dwoje ucznidw czwartej klasy szkoty podstawowe;,
Natalia i Kuba. Wydarzenia z ich zycia bedq ttem poruszanych tematow.

Nalezy zachecac ucznidw do aktywnego udziatu w zajeciach. Zdobytg wiedze
i umiejetnosci uczniowie bedqg mogli stosowac w codziennym zyciu.

Podczas cyklu zajec¢ dzieci bedq:

- dyskutowaé,

- wymieniaé¢ doswiadczeniaq, sposirzezeniaq, refleksje i pomysty,

- przeprowadzaé wywiady z osobami niepalgcymi,

- liczy€ koszty palenia papieroséw,

-pracowac w grupach przy tworzeniv antyreklamy dla papieroséow
- tworzy¢é komiks z bohaterami programu.



SCHEMAT ZAJEC PROGRAMOWYCH

Zajecia 1. przed
rozpoczeciem cyklu
edukacyjnego z uczniami

Przeprowadzenie
zajec z rodzicami

Przeprowadzenie 6 godzin lekcyjnych
lekcji z uczniami zgodnie ze scenaiuszami

praca uczniow w Zadania wykonywane w
domu grupach lub samodzielnie

Zajecia 2. po zakoriczeniu
cyklu edukacyjnego z
uczniami

1 godzina lekcyjna/ 2
tygodnie

Prace domowe
dostarczane
nauczycielowina 1 tydz.
przed nastepna lekcjg



SCHEMAT EWALUACJI PROGRAMU

Ankieta dla Uczniow

: Ankieta dla Uczniow Ankieta dla Uczniow
d:{t’\;zz:it:‘a{\;en:iiz:ru dotyczgca wiedzy o dotyczaca oceny
na 1 zdrowiu (pomiar programu (pomiar na
poczatkowy na 1. koricowy na 6. lekcji) 6. lekgji)
lekcii)
Ankieta dla Rodzicow Ankieta dla Rodzicow
dotyczaca postaw dotyczaca postaw Ankieta ewaluacyjna
wobec palenia wobec palenia dla rodzicow (Zajecia
(Zajecia 1.dla papierosow (Zajecia 2.dla Rodzicow)
rodzicow) 2. dla rodzicow)

Ankieta ewaluacyjna dla nauczycieli prowadzacych zajecia w ramach
programu, umozliwiajgca wyrazenie opinii/refleksji dot. programu
(pomiar po zakonczeniu realizacji programu).

* W naszym powiecie nie bedzie przeprowadzona petna ewaluacja programu.



MATERIALY

Do programu przygotowano atrakcyjne, bogato ilustrowane materiaty:
egzemplarz folderu dla szkdt,
1 podrecznik,
1 komplet plakatow (6 rodzajow), zapakowany w 1 tube,
1 bloczek oznaczony jako zatgcznik Rodz. 2,
1 sztuka zatgcznika ANKIETA DLA NAUCZYCIELI,

zeszyty ¢wiczen dla uczniow.



PRZYDATNE LINKI

Filmiki znajdujg sie na kanale BIEG PO ZDROWIE na youtube:

https.//www.youtube.com/watch?ev=zuCadM7gM4&amp;list=PLYIXRDBDj/
2f{DMDUYW3GZgwDzVru4becW


https://www.facebook.com/GISgovpl/

Cykl filmow edukacyjnych

Z udziatem ekspertow z dziedziny psychologii oraz autorow programu

Filmy majg za zadanie pomoc rodzicom dzieci biorgcych udziat w programie
oraz innym rodzicom, ktorzy bedqg szukac w internecie pomocy przy
wychowywaniu dzieci w kontekscie uzaleznien.

Dostepne na kanale youtube filmy tfo:

- szybkie i tatwe zapoznanie sie z programem,

- poznanie kluczowych wskazowek dotyczgcych wychowywania dzieci,
-umiejetnosc rozwigzywania swoich problemow,

- poznanie sposobow komunikowania sie z dzieckiem,

- poznanie sposobow radzenia sobie z uzaleznieniami dzieci,

- sktonienie do refleksji i przemyslen.
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