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ZAMIAST WSTÊPU

Program zapobiegania chorobom odtytoniowym w Polsce w latach 1997–2000,
opracowany przez Ministerstwo Zdrowia i Opieki Spo³ecznej,  jest czêœci¹ przyjêtego
przez Rz¹d RP Narodowego Programu Zdrowia, którego jeden z celów brzmi:
„Zmniejszanie rozpowszechniania palenia tytoniu”. Jest to jedyna droga do poprawy
kondycji zdrowotnej polskiej populacji, co zwiêkszy nasze szanse skutecznej
konkurencji ekonomicznej, jeszcze przed wejœciem Polski do Unii Europejskiej.

Oczekiwane efekty do 2005 roku

n Konsumpcja tytoniu zmniejszy siê o 25% w stosunku do 1995 roku.

n Odsetek nigdy niepal¹cych mê¿czyzn zwiêkszy siê do 60% ogó³u mê¿czyzn,
a niepal¹cych kobiet – do 80% ogó³u kobiet.

n Odsetek pal¹cych kobiet w ci¹¿y zmniejszy siê o co najmniej 50% w stosunku
do stanu z pocz¹tku lat dziewiêædziesi¹tych (szacowany na 30%).

Uzasadnienie wyboru celu
Dym papierosowy jest dominuj¹cym elementem zanieczyszczenia œrodowiska

w krajach rozwiniêtych, szkodz¹cym zarówno samym pal¹cym, jak i osobom
znajduj¹cym siê w ich otoczeniu. Wp³yw palenia na zdrowie jest zdecydowanie
ujemny: nie przynosi ono jakichkolwiek korzyœci, tak w sferze fizycznej, jak
i psychicznej. Zwi¹zane z nikotyn¹ silne uzale¿nienie stwarza koniecznoœæ
konsekwentnego wdra¿ania programu profilaktycznego, zapobiegaj¹cego
rozpoczynaniu palenia przez jak najwiêksz¹ liczbê dzieci i m³odzie¿y.
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PROBLEM NR 1

Dym tytoniowy zabija niepal¹cych

Prawie 4 miliony polskich dzieci s¹ biernymi palaczami, tzn. nara¿one s¹ na mimo-
wolne wdychanie tytoniu. Ich uk³ad oddechowy rozwija siê gorzej. W Polsce odnotowano
œmiertelne zatrucie dymem tytoniowym noworodka przez niefrasobliwoœæ rodziców.

Styl ¿ycia palacza i siêganie po pierwszego papierosa – dzieci najczêœciej
wynosz¹ z domu.  Codziennie w Polsce ok. 500 dzieci zapala swojego pierwszego
papierosa. 125 osób z tej grupy umrze przedwczeœnie z powodu chorób wywo³anych
za¿ywaniem tytoniu.

Spalanie w wysokiej temperaturze tytoniu jest procesem chemicznym, w wyniku
którego powstaje wiele groŸnych trucizn. Dym tytoniowy sk³ada siê z prawie 4000
zwi¹zków chemicznych, w tym ponad 40 to substancje rakotwórcze. Wszystkie s¹
wprowadzane do najg³êbszych zakamarków organizmu palacza, ale tak¿e do
organizmu wszystkich przebywaj¹cych w towarzystwie palacza.

HAPPENING: DZIÊKUJÊ, ¯E PRZY MNIE NIE PALISZ

Dostarczenie  wiedzy  na  temat  szkodliwoœci  biernego
palenia.

ü Miejsce: szko³a, ulica, osiedle

ü Uczestnicy: m³odzie¿ gimnazjalna i szkó³ œrednich

ü Czas: 2 godziny

ü Forma pracy: dyskusja, tworzenie plakatów i znaczków, rozdawanie znaczków
i jab³ek

ü Materia³y: arkusze szarego papieru, farby plakatowe, pêdzle, no¿yczki, arkusze
papieru samoprzylepnego, jab³ka.
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1. Wprowadzenie zebranej grupy w temat – dostarczenie informacji dotycz¹-
cych szkodliwoœci biernego palenia papierosów, wp³ywu dymu na organizm
cz³owieka.

2. Na du¿ym arkuszu szarego papieru uczestnicy dokañczaj¹ zdanie: "Nie chcê,
by przy mnie palono, bo..."

3. Uczestnicy dziel¹ siê na mniejsze zespo³y. Ka¿da grupa dostaje du¿y arkusz
szarego papieru, farby, pêdzle. Na arkuszu ka¿da z grup wypisuje jedno
z wczeœniej dokañczanych przez uczestników  zdañ. Pod zdaniem grupa
wspólnie tworzy mandalê, która bêdzie w sposób plastyczny wyra¿a³a wy¿ej
zapisane zdanie. Podczas pracy mo¿na w³¹czyæ muzykê, aby tworzy³o siê
przyjemniej.

4. Galeria. Po zakoñczonym zadaniu ka¿da z grup rozwiesza na œcianach swoje
mandale.

5. Dyskusja na temat: Jak prosiæ, przekonywaæ osoby pal¹ce, aby nie pali³y
w miejscach, w których na wdychanie dymy papierosowego s¹ nara¿one osoby
postronne, a szczególnie dzieci.

6. Z arkuszy papieru samoprzylepnego ka¿dy uczestnik wycina naklejkê
w kszta³cie jab³uszka, serduszka, listka itp. Na naklejkach wpisuje „Dziêkujê,
¿e przy mnie nie palisz” lub inne zdanie, mo¿e powsta³e podczas dyskusji.
Takich nalepek mo¿e powstaæ du¿o wiêcej ni¿ uczestników – ka¿dy mo¿e
zrobiæ kilka.

7. Z naklejkami i jab³kami uczestnicy teraz wyruszaj¹ na ulicê, w szkole do swoich
nauczycieli i wrêczaj¹ im jab³ka oraz przyklejaj¹ naklejki.
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PROBLEM NR 2

 Palenie szkodzi kobietom niezale¿nie
od tego, czy s¹ w ci¹¿y czy te¿ nie.

n Palenie zabija. W po³owie lat dziewiêædziesi¹tych w Polsce pali 40% kobiet
w wieku 20-40 lat i 30 % kobiet w ci¹¿y. Badania epidemiologiczne wskazuj¹,
¿e co dziesi¹ta kobieta w œrednim wieku ( 35–64 lata) umrze przedwczeœnie z
powodu palenia tytoniu. Palenie tytoniu jest jedn¹ z g³ównych przyczyn tego,
¿e d³ugoœæ ¿ycia kobiet nie zwiêkszy³a siê w ostatnich dziesiêcioleciach.

n Ka¿da kobieta pal¹ca tytoñ jest bardziej nara¿ona na ryzyko zachorowania na
raka p³uc. Kiedy mówimy o raku, kobiety najczêœciej myœl¹ o raku piersi, a nie
wiedz¹, ¿e badania epidemiologiczne coraz czêœciej ³¹cz¹ je z paleniem
tytoniu. Pal¹c zwiêksza siê równie¿ ryzyko wyst¹pienia raka jamy ustnej,
gard³a, krtani, prze³yku, trzustki, pêcherza moczowego i nerki.

n Jednoczeœnie wzrasta ryzyko wyst¹pienia choroby serca (80% zawa³ów serca
przed 50 rokiem ¿ycia wystêpuje u palaczy). Dzieje siê tak, poniewa¿ tlenek
wêgla zawarty w dymie tytoniowym uniemo¿liwia przenoszenie przez krew
tlenu. Serce palacza musi ciê¿ej pracowaæ, ¿eby dostarczyæ tlen do wszystkich
komórek w organizmie.  Nikotyna zawarta w dymie tytoniowym powoduje, ¿e
serce bije szybciej i pracuje ciê¿ej. Powoduje ona równie¿ zwê¿anie siê naczyñ
krwionoœnych, wzrost ciœnienia krwi oraz ciê¿sz¹ pracê serca.

n Pal¹c papierosy przyspiesza siê proces starzenia siê. Zwiêksza siê
prawdopodobieñstwo wczeœniejszej menopauzy i osteoporozy. Skóra szybciej
siê starzeje i pokrywa zmarszczkami. Proces ten mo¿e zacz¹æ siê ju¿ w wieku
30 lat.
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n Palenie papierosów zawsze jest przeszkod¹ w osi¹gniêciu ³adnego wygl¹du.
U pal¹cych kobiet zêby pokrywa kamieñ, palce zabarwiaj¹ siê na ¿ó³ty kolor,
a oddech staje siê nieœwie¿y. Najlepsze perfumy nie zabij¹ zapachu tytoniu.

n Pal¹c papierosy mo¿na doœwiadczyæ wielu innych dolegliwoœci zdrowotnych
zwi¹zanych z paleniem, takich jak: wrzody ¿o³¹dka, nienowotworowe choroby
uk³adu oddechowego i inne.

n Zwiêksza siê stres. Stres to zespó³ reakcji psychicznych, jakie odbywaj¹ siê
w ciele cz³owieka – zwiêksza siê m.in. szybkoœæ pracy serca, wzrasta ciœnienie
krwi. Palenie papierosów powoduje obie te reakcje.

HAPPENING – MAMO, TWOJE DZIECKO CHCE BYÆ
ZDROWE

Dostarczenie wiedzy na temat szkodliwoœci palenia papierosów przez kobiety
oczekuj¹ce dziecka, przygotowanie znaczków, uliczne przedstawienie, rozdawanie
znaczków

ü Miejsce: szko³a, ulica, osiedle

ü Uczestnicy: m³odzie¿ gimnazjalna i szkó³ œrednich

ü Czas przygotowañ: w zale¿noœci od potrzeb

ü Forma pracy: rozmowa, dyskusja, dzia³ania plastyczne, drama

ü Materia³y: arkusze szarego papieru, arkusze brystolu, farby plakatowe, pêdzle,
no¿yczki, kolorowa krepina, ró¿ne materia³y (wszystko, co mo¿e byæ przydatne
przy tworzeniu strojów i scenografii do ulicznego przedstawienia), arkusze
papieru samoprzylepnego, kosmetyki do makija¿u, opaski gipsowe.

Etap I – przygotowania

1. Dostarczenie wiedzy dotycz¹cej wp³ywu palenia na zdrowie kobiety
oczekuj¹cej dziecka oraz na zdrowie dziecka.

2. Na du¿ym arkuszu uczestnicy spotkania wspólnie wypisuj¹ cechy dziecka
matki pal¹cej (np.: niskiego wzrostu, z niedowag¹, smutne).

3. Uczestnicy dziel¹ siê na 5–8-osobowe zespo³y. Zespo³y przygotowuj¹ krótkie
5-minutowe scenki pantomimiczne ukazuj¹ce sytuacje z ¿ycia dziecka, które
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od poczêcia nara¿one jest na kontakt z truj¹cymi substancjami zawartymi
w dymie papierosowym (jest smutne, s³abe, chorowite itp.) Przygotowane
scenariusze lub ca³e scenki grupy prezentuj¹ sobie nawzajem. Po prezentacji
uczestnicy wspólnie uk³adaj¹ podpisy do scenek, tak jak w starym kinie (np.:
„Mamo, tato, jest mi smutno, bo moje kolorowe dzieciêce lata zasnuwa dym
z papierosów” lub „Mamo, proszê nie pal, tak ciê¿ko mi oddychaæ”).

4. Teraz wszyscy dziel¹ siê na zespo³y zadaniowe

– jedna grupa robi plansze z podpisami do scenek i wybiera muzykê,
która bêdzie t³em dla przedstawieñ

– druga grupa przygotowuje na papierze samoprzylepnym naklejki
z podobnymi has³ami do przyklejania widzom przedstawieñ

– trzecia grupa przygotowuje stroje dla aktorów

– czwarta grupa z opasek gipsowych przygotowuje maski

– pi¹ta grupa robi plakaty, zapraszaj¹ce na happening.

Etap II – happening
Przedstawienia mog¹ odbywaæ siê na korytarzach szkolnych, na boisku,

osiedlowym placu zabaw, deptaku miejskim, chodniku. Pamiêtaæ jednak nale¿y, aby
uzyskaæ na takie przedstawienia zgodê  w³aœciciela miejsca. Wystawianie scenek
mo¿e odbywaæ siê kilkakrotnie. Po ka¿dym spektaklu rozdawajcie naklejki
przechodniom i widzom. Po skoñczonym happeningu nale¿y po sobie posprz¹taæ.

Dzia³anie plastyczne – graffiti na p³ótnie – antyreklama
tytoniowa

ü Miejsce: szko³a, œwietlica, harcówka

ü Uczestnicy: m³odzie¿ gimnazjalna i szkó³ œrednich

ü Czas: 2 godziny

ü Forma pracy: dyskusja, dzia³anie plastyczne

ü Materia³y: arkusze papieru lub p³ótno rozwieszone na œcianie, farby w sprayu,
farby plakatowe, pêdzle, wyciête z gazet reklamy papierosów.
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1. Uczestnicy otrzymuj¹ wyciête z gazet reklamy. W grupach zastanawiaj¹ siê,
w jaki sposób te reklamy, a tak¿e reklamy na ulicach  przemawiaj¹ do ludzi.
Jaki przedstawiaj¹ œwiat ludzi pal¹cych, jakie s¹ osoby przedstawiane na
reklamach, jakie has³a namawiaj¹ do palenia. Swoje spostrze¿enia notuj¹ na
kartkach.

2. Wszyscy siadaj¹ w krêgu. Kolejno w kierunku odwrotnym do ruchu wskazówek
zegara ka¿dy z uczestników mówi jedno s³owo opisuj¹ce œwiat z reklam. Po
przejœciu kolejki zmieniamy kierunek i ka¿dy g³oœno mówi s³owo przeciwne do
tego, które wypowiada³ poprzednio (np. m³odzi ludzie – starzy udzie, kolorowo
– szaro, weso³o – smutno). Osoba prowadz¹ca podsumowuje æwiczenie
przedstawiaj¹c mechanizmy oddzia³ywania reklam na cz³owieka.

3. Tworzenie: uczestnicy na przygotowanych p³ótnach, papierach, rozwieszonych
na œcianach, tworz¹ wspóln¹ antyreklamê przedstawiaj¹c¹ prawdziwy œwiat
ludzi pal¹cych. Tworzeniu mo¿e towarzyszyæ muzyka.
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PROBLEM NR 3

Gdy kobieta pali papierosy bêd¹c w ci¹¿y
b¹dŸ przebywa w  towarzystwie palaczy,

musi mieæ œwiadomoœæ, ¿e ma to
negatywny wp³yw na jej zdrowie,

ale równie¿ na zdrowie jej dziecka.

n Krew matki dostarcza tlen i po¿ywienie do organizmu dziecka. Kiedy kobieta
pali papierosy, w jej krwi znajduje siê tysi¹ce substancji chemicznych. Trucizny
te dostarczane s¹ jej dziecku. Im wiêcej pali papierosów, tym wiêcej trucizny
dostaje siê do organizmu jej dziecka.

n Pal¹c papierosy kobieta  przyczynia siê do zmniejszenia iloœci dostarczanych
dziecku substancji od¿ywczych i tlenu, co oznacza, ¿e dziecko nie rozwija siê
w³aœciwie i prawdopodobnie urodzi siê mniejsze, ni¿ gdyby nie pali³a.
Prawid³owy rozwój dziecka uzale¿niony jest od iloœci dostarczanego tlenu.
Palenie papierosów znacznie to utrudnia.

n Dziecko kobiety pal¹cej mo¿e urodziæ siê zbyt wczeœnie. Wczeœniaki maj¹
du¿o problemów zdrowotnych, które pojawiaj¹ siê, gdy p³uca dziecka nie s¹
dobrze ukszta³towane.

n Ryzyko poronienia jest dwukrotnie wiêksze u kobiet pal¹cych tytoñ ni¿ u kobiet
niepal¹cych.

Zagro¿enie dla dziecka nie koñczy siê wraz z porodem. Rodzice pal¹cy papierosy
nara¿aj¹ swoje dziecko na kolejne niebezpieczeñstwa. Noworodki i niemowlêta maj¹
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ma³e p³uca i ca³y uk³ad oddechowy, którym dostarczany jest tlen. Wdychanie zanie-
czyszczonego powietrza jest bardzo groŸne.

n Dzieci, których rodzice pal¹ tytoñ, a u których zaobserwowano alergiê czy
astmê, gorzej rozwijaj¹ siê.

n Boczny strumieñ dymu powstaj¹cy w wyniku spalania siê papierosa zawiera
wiêcej szkodliwych substancji chemicznych ni¿ ten, którym bezpoœrednio
zaci¹ga siê osoba pal¹ca – zawiera wiêcej substancji smolistych, wiêcej
nikotyny i wiêcej tlenku wêgla. W rezultacie dziecko „pali” wiêcej   ni¿ sami
palacze.

n Dzieci, które przebywaj¹ w œrodowisku dymu tytoniowego, s¹ o wiele bardziej
markotne, gorzej œpi¹, nie chc¹ jeœæ, maj¹ zaparcia i czêsto wymiotuj¹.

n Dzieci osób, które pal¹ tytoñ, s¹ bardziej podatne na infekcje uszu ni¿ dzieci
osób niepal¹cych.

n Nikotyna zawarta w dymie tytoniowym sprawia, ¿e serce dziecka bije szybciej
ni¿ powinno, a ciœnienie krwi jest podwy¿szone.

n Mleko matki pal¹cej ma miêdzy innymi mniej witaminy C ni¿ mleko matki
niepal¹cej.

n Zespó³ nag³ej œmierci noworodka, objawiaj¹cy siê tym, ¿e dzieci nagle umieraj¹
podczas snu, du¿o czêœciej zdarza siê dzieciom, których matki pal¹ papierosy.

Te fakty to tylko wierzcho³ek góry lodowej. Codziennie pojawiaj¹ siê kolejne
informacje o najnowszych badaniach.

Zerwanie z na³ogiem palenia w trakcie ci¹¿y
zmniejsza ryzyko powik³añ i zwiêksza szansê,

¿e urodzi siê zdrowe dziecko.
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BYÆ JAK WENUS
ZDROWY STYL ¯YCIA JAKO PROFILAKTYKA

UZALE¯NIEÑ
ZAJÊCIA DLA DZIEWCZ¥T

ü Miejsce: sala, harcówka

ü Uczestnicy: m³odzie¿ gimnazjalna i szkó³ œrednich

ü Czas: 2 godziny

ü Materia³y: warzywa i owoce na sa³atkê, jogurt, p³atki œniadaniowe z ró¿nych
zbó¿, soki owocowe, no¿e, deseczki do krojenia, tarka do warzyw, miseczki,
kubeczki, ³y¿eczki, kosmetyki do makija¿u.

1. Wprowadzenie – medytacja przy muzyce. Dziewczêta siadaj¹ wygodnie,
zamykaj¹ oczy, s³uchaj¹ muzyki i s³ów prowadz¹cego zajêcia.

Pewnego bardzo piêknego poranka wy³oni³a siê z piany morskiej. Na brzegu
powita³y j¹: Wdziêki, Uœmiechy, Igraszki – weso³e i mi³e bóstewka, które pozosta³y
ju¿ na zawsze w jej orszaku. Za ka¿dym krokiem wyrasta³y pod jej stopami
najcudowniejsze kwiaty. Jej cia³o namaszczone by³o wonnymi olejkami. W sukni
delikatnej jak mg³a, p³aszczu barwnym jak têcza jecha³a bogini piêknoœci na Olimp
wozem zaprzêgniêtym w go³êbie. Wszystkich oczarowa³a swym wdziêkiem. Staro¿ytni
budowali dla niej o³tarze, palili wonne kadzid³a, poœwiêcali jej ró¿e, jab³ka, granaty
i mirty.

Jesteœ Wenus. Delikatn¹, wonn¹, wdziêczn¹ istot¹. Piêkno mieszka w Tobie.
Jesteœ zrodzona z przejrzystej wody, czystego powietrza, owoców matki ziemi. Piêkno
mieszka wewn¹trz. Nale¿y je pielêgnowaæ, otaczaæ ka¿dego dnia mi³oœci¹ i chroniæ
przed wszystkim, co mo¿e je zniszczyæ.

Teraz oczyma wyobraŸni spójrz na drogê. Nadje¿d¿a po ciebie z³oty rydwan
zaprzêgniêty w bia³e go³êbie. Wsiadasz do niego i wyruszasz w drogê do krainy ¿ycia,
gdzie  odkryte zostan¹ przed tob¹ tajemnice piêkna i zdrowia. Twój rydwan jedzie
przez krainê cudn¹, obfituj¹c¹ w zieleñ, kolory kwiatów, wonn¹ i malownicz¹. Mijasz
krystaliczne wodospady i szemrz¹ce strumienie. We w³osy wplataj¹ ci siê p³atki
pachn¹cych kwiatów, które z wiatrem wypuœci³y wiosenne jab³onie, wiœnie, grusze.
Twoja twarz sk¹pana jest w delikatnych promieniach s³oñca. Nad g³ow¹ przelatuj¹
ptaki odbijaj¹ce siê jak kolorowe nutki na tle b³êkitnego nieba. Na sukni coraz
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przysiadaj¹ barwne, delikatne motyle. Powietrze pachnie jak najcudowniejszy ogród.
Wdychasz pe³n¹ piersi¹ te zapachy, rozkoszujesz siê s³oneczn¹ k¹piel¹, ws³uchujesz
w radosne œpiewy ptasich wêdrowców. Nagle, nie wiadomo sk¹d w Twoich rêkach
pojawia siê papieros. Wdychasz pierwsz¹ chmurkê bia³ego dymu, potem nastêpn¹
i nastêpn¹. Twoje p³uca robi¹ siê ciê¿kie, jakby nape³ni³y siê smo³owat¹ mazi¹.
Przestajesz czuæ woñ wiosennego, czystego powietrza. Twoja twarz i rêce zaczynaj¹
wysychaæ, robi¹ siê szorstkie i ¿ó³te. Coraz trudniej ci oddychaæ, coraz ciê¿ej utrzymaæ
równowagê na pêdz¹cym rydwanie. Suknia, która jeszcze niedawno wydawa³a siê byæ
utkana z porannej mg³y, teraz staje siê szara i ciê¿ka. Umieraj¹ na niej poczernia³e
od dymu motyle. Zniknê³y ptaki, nie s³ychaæ ich radosnych treli. Za ciemn¹ o³owian¹
chmur¹ schowa³o siê b³êkitne niebo. Woda ju¿ nie jest taka czysta. Umiera w Tobie
piêkno, umiera w tobie radoœæ, umiera w tobie ¿ycie. Stajesz siê gêstym, smolistym
dymem o niemi³ej woni.

(Muzyka urywa siê, uczestniczki jeszcze przez chwilê pozostaj¹ na swoich
miejscach)

2. Rozmowa – dziewczêta otwieraj¹ oczy. Teraz mog¹ podzieliæ siê swoimi
wra¿eniami z „drogi”. Osoba prowadz¹ca mo¿e w tym czasie te¿ zapoznaæ
uczestniczki ze skutkami palenia papierosów. W jaki sposób wp³ywa ten na³óg
na zdrowie cz³owieka, a szczególnie na zdrowie kobiety. Jakie konsekwencje
ponosi pal¹ca matka, kobieta oczekuj¹ca dziecka. Zaprasza do dalszej czêœci
zajêæ, podczas której poznaj¹ ró¿ne sposoby pielêgnowania swojego cia³a,
zdrowego stylu ¿ycia.

3. Zanim zaczniecie spacer od kramiku do kramiku, niech ka¿da z was powie
sobie g³oœno magiczne s³owa: "Stajê siê piêkna. Ka¿dego dnia pielêgnujê
swoje cia³o i ducha. Odrzucam wszystko, co niszczy moje piêkno".
Powtarzajcie je ka¿dego dnia i stawajcie siê Wenus.

4. Nastêpna czêœæ zajêæ mo¿e przebiegaæ w ró¿ny sposób. Je¿eli jest mo¿liwe
zaproszenie specjalistów, lub jeœli s¹ w waszej grupie dziewczêta, które s¹
specjalistkami od makija¿u,  aerobiku lub innych æwiczeñ fizycznych
poprawiaj¹cych sylwetkê, zdrowego od¿ywiania z uwzglêdnieniem diety opartej
na piramidzie zdrowia, mody, ³adnego poruszania siê, tañca itp., uczestnicy
spaceruj¹ od kramiku do kramiku prowadzonego przez „fachowca” i zaznaja-
miaj¹ siê z jego ofert¹. Nad ka¿dym kramikiem zawieszony jest szyld z na-
pisem: „Stajê siê piêkna. Ka¿dego dnia pielêgnujê swoje cia³o i ducha.
Odrzucam wszystko, co niszczy moje piêkno". Uczestniczki robi¹ sobie
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makija¿e, przygotowuj¹ sa³atki, jad³ospisy oparte na piramidzie zdrowia,
tañcz¹, gimnastykuj¹ siê itd. Je¿eli zaproszenie specjalistów na zajêcia jest
niemo¿liwe, mo¿na podzieliæ grupê na mniejsze zespo³y. Ka¿dy zespó³
otrzymuje potrzebne do stworzenia kramiku materia³y i przygotowuje
ekspozycjê. Grupy kolejno prezentuj¹ siê, a nastêpnie dziewczêta wêdruj¹
i korzystaj¹ z oferty poszczególnych grup. Nale¿y dostarczyæ dziewczêtom
literaturê na tematy, którymi zajmowaæ siê bêd¹ poszczególne zespo³y. Taki
przydzia³ zadañ mo¿e odbyæ siê wczeœniej, przed zajêciami, tak aby
dziewczêta mog³y przynieœæ te¿ swoje materia³y. Mo¿e siê to toczyæ tego
samego dnia lub ka¿dy kramik mo¿e prezentowaæ siê w kolejne dni tygodnia,
np. w szkole jako oferta nie tylko dla uczestniczek zajêæ, ale tak¿e dla ca³ej
m³odzie¿y. Mo¿e byæ to „tydzieñ dla urody” lub „tydzieñ Wenus” czy „ty-
dzieñ walki o zdrowie”, a mo¿e zupe³nie przy innej okazji w zwi¹zku z walk¹
z na³ogiem palenia, np. w listopadzie. Zale¿y to od mo¿liwoœci i pomys³owoœci
prowadz¹cych.

5. Po zakoñczonych prezentacjach wszystkie uczestniczki jeszcze raz siadaj¹
wygodnie. Zostaje w³¹czona muzyka taka jak na pocz¹tku zajêæ. Dziewczêta
– Wenus wyruszaj¹ w drogê rydwanem ju¿ bez prowadz¹cego g³osu. Teraz
ka¿da ma czas, aby pomyœleæ o sobie, swoim zdrowiu, swoim wyborze. Na
zakoñczenie jeszcze raz wszystkie powtarzaj¹ g³oœno s³owa: „Stajê siê piêkna.
Ka¿dego dnia pielêgnujê swoje cia³o i ducha. Odrzucam wszystko, co niszczy
moje piêkno".
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PROBLEM NR 4

Reklama koncernów tytoniowych
sprzedaje z³udzenia.

W Polsce coraz szybciej obni¿a siê granica wieku osób siêgaj¹cych po swojego
pierwszego papierosa. Wed³ug wyników badañ 65% ucz¹cych siê piêtnastolatków
próbowa³o paliæ papierosy, codziennie pali 22% ch³opców i 14% dziewcz¹t.  43% dzieci
miêdzy 11 a 15 rokiem ¿ycia ma za sob¹ inicjacjê nikotynow¹. Jest to miêdzy innymi
wynikiem reklamy papierosów, która jest skierowana do m³odzie¿y. Jej najczêstszym
tematem jest ukazywanie m³odzie¿y z papierosem w bardzo atrakcyjnych sytuacjach,
które odczytywane s¹ w sposób nastêpuj¹cy:

– odnosisz sukcesy – bo palisz,

– jesteœ silny, sprawny, czeka na ciebie przygoda – bo palisz,

– masz przyjació³, dobrze siê bawisz – bo palisz.
Ten nieprawdziwy, wylansowany przez media obraz ¿ycia m³odych ludzi jest

bardzo chêtnie przez nich przyjmowany. Mimo ¿e mamy ustawê o zakazie reklamy
wyrobów tytoniowych, to przed nami jeszcze rok do faktycznego jej zrealizowania.
Je¿eli tempo wzrostu pal¹cych piêtnastolatek nie zostanie zahamowany, to w 2001
roku bêdzie pali³a ju¿ po³owa tej populacji dziewcz¹t. Tylko zmiana lansowanego stylu
¿ycia m³odzie¿y mo¿e powstrzymaæ ten proces.

ANTYNIKOTYNOWY DZIESIÊCIOBÓJ SPORTOWY
Zawody mog¹ odbywaæ siê podczas pikniku dla rodziców i m³odzie¿y lub stanowiæ

oddzieln¹ imprezê dla wybranej grupy osób.
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ü Miejsce: boisko szkolne, sala gimnastyczna
ü Uczestnicy: m³odzie¿ gimnazjalna i szkó³ œrednich, rodzice, nauczyciele

ü Czas: 2 godziny

ü Materia³y: szary papier, flamastry, kreda, szarfy do oznaczania zawodników,
paliki do slalomów, sznurek, pude³ka od papierosów, jab³ka, sa³atki owocowe,
naklejki promuj¹ce niepalenie, pud³a kartonowe, materia³y potrzebne do
przygotowania i przeprowadzenia poszczególnych konkurencji.

Konkurencje dla dru¿yn

1. Deptanie peta
Zawodnicy na czas depcz¹ du¿y wykonany z brystolu papieros. Papieros

powinien mieæ ok. 1 metra d³ugoœci i byæ wypchany papierem, np. gazetowym. W
zale¿noœci czy udzia³ bior¹ pojedynczy zawodnicy, czy np. rodziny, mo¿na
przygotowaæ do zdeptania 1 lub wiêcej papierosów. Po zdeptaniu papierosy wrzucane
s¹ do przygotowanych pojemników.

2. Zrywanie z na³ogiem
Na sznurku na wysokoœci oko³o 2 metrów zawieszone zostaj¹  pude³ka od

papierosów. Zawodnicy na czas staraj¹ siê zerwaæ jak najwiêcej pude³ek i wrzuciæ do
kosza.

3. Rzucanie na³ogu na odleg³oœæ
Zawodnik rzuca wykonanym np. z pude³ka po butach pude³kiem od papierosów

wype³nionym czymœ ciê¿kim (piaskiem, kamieniami). Wygrywa ten, kto rzuci paczkê
najdalej.

4. Ucieczka z krêgu dymu
Zawodnicy stoj¹ w krêgu stworzonym z trzymaj¹cych siê za rêce osób, na sygna³

usi³uj¹ opuœciæ kr¹g.

5. Usuwanie dymu
Na du¿ych arkuszach szarego papieru narysowane s¹ chmury dymu. Zawodnicy

na sygna³ zamalowuj¹ korektorem lub wymazuj¹ gumk¹ chmury. Wygrywa pierwszy
i najdok³adniejszy.

6. Omijanie na³ogu
Slalom na jednej nodze pomiêdzy s³upkami w kszta³cie papierosów.
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7. Wyzwalanie siê z side³ na³ogu
Grupa zawodników zostaje zwi¹zana ze sob¹ linami. Zawodnicy stoj¹ ty³em do

siebie. Ka¿dy ma skrêpowane linami rêce i nogi. Wygrywa ten zespó³, którego
zawodnicy pierwszy uwolni¹ siê i stan¹ w kole twarzami do siebie.

8. Budowa piramidy zdrowia
Z du¿ych kartonów, na których napisane s¹ nazwy produktów spo¿ywczych,

uczestnicy buduj¹ piramidê zdrowia. Mog¹ otrzymaæ œci¹gê podpowiadaj¹c¹, jakie
produkty pokarmowe powinny byæ spo¿ywane w jakiej iloœci, aby utrzymaæ zdrowie
i kondycjê fizyczn¹.

9. Wybieranie zdrowia
Zawodnicy z rozsypanych pi³eczek pingpongowych  wybieraj¹ tylko te, na których

zapisane s¹ produkty pokarmowe zalecane przy zdrowym od¿ywianiu siê. (Mog¹ to
byæ warzywa, owoce, soki, kasze itp. Wœród pi³eczek mog¹ znajdowaæ siê te¿ te, które
zawieraj¹ produkty szkodliwe lub niekonieczne dla zdrowia). Ka¿d¹ znalezion¹
pi³eczkê zawodnicy wrzucaj¹ z niewielkiej odleg³oœci do koszyka. Wygrywa ta grupa,
która w wyznaczonym czasie zbierze w swoim koszyku najwiêcej „zdrowia”.

10. Finisz dla niepal¹cych
Zawodnicy biegn¹ kolejno do tablicy, na której  ka¿dy zawodnik zapisuje jedn¹

literkê z has³a „Jestem OK. Nie palê!". Wygrywa ten zespó³, który pierwszy napisze
na tablicy ca³e  has³o i zawo³a g³oœno: „Jestem OK. Nie palê!".
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PROBLEM NR 5

Czêœciej znamy mity ni¿ fakty
o paleniu tytoniu.

