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Program zapobiegania chorobom odtytoniowym w Polsce w latach 1997-2000,
opracowany przez Ministerstwo Zdrowia i Opieki Spotecznej, jest czeScig przyjetego
przez Rzad RP Narodowego Programu Zdrowia, ktorego jeden z celéw brzmi:
,Zmnigjszanie rozpowszechniania palenia tytoniu”. Jest to jedyna droga do poprawy
kondycji zdrowotnej polskiej populacji, co zwigkszy nasze szanse skuteczne;
konkurencji ekonomicznej, jeszcze przed wejsciem Polski do Unii Europejskiej.

Oczekiwane efekty do 2005 roku

Konsumpcja tytoniu zmniejszy sig¢ 0 25% w stosunku do 1995 roku.
Odsetek nigdy niepalacych mezczyzn zwigkszy sie do 60% ogdtu mezczyzn,
a niepalacych kobiet — do 80% ogotu kobiet.

Odsetek palacych kobiet w cigzy zmniejszy sie 0 co najmniej 50% w stosunku
do stanu z poczatku lat dziewiecdziesiatych (szacowany na 30%).

Uzasadnienie wyboru celu

Dym papierosowy jest dominujacym elementem zanieczyszczenia $rodowiska
w krajach rozwinietych, szkodzacym zaréwno samym palgcym, jak i osobom
znajdujacym sie w ich otoczeniu. Wptyw palenia na zdrowie jest zdecydowanie
ujemny: nie przynosi ono jakichkolwiek korzysci, tak w sferze fizycznej, jak
i psychicznej. Zwigzane z nikotyng silne uzaleznienie stwarza konieczno$¢
konsekwentnego wdrazania programu profilaktycznego, zapobiegajgcego
rozpoczynaniu palenia przez jak najwieksza liczbe dzieci i modziezy.



Zycie bez papierosa

Dym tytoniowy zabija niepalacych

Prawie 4 miliony polskich dzieci sq biemymi palaczami, tzn. narazone sq na mimo-
wolne wdychanie tytoniu. Ich uktad oddechowy rozwija sie gorzej. W Polsce odnotowano
Smiertelne zatrucie dymem tytoniowym noworodka przez niefrasobliwo$¢ rodzicow.

Styl zycia palacza i sieganie po pierwszego papierosa — dzieci najcze$ciej
wynoszg z domu. Codziennie w Polsce ok. 500 dzieci zapala swojego pierwszego
papierosa. 125 0sob z tej grupy umrze przedwczesnie z powodu chordb wywofanych
zazywaniem tytoniu.

Spalanie w wysokiej temperaturze tytoniu jest procesem chemicznym, w wyniku
ktorego powstaje wiele groznych trucizn. Dym tytoniowy skfada sie z prawie 4000
zwigzkow chemicznych, w tym ponad 40 to substancje rakotworcze. Wszystkie sq
wprowadzane do najgtebszych zakamarkow organizmu palacza, ale takze do
organizmu wszystkich przebywajgcych w towarzystwie palacza.

HAPPENING: DZIEKUJE, ZE PRZY MNIE NIE PALISZ

Dostarczenie wiedzy na temat szkodliwosci biernego
palenia.

v Miejsce: szkota, ulica, osiedle

v Uczestnicy: mtodziez gimnazjalna i szkét $rednich

v’ Czas: 2 godziny

v' Forma pracy: dyskusja, tworzenie plakatéw i znaczkow, rozdawanie znaczkéw
i jabtek

v Materialy: arkusze szarego papieru, farby plakatowe, pedzle, nozyczki, arkusze
papieru samoprzylepnego, jabtka.
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. Wprowadzenie zebranej grupy w temat — dostarczenie informacji dotycza-
cych szkodliwosci biernego palenia papieroséw, wptywu dymu na organizm
cztowieka.

. Na duzym arkuszu szarego papieru uczestnicy dokarczajg zdanie: "Nie chce,
by przy mnie palono, bo..."

. Uczestnicy dzielg sie na mniejsze zespoty. Kazda grupa dostaje duzy arkusz
szarego papieru, farby, pedzle. Na arkuszu kazda z grup wypisuje jedno
z wczesniej dokanczanych przez uczestnikow zdan. Pod zdaniem grupa
wspolnie tworzy mandale, ktéra bedzie w sposob plastyczny wyrazata wyzej
zapisane zdanie. Podczas pracy mozna wigczy¢ muzyke, aby tworzyto sie
przyjemnie;.

. Galeria. Po zakorczonym zadaniu kazda z grup rozwiesza na $cianach swoje
mandale.

. Dyskusja na temat: Jak prosi¢, przekonywac¢ osoby palgce, aby nie pality
w miejscach, w ktdrych na wdychanie dymy papierosowego sg narazone osoby
postronne, a szczegdlnie dzieci.

. Z arkuszy papieru samoprzylepnego kazdy uczestnik wycina naklejke
w ksztalcie jabluszka, serduszka, listka itp. Na naklejkach wpisuje ,Dziekuije,
ze przy mnie nie palisz” lub inne zdanie, moze powstate podczas dyskusji.
Takich nalepek moze powsta¢ duzo wiecej niz uczestnikéw — kazdy moze
zrobi¢ kilka.

. Z naklejkami i jabtkami uczestnicy teraz wyruszajg na ulice, w szkole do swoich
nauczycieli i wreczajg im jabtka oraz przyklejajg naklejki.
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Palenie szkodzi kobietom niezaleznie
od tego, czy saq w ciazZy czy tez nie.

Palenie zabija. W potowie lat dziewiecdziesigtych w Polsce pali 40% kobiet
w wieku 20-40 lat i 30 % kobiet w cigZy. Badania epidemiologiczne wskazuja,
Ze co dziesigta kobieta w Srednim wieku ( 35-64 lata) umrze przedwczesnie z
powodu palenia tytoniu. Palenie tytoniu jest jedng z gtownych przyczyn tego,
Ze dfugo$¢ zycia kobiet nie zwigkszyta sie w ostatnich dziesigcioleciach.

Kazda kobieta palgca tyton jest bardziej narazona na ryzyko zachorowania na
raka ptuc. Kiedy mowimy o raku, kobiety najczesciej myslq o raku piersi, a nie
wiedzg, ze badania epidemiologiczne coraz czesciej 1gczg je z paleniem
tytoniu. Palgc zwieksza sie rowniez ryzyko wystapienia raka jamy ustnej,
gardfta, krtani, przetyku, trzustki, pecherza moczowego i nerki.

Jednoczes$nie wzrasta ryzyko wystapienia choroby serca (80% zawatow serca
przed 50 rokiem Zycia wystepuje u palaczy). Dzieje sie tak, poniewazZ tlenek
wegla zawarty w dymie tytoniowym uniemoZzliwia przenoszenie przez krew
tlenu. Serce palacza musi ciezej pracowac, zeby dostarczyc¢ tlen do wszystkich
komérek w organizmie. Nikotyna zawarta w dymie tytoniowym powoduje, Ze
serce bije szybciej i pracuje ciezej. Powoduje ona rdwniez zwezanie sie naczyn
krwionosnych, wzrost ciSnienia krwi oraz ciezszg prace serca.

Palgc papierosy przyspiesza sie proces starzenia sie. Zwigksza sie
prawdopodobienistwo wczedniejszej menopauzy i osteoporozy. Skéra szybciej
Sie starzeje i pokrywa zmarszczkami. Proces ten moze zaczaé sie juz w wieku
30 lat.
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Palenie papierosow zawsze jest przeszkodgq w osiggnieciu tadnego wygladu.
U palacych kobiet zgby pokrywa kamien, palce zabarwiajg sie na zotty kolor,
a oddech staje sie nieswiezy. Najlepsze perfumy nie zabijg zapachu tytoniu.
Palac papierosy mozna doswiadczy¢ wielu innych dolegliwo$ci zdrowotnych
Zwigzanych z paleniem, takich jak: wrzody Zotadka, nienowotworowe choroby
uktadu oddechowego i inne.

Zwigksza sie stres. Stres to zespot reakcji psychicznych, jakie odbywajg sie
w ciele cztowieka — zwigksza sie m.in. szybkoS¢ pracy serca, wzrasta cisnienie
krwi. Palenie papieroséw powoduje obie te reakcje.

HAPPENING - MAMO, TWOJE DZIECKO CHCE BY¢
ZDROWE

Dostarczenie wiedzy na temat szkodliwosci palenia papieroséw przez kobiety
oczekujace dziecka, przygotowanie znaczkéw, uliczne przedstawienie, rozdawanie
znaczkow

v Miejsce: szkota, ulica, osiedle

v" Uczestnicy: miodziez gimnazjalna i szkét $rednich

v’ Czas przygotowan: w zaleznosci od potrzeb

v' Forma pracy: rozmowa, dyskusja, dziatania plastyczne, drama

v Materialy: arkusze szarego papieru, arkusze brystolu, farby plakatowe, pedzle,

nozyczki, kolorowa krepina, rézne materiaty (wszystko, co moze by¢ przydatne
przy tworzeniu strojow i scenografii do ulicznego przedstawienia), arkusze
papieru samoprzylepnego, kosmetyki do makijazu, opaski gipsowe.

Etap I - przygotowania

1.

Dostarczenie wiedzy dotyczacej wptywu palenia na zdrowie kobiety
oczekujacej dziecka oraz na zdrowie dziecka.

. Na duzym arkuszu uczestnicy spotkania wspdlnie wypisujg cechy dziecka

matki palacej (np.: niskiego wzrostu, z niedowaga, smutne).

. Uczestnicy dzielg sie na 5-8-osobowe zespoty. Zespoty przygotowuijg krétkie

5-minutowe scenki pantomimiczne ukazujace sytuacje z zycia dziecka, ktére
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od poczecia narazone jest na kontakt z trujgcymi substancjami zawartymi
w dymie papierosowym (jest smutne, stabe, chorowite itp.) Przygotowane
scenariusze lub cate scenki grupy prezentujg sobie nawzajem. Po prezentacii
uczestnicy wspdlnie uktadajg podpisy do scenek, tak jak w starym kinie (np.:
,Mamo, tato, jest mi smutno, bo moje kolorowe dzieciece lata zasnuwa dym
Z papierosow” lub ,Mamo, prosze nie pal, tak ciezko mi oddychac”).

4. Teraz wszyscy dzielg sie na zespoty zadaniowe

- jedna grupa robi plansze z podpisami do scenek i wybiera muzyke,
ktéra bedzie trem dla przedstawien

druga grupa przygotowuje na papierze samoprzylepnym naklejki
z podobnymi hastami do przyklejania widzom przedstawien

trzecia grupa przygotowuije stroje dla aktorow

czwarta grupa z opasek gipsowych przygotowuje maski

pigta grupa robi plakaty, zapraszajace na happening.

Etap II - happening

Przedstawienia mogq odbywa¢ sie na korytarzach szkolnych, na boisku,
osiedlowym placu zabaw, deptaku miejskim, chodniku. Pamieta¢ jednak nalezy, aby
uzyska¢ na takie przedstawienia zgode wiasciciela miejsca. Wystawianie scenek
moze odbywac sie kilkakrotnie. Po kazdym spektaklu rozdawajcie naklejki
przechodniom i widzom. Po skoriczonym happeningu nalezy po sobie posprzatac.

Dziatanie plastyczne - graffiti na ptotnie - antyreklama
tytoniowa

v Miejsce: szkota, $wietlica, harcowka

v Uczestnicy: mtodziez gimnazjalna i szkét $rednich
v’ Czas: 2 godziny

v" Forma pracy: dyskusja, dziatanie plastyczne

v" Materialy: arkusze papieru lub ptétno rozwieszone na $cianie, farby w sprayu,
farby plakatowe, pedzle, wyciete z gazet reklamy papierosow.
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1. Uczestnicy otrzymujg wyciete z gazet reklamy. W grupach zastanawiajg sie,

w jaki sposob te reklamy, a takze reklamy na ulicach przemawiajg do ludzi.
Jaki przedstawiajg $wiat ludzi palacych, jakie sg osoby przedstawiane na
reklamach, jakie hasta namawiajg do palenia. Swoje spostrzezenia notujg na
kartkach.

. Wszyscy siadajg w kregu. Kolejno w kierunku odwrotnym do ruchu wskazdwek

zegara kazdy z uczestnikéw moéwi jedno stowo opisujace $wiat z reklam. Po
przejsciu kolejki zmieniamy kierunek i kazdy gtosno mowi stowo przeciwne do
tego, ktére wypowiadat poprzednio (np. mtodzi ludzie — starzy udzie, kolorowo
- szaro, wesoto — smutno). Osoba prowadzaca podsumowuje ¢wiczenie
przedstawiajac mechanizmy oddziatywania reklam na cztowieka.

. Tworzenie: uczestnicy na przygotowanych ptdtnach, papierach, rozwieszonych

na $cianach, tworzg wspolng antyreklame przedstawiajacg prawdziwy $wiat
ludzi palgcych. Tworzeniu moze towarzyszy¢ muzyka.



Zycie bez papierosa

Gdy kobieta pali papierosy bedac w ciazy
badz przebywa w ftowarzystwie palaczy,
musi miec swiadomosc, Zze ma to
negatywny wplyw na jej zdrowie,

ale rowniez na zdrowie jej dziecka.

Krew matki dostarcza tlen i pozywienie do organizmu dziecka. Kiedy kobieta
pali papierosy, w jej krwi znajduje sie tysigce substancji chemicznych. Trucizny
te dostarczane sq jej dziecku. Im wigcej pali papierosow, tym wigcej trucizny
dostaje sie do organizmu jej dziecka.

Palac papierosy kobieta przyczynia sie do zmniejszenia ilosci dostarczanych
dziecku substancji odzywczych i tlenu, co oznacza, ze dziecko nie rozwija sie
wtasciwie i prawdopodobnie urodzi sie mniejsze, niz gdyby nie palifa.
Prawidfowy rozw¢j dziecka uzalezniony jest od ilosci dostarczanego tlenu.
Palenie papieroséw znacznie to utrudnia.

Dziecko kobiety palgcej moze urodzi¢ sie zbyt wezesnie. Wczesniaki majq
duzo problemow zdrowotnych, ktore pojawiajg sie, gdy pfuca dziecka nie sq
dobrze uksztattowane.

Ryzyko poronienia jest dwukrotnie wieksze u kobiet palgcych tyton niz u kobiet
niepalacych.

Zagrozenie dla dziecka nie koriczy sie wraz z porodem. Rodzice palgcy papierosy
narazajg swoje dziecko na kolejne niebezpieczenistwa. Noworodki i niemowleta majq

11
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mate ptuca i caty uktad oddechowy, ktorym dostarczany jest tlen. Wdychanie zanie-
czyszczonego powietrza jest bardzo grozne.

Dzieci, ktorych rodzice palg tyton, a u ktdrych zaobserwowano alergie czy
astme, gorzej rozwijajg sie.

Boczny strumient dymu powstajacy w wyniku Spalania sie papierosa zawiera
wiecej szkodliwych substancji chemicznych niz ten, ktorym bezposrednio
zacigga sie osoba palgca — zawiera wiecej substancji smolistych, wiecej
nikotyny i wiecej tlenku wegla. W rezultacie dziecko ,pali” wiecej niz sami
palacze.

Dzieci, ktére przebywajg w Srodowisku dymu tytoniowego, sq o wiele bardziej
markotne, gorzej $pig, nie chcg je$¢, majg zaparcia i czesto wymiotuja.
Dzieci 0sob, ktére palg tyton, sq bardziej podatne na infekcje uszu niz dzieci
0S0b niepalacych.

Nikotyna zawarta w dymie tytoniowym sprawia, Ze serce dziecka bije szybciej
niz powinno, a ci$nienie krwi jest podwyzszone.

Mleko matki palagcej ma miedzy innymi mniej witaminy C niz mleko matki
niepalgcey.

Zespot nagtej Smierci noworodka, objawiajgcy sie tym, ze dzieci nagle umierajq
podczas snu, duzo czesciej zdarza sie dzieciom, ktérych matki palg papierosy.

Te fakty to tylko wierzchotek géry lodowej. Codziennie pojawiajg sie kolejne

informacje o najnowszych badaniach.
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Zerwanie z natogiem palenia w trakcie ciqZy
zmniejsza ryzyko powiktan i zwieksza szanse,
Ze urodzi sie zdrowe dziecko.
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BYC JAK WENUS
ZDROWY STYL ZYCIA JAKO PROFILAKTYKA
UZALEZNIEN
ZAJECIA DLA DZIEWCZAT

v Migjsce: sala, harcowka

v" Uczestnicy: miodziez gimnazjalna i szkét Srednich

v’ Czas: 2 godziny

v Materiaty: warzywa i owoce na saftatke, jogurt, ptatki $niadaniowe z réznych

zb6z, soki owocowe, noze, deseczki do krojenia, tarka do warzyw, miseczki,
kubeczki, tyzeczki, kosmetyki do makijazu.

1. Wprowadzenie — medytacja przy muzyce. Dziewczeta siadajg wygodnie,

zamykajg oczy, stuchajg muzyki i stéw prowadzacego zajecia.

Pewnego bardzo pieknego poranka wytonita sie z piany morskiej. Na brzegu
powitaly ja: Wdzieki, USmiechy, Igraszki — wesofe i mite bostewka, ktére pozostaty
juz na zawsze w jej orszaku. Za kazdym krokiem wyrastaty pod jej stopami
najcudowniejsze kwiaty. Jej ciato namaszczone byto wonnymi olejkami. W sukni
delikatnej jak mgta, ptaszczu barwnym jak tecza jechata bogini pieknosci na Olimp
wozem zaprzegnietym w gotebie. Wszystkich oczarowata swym wdzigkiem. Starozytni
budowali dla niej ottarze, palili wonne kadzidta, poswiecali jej réze, jabtka, granaty
i mirty.

Jestes Wenus. Delikatng, wonng, wdzieczng istota. Piekno mieszka w Tobie.
Jeste$ zrodzona z przejrzystej wody, czystego powietrza, owocow matki ziemi. Piekno
mieszka wewnafrz. Nalezy je pielegnowaé, otacza¢ kazdego dnia mitoScig i chroni¢
przed wszystkim, co moze je zniszczy¢.

Teraz oczyma wyobrazni spdjrz na droge. Nadjezdza po ciebie ztoty rydwan
zaprzegniety w biate gotebie. Wsiadasz do niego i wyruszasz w droge do krainy Zycia,
gdzie odkryte zostang przed tobg tajemnice piekna i zdrowia. Twoj rydwan jedzie
przez kraine cudna, obfitujacg w zielen, kolory kwiatéw, wonng i malownicza. Mijasz
krystaliczne wodospady i szemrzace strumienie. We wiosy wplatajg ci sie ptatki
pachnacych kwiatow, ktore z wiatrem wypuscity wiosenne jabfonie, wisnie, grusze.
Twoja twarz skapana jest w delikatnych promieniach storica. Nad gtowg przelatujq
ptaki odbijajace sie jak kolorowe nutki na tle btekitnego nieba. Na sukni coraz
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przysiadajg barwne, delikatne motyle. Powietrze pachnie jak najcudowniejszy ogréd.
Wdychasz petng piersig te zapachy, rozkoszujesz sie stoneczng kapielg, wstuchujesz
w radosne $piewy ptasich wedrowcdw. Nagle, nie wiadomo skad w Twoich rekach
pojawia sie papieros. Wdychasz pierwszg chmurke biatego dymu, potem nastepng
i nastepna. Twoje ptuca robig sie ciezkie, jakby napetnity sie smotowatg mazia.
Przestajesz czu¢ won wiosennego, czystego powietrza. Twoja twarz i rece zaczynajq
wysychac, robig sie szorstkie i zotte. Coraz trudniej ci oddychac, coraz cigzej utrzymaé
réwnowage na pedzacym rydwanie. Suknia, ktéra jeszcze niedawno wydawata sie by¢
utkana z porannej mgty, teraz staje sie szara i ciezka. Umierajg na niej poczerniate
od dymu motyle. Zniknety ptaki, nie stycha¢ ich radosnych treli. Za ciemng otowiang
chmurg schowato sig btekitne niebo. Woda juz nie jest taka czysta. Umiera w Tobie
piekno, umiera w tobie rado$¢, umiera w tobie zycie. Stajesz sie gestym, smolistym
dymem o niemitej woni.
(Muzyka urywa sie, uczestniczki jeszcze przez chwile pozostajg na swoich
miejscach)