Oto kilka przyk³adów funkcjonuj¹cych mitów i faktów:

– Palenie papierosów konserwuje – jest w tym odrobinê prawdy, ale nie
dotyczy to cz³owieka. Dym papierosowy zawiera formaldehyt, który jest
u¿ywany do konserwowania zdech³ych  ¿ab. Tak¿e zawiera amoniak
stosowany do czyszczenia ubikacji i cyjanek, którego u¿ywa siê do trucia
szczurów. Obrzydliwe lecz prawdziwe...

– Papierosy zagraniczne s¹ zdrowsze ni¿ produkowane w Polsce – nie!
Jest to absolutna bzdura. Po otwarciu granic dosz³o do wprowadzenia na
rynek w du¿ej czêœci pochodz¹cych z przemytu i dlatego relatywnie tanich,
zachodnich papierosów. Papierosy te charakteryzuj¹ siê  atrakcyjnymi,
barwnymi opakowaniami, aromatyzowanym tytoniem. By³y te¿ popu-
laryzowane jako „zdrowe” lub „zdrowsze”. Wbrew przekonaniu, nie tylko
palaczy, sprowadzone na rynek papierosy nie wyró¿niaj¹ siê mniejsz¹
zawartoœci¹ substancji rakotwórczych. Przeciwnie, czêsto papierosy
zagranicznych producentów maj¹ wy¿sz¹ zawartoœæ cia³ smo³owatych,
a tak¿e nikotyny.

– Palenie tytoniu nie jest uzale¿nieniem. Niestety jest wrêcz odwrotnie.
Nikotyna ma dzia³anie psychoaktywuj¹ce, wp³ywaj¹ce na nastrój i odczucia
oraz dzia³anie euforyzuj¹ce, podobne do opiatów i alkoholu. Ponadto
wywo³uje uzale¿nienia, czynnoœci uk³adu nerwowego zostaj¹ zmienione,
przystosowane do dzia³ania nikotyny i zaburza siê, gdy jej zabraknie. Palenie
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tytoniu jest na³ogiem wywo³anym przez dwa podstawowe, wzajemnie
oddzia³ywuj¹ce na siebie, uzale¿nienia farmakologiczne: uzale¿nienie od
nikotyny oraz uzale¿nienie behawioralne.

– Palenie papierosów to wstêp do innych uzale¿nieñ. Tak i dlatego najlepiej
nie siêgaæ po papierosa. Tytoñ jest czêsto pierwsz¹ u¿ywk¹ stosowan¹ przez
nastolatków, którzy póŸniej zaczynaj¹ siêgaæ po alkohol i narkotyki. Badania
wykazuj¹, ¿e osobom, które nigdy nie pali³y, rzadko zdarza siê u¿ywaæ
narkotyków. Prawie ka¿dy, kto zaczyna u¿ywaæ alkoholu, wczeœniej pali³
papierosy. Potwierdzaj¹ to badania miêdzynarodowe.

– Palenie jest niemodne w Polsce. Szkoda, ¿e nie jest to prawda. Liderem
œwiatowej mody na niepalenie jest USA. Tam coraz trudniej jest byæ palaczem.
Palacze s¹ traktowani jak zad¿umieni. Nie pal¹ politycy, aktorzy, lekarze i zwykli
ludzie. Prezydent USA og³osi³ Bia³y Dom miejscem wolnym od dymu
tytoniowego. Wydaje siê, ¿e palenie tytoniu bêdzie tylko krótkim epizodem
w rozwoju ludzkoœci i wyl¹duje na œmietniku historii... Popielniczki znikn¹
z naszego otoczenia, tak jak kiedyœ zniknê³y spluwaczki.  Moda na niepalenie
zaczyna równie¿ docieraæ do Polski. Tak¿e u nas politycy, aktorzy rzucaj¹
palenie. Ka¿dy chce byæ modny i akceptowany spo³ecznie.

– Palenie wyszczupla – jest w tym odrobinê prawdy. Producenci papierosów
próbuj¹ zbiæ na tym kapita³, m.in. adresuj¹c reklamy do kobiet dbaj¹cych
o swoj¹ figurê. Ale, aby byæ szczup³ym, nie trzeba paliæ papierosów. Trzeba
po prostu w³aœciwie siê od¿ywiaæ (co wcale nie znaczy bogatokalorycznie)
i zwiêkszyæ swój wydatek energii. W³aœciwe od¿ywianie i aktywnoœæ fizyczna
s¹ prawdziwym kluczem do zdrowia i dobrej sylwetki.

– Palenie papierosów wywo³uje impotencjê u mê¿czyzn. To prawda. Na
podstawie danych o czynnikach i rozpowszechnianiu palenia w Polsce szacuje
siê, ¿e ok. 115 tysiêcy mê¿czyzn w wieku 39–49 lat cierpi na impotencjê
bezpoœrednio zwi¹zan¹ z paleniem przez nich tytoniu. Prawdopodobnie ta
liczba jest zani¿ona, poniewa¿ nie uwzglêdnia przypadków impotencji
wystêpuj¹cej u by³ych palaczy. Szkodliwy wp³yw palenia tytoniu na sprawnoœæ
seksualn¹ mê¿czyzn przejawia siê równie¿ jako zmniejszenie liczby
plemników, upoœledzenie ruchliwoœci plemników oraz nieprawid³owoœci
ruchliwoœci plemników.
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– Po 5 latach niepalenia „we dwoje” mo¿na kupiæ wysokiej klasy
komputer. Taka jest prawda i powód, dla którego warto nie paliæ. Je¿eli
ma³¿eñstwo, które zdecydowa³o siê rzuciæ palenie, pali³o po jednej paczce
papierosów dziennie (4–5 z³), to po roku niepalenia mo¿e sobie kupiæ za
zaoszczêdzone pieni¹dze dobrej klasy kolorowy telewizor, po 5 latach
– wysokiej klasy komputer, a po 20 latach – mo¿na przesi¹œæ siê do
samochodu œredniej klasy.