2. Rozmowa - dziewczeta otwierajg oczy. Teraz mogq podzieli¢ sie swoimi
wrazeniami z ,drogi”. Osoba prowadzaca moze w tym czasie tez zapozna¢
uczestniczki ze skutkami palenia papierosow. W jaki sposob wptywa ten natég
na zdrowie czlowieka, a szczegdlnie na zdrowie kobiety. Jakie konsekwencje
ponosi palaca matka, kobieta oczekujaca dziecka. Zaprasza do dalszej czesci
zaje¢, podczas ktorej poznajg rézne sposoby pielegnowania swojego ciata,
zdrowego stylu zycia.

3. Zanim zaczniecie spacer od kramiku do kramiku, niech kazda z was powie
sobie glosno magiczne stowa: "Staje sie piekna. Kazdego dnia pielegnuje
swoje ciato i ducha. Odrzucam wszystko, co niszczy moje piekno".
Powtarzajcie je kazdego dnia i stawajcie si¢ Wenus.

4. Nastepna czes¢ zaje¢ moze przebiega¢ w rézny sposéb. Jezeli jest mozliwe
zaproszenie specjalistow, lub jesli sqg w waszej grupie dziewczeta, ktdre sg
specjalistkami od makijazu, aerobiku lub innych éwiczen fizycznych
poprawiajacych sylwetke, zdrowego odzywiania z uwzglednieniem diety opartej
na piramidzie zdrowia, mody, fadnego poruszania sig, tanca itp., uczestnicy
spacerujg od kramiku do kramiku prowadzonego przez ,fachowca” i zaznaja-
miajq sie z jego oferta. Nad kazdym kramikiem zawieszony jest szyld z na-
pisem: ,Staje sie piekna. Kazdego dnia pielegnuje swoje ciato i ducha.
Odrzucam wszystko, co niszczy moje piekno". Uczestniczki robig sobie
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makijaze, przygotowujq satatki, jadtospisy oparte na piramidzie zdrowia,
tancza, gimnastykujg sie itd. Jezeli zaproszenie specjalistow na zajecia jest
niemozliwe, mozna podzieli¢ grupe na mniejsze zespoty. Kazdy zespét
otrzymuje potrzebne do stworzenia kramiku materiaty i przygotowuje
ekspozycje. Grupy kolejno prezentujq sie, a nastepnie dziewczeta wedrujg
i korzystajq z oferty poszczegdlnych grup. Nalezy dostarczy¢ dziewczetom
literature na tematy, ktorymi zajmowac sie bedq poszczegdlne zespoty. Taki
przydziat zadan moze odby¢ sie wczeéniej, przed zajeciami, tak aby
dziewczeta mogly przynies¢ tez swoje materiaty. Moze sie to toczy¢ tego
samego dnia lub kazdy kramik moze prezentowac sie w kolejne dni tygodnia,
np. w szkole jako oferta nie tylko dla uczestniczek zajec¢, ale takze dla catej
mtodziezy. Moze by¢ to ,tydzien dla urody” lub ,tydzien Wenus” czy ,ty-
dzier walki o zdrowie”, a moze zupetnie przy innej okazji w zwigzku z walkg
z natogiem palenia, np. w listopadzie. Zalezy to od mozliwosci i pomystowosci
prowadzacych.