– Tylko sport i wysi³ek fizyczny jest remedium na  palenie tytoniu.
Oczywiœcie, ¿e tak. Sport i wysi³ek fizyczny jest jednym z podstawowych
elementów zdrowego stylu ¿ycia. Je¿eli nie uprawia siê sportu, to nale¿y
rozpocz¹æ ju¿ od dziœ. Choæby od gimnastyki i prostych æwiczeñ
oddechowych.

JEŒLI NIE PALENIE, TO CO?
TURNIEJ  WIEDZY

O PUCHAR M£ODZIE¯OWEGO LIDERA
ZDROWEGO STYLU ¯YCIA – ¯YCIA BEZ PAPIEROSA

ü Miejsce: sala szkolna

ü Uczestnicy: m³odzie¿ gimnazjalna i szkó³ œrednich

ü Czas: 1,5 godziny

ü Materia³y: arkusze papieru, flamastry, no¿yczki, klej.
W turnieju bior¹ udzia³ zawodnicy bêd¹cy przedstawicielami grup (np. klas, dru¿yn

harcerskich) Do ka¿dej z konkurencji mog¹ dobraæ sobie do pomocy z widowni po
trzy osoby.

Konkurencje

1. 5 przykazañ zdrowego cz³owieka.
Zawodnicy pisz¹ 5 rad, jak wystrzegaæ siê na³ogów i zachowaæ zdrowie jêzykiem

m³odzie¿y. Oceniana jest nie tylko wiedza, ale tak¿e pomys³owoœæ zapisu.
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2. Dziêkujê, ¿e przy mnie nie palisz.
Zadaniem zawodników jest kolejno przekonaæ jedn¹ osobê, która pali papierosy

do tego, aby nie robi³a tego przy osobach, które sobie tego nie ¿ycz¹, a szczególnie
przy dzieciach.

3. Nie, dziêkujê!
Zawodnicy wymyœlaj¹ 2 ró¿ne odmowy, które mog¹ stosowaæ m³odzi ludzie, gdy

ktoœ próbuje namówiæ ich na palenie.

4. Niepal¹cy maj¹ wiêcej.
Zadanie polega na przeliczeniu, ile oszczêdzi w ci¹gu 2 miesiêcy, pó³ roku i 5 lat

osoba, która nie pali, jeœli dzienny wydatek na papierosy wynosi 5 z³.

5. Piramida zdrowia
Zawodnicy naklejaj¹ na arkusz, na którym narysowana jest piramida, produkty

¿ywnoœciowe, które nale¿y spo¿ywaæ ka¿dego dnia, co jakiœ czas, rzadko.

6. Has³o reklamowe
Zadaniem zawodników jest przygotowanie na du¿ym arkuszu papieru antyreklamy

papierosowej sk³adaj¹cej siê z symbolu i has³a.

7. Przemówienie
Zawodnicy pisz¹ dwuminutowe przemówienie do palaczy, w którym przedstawiaj¹

im skutki na³ogowego palenia oraz namawiaj¹ do zerwania z na³ogiem.

8. Co grozi palaczowi?
Z przygotowanych wczeœniej, narysowanych na papierze organów ludzkich

zawodnicy uk³adaj¹ cz³owieka. Wpisuj¹ w organy schorzenia, które zagra¿aj¹ osobie
pal¹cej na³ogowo papierosy.

9. Œpiewaæ ka¿dy mo¿e
Na melodiê znanej piosenki zawodnicy uk³adaj¹ przyœpiewkê, której treœæ

dotyczyæ ma zrywania z na³ogiem palenia papierosów, oraz nauczyæ j¹ œpiewaæ swoj¹
publicznoœæ.

10. Jestem OK. Nie palê!
Zawodnicy przy pomocy swojej publicznoœci przygotowuj¹ scenkê, która bêdzie

zachêca³a m³odych ludzi do niesiêgania po papierosy. Tytu³ scenki "Jestem OK. Nie
palê!".
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JARMARK DLA NIEPAL¥CYCH
(LUB NIEPAL¥CYCH ZA CHWILÊ)

Impreza taka mo¿e ³¹czyæ wszystkie poprzednie spotkania. Mo¿e byæ
ca³odziennym spotkaniem dla m³odzie¿y i doros³ych – nauczycieli i rodziców, podczas
której odbywaæ siê mog¹ zawody sportowe, turnieje wiedzy, spotkania dla okreœlonych
grup, dzia³ania plastyczne, przedstawienia uliczne, happeningi.

ü Miejsce: szko³a, boisko szkolne, osiedle, rynek miasta

ü Uczestnicy: m³odzie¿ gimnazjalna i szkó³ œrednich, rodzice, nauczyciele

ü Czas: ca³y dzieñ

ü Materia³y: patrz poprzednie scenariusze.

Etap 1 – przygotowania

ü Zaplanowanie imprezy, podzia³ zadañ

ü Zatwierdzenie i uzyskanie zgody w³aœciciela terenu, na którym odbywaæ ma
siê jarmark

ü Pozyskanie sponsorów nagród i sojuszników, pozyskanie œrodków na materia³y

ü Przygotowanie plakatów i zaproszeñ

ü Przygotowanie poszczególnych punktów programu.

Etap 2 – impreza

Etap 3 – podsumowanie