5. Po zakonczonych prezentacjach wszystkie uczestniczki jeszcze raz siadajg
wygodnie. Zostaje wigczona muzyka taka jak na poczatku zaje¢. Dziewczeta
— Wenus wyruszajg w droge rydwanem juz bez prowadzacego gtosu. Teraz
kazda ma czas, aby pomysle¢ o sobie, swoim zdrowiu, swoim wyborze. Na
zakonczenie jeszcze raz wszystkie powtarzajg glosno stowa: ,Staje sie piekna.
Kazdego dnia pielegnuje swoje ciato i ducha. Odrzucam wszystko, co niszczy
moje piekno".
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Reklama koncernow tytoniowych
sprzedaje zludzenia.

W Polsce coraz szybciej obniza sie granica wieku 0sob siegajgcych po swojego
pierwszego papierosa. Wedtug wynikdw badan 65% uczacych sie pietnastolatkow
probowato pali¢ papierosy, codziennie pali 22% chtopcow i 14% dziewczat. 43% dzieci
migdzy 11 a 15 rokiem Zycia ma za sobg inicjacje nikotynowa. Jest to miedzy innymi
wynikiem reklamy papierosow, ktéra jest skierowana do mtodziezy. Jej najczestszym
tematem jest ukazywanie mtodziezy z papierosem w bardzo atrakcyjnych sytuacjach,
ktére odczytywane sq w sposob nastepujgcy:

— odnosisz sukcesy — bo palisz,

— Jestes silny, sprawny, czeka na ciebie przygoda — bo palisz,

— masz przyjaciot, dobrze sie bawisz — bo palisz.

Ten nieprawdziwy, wylansowany przez media obraz zycia mtodych ludzi jest
bardzo chetnie przez nich przyjmowany. Mimo ze mamy ustawe o zakazie reklamy
wyrobow tytoniowych, to przed nami jeszcze rok do faktycznego jej zrealizowania.
Jezeli tempo wzrostu palacych pietnastolatek nie zostanie zahamowany, to w 2001
roku bedzie palifa juz potowa tej populacji dziewczat. Tylko zmiana lansowanego stylu
Zycia miodziezy moze powstrzymac ten proces.

ANTYNIKOTYNOWY DZIESIECIOBOJ SPORTOWY

Zawody moga odbywac sie podczas pikniku dla rodzicow i mtodziezy lub stanowi¢
oddzielng impreze dla wybranej grupy osob.
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Zycie bez papierosa

v Migjsce: boisko szkolne, sala gimnastyczna

v" Uczestnicy: mtodziez gimnazjalna i szkoét $rednich, rodzice, nauczyciele

v’ Czas: 2 godziny

v’ Materialy: szary papier, flamastry, kreda, szarfy do oznaczania zawodnikow,
paliki do slalomdw, sznurek, pudetka od papierosow, jabtka, satatki owocowe,
naklejki promujgce niepalenie, pudta kartonowe, materialy potrzebne do
przygotowania i przeprowadzenia poszczegolnych konkurencji.

Konkurencje dla druzyn

1. Deptanie peta

Zawodnicy na czas depczg duzy wykonany z brystolu papieros. Papieros
powinien mie¢ ok. 1 metra dtugo$ci i by¢ wypchany papierem, np. gazetowym. W
zalezno$ci czy udziat biorg pojedynczy zawodnicy, czy np. rodziny, mozna
przygotowac do zdeptania 1 lub wiecej papierosow. Po zdeptaniu papierosy wrzucane
sq do przygotowanych pojemnikow.

2. Zrywanie z natogiem

Na sznurku na wysokosci okoto 2 metrow zawieszone zostajg pudetka od
papierosdw. Zawodnicy na czas starajg sie zerwaé jak najwiecej pudetek i wrzuci¢ do
kosza.

3. Rzucanie natogu na odlegtos¢

Zawodnik rzuca wykonanym np. z pudetka po butach pudetkiem od papierosow
wypetnionym czym$ ciezkim (piaskiem, kamieniami). Wygrywa ten, kto rzuci paczke
najdale;.
4. Ucieczka z kregu dymu

Zawodnicy stojg w kregu stworzonym z trzymajacych sie za rece oséb, na sygnat
usitujg opusci¢ krag.
5. Usuwanie dymu

Na duzych arkuszach szarego papieru narysowane sg chmury dymu. Zawodnicy
na sygnat zamalowujg korektorem lub wymazujg gumka chmury. Wygrywa pierwszy
i najdokfadniejszy.
6. Omijanie natogu

Slalom na jednej nodze pomiedzy stupkami w ksztatcie papierosdw.
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7. Wyzwalanie sie z sidet natogu

Grupa zawodnikow zostaje zwigzana ze sobg linami. Zawodnicy stojg tytem do
siebie. Kazdy ma skrepowane linami rece i nogi. Wygrywa ten zespot, ktérego
zawodnicy pierwszy uwolnig si¢ i stang w kole twarzami do siebie.

8. Budowa piramidy zdrowia

Z duzych kartonéw, na ktérych napisane sg nazwy produktow spozywczych,
uczestnicy budujg piramide zdrowia. Mogg otrzyma¢ $ciage podpowiadajaca, jakie
produkty pokarmowe powinny by¢ spozywane w jakiej ilosci, aby utrzymac zdrowie
i kondycje fizyczna.

9. Wybieranie zdrowia

Zawodnicy z rozsypanych piteczek pingpongowych wybierajq tylko te, na ktdrych
zapisane sg produkty pokarmowe zalecane przy zdrowym odzywianiu sie. (Mogg to
by¢ warzywa, owoce, soki, kasze itp. W$rdd piteczek mogg znajdowac sie tez te, ktdre
zawierajg produkty szkodliwe lub niekonieczne dla zdrowia). Kazdg znaleziong
piteczke zawodnicy wrzucajg z niewielkiej odlegtosci do koszyka. Wygrywa ta grupa,
ktéra w wyznaczonym czasie zbierze w swoim koszyku najwiecej ,zdrowia”.
10. Finisz dla niepalacych

Zawodnicy biegng kolejno do tablicy, na ktérej kazdy zawodnik zapisuje jedng
literke z hasta ,Jestem OK. Nie pale!". Wygrywa ten zespdt, ktory pierwszy napisze
na tablicy cale hasto i zawota glosno: ,Jestem OK. Nie pale!".
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Zycie bez papierosa

Czesciej znamy mity niz fakty
o paleniu tytoniu.

Oto kilka przyktadow funkcjonujacych mitéow i faktow:

- Palenie papierosow konserwuje — jest w tym odrobine prawdy, ale nie
dotyczy to cztowieka. Dym papierosowy zawiera formaldehyt, ktory jest
uzywany do konserwowania zdechtych Zab. Takze zawiera amoniak
stosowany do czyszczenia ubikacji i cyjanek, ktérego uzywa sie do trucia
szczurow. Obrzydliwe lecz prawdziwe...

— Papierosy zagraniczne sq zdrowsze niz produkowane w Polsce — nie!
Jest to absolutna bzdura. Po otwarciu granic doszto do wprowadzenia na
rynek w duzej cze$ci pochodzacych z przemytu i dlatego relatywnie tanich,
zachodnich papieroséw. Papierosy te charakteryzujg sie atrakcyjnymi,
barwnymi opakowaniami, aromatyzowanym tytoniem. Byty tez popu-
laryzowane jako ,zdrowe” lub ,zdrowsze”. Wbrew przekonaniu, nie tylko
palaczy, sprowadzone na rynek papierosy nie wyrdzniajg sie mniejszg
zawartoScig substancji rakotworczych. Przeciwnie, czesto papierosy
zagranicznych producentéw majg wyzszq zawarto$¢ ciat smotowatych,
a takze nikotyny.

- Palenie tytoniu nie jest uzaleznieniem. Niestety jest wrecz odwrotnie.
Nikotyna ma dziatanie psychoaktywujgce, wptywajgce na nastréj i odczucia
oraz dziatanie euforyzujgce, podobne do opiatow i alkoholu. Ponadto
wywotuje uzaleznienia, czynnoS$ci uktadu nerwowego zostajg zmienione,
przystosowane do dziatania nikotyny i zaburza sie, gdy jej zabraknie. Palenie
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tytoniu jest natogiem wywotanym przez dwa podstawowe, wzajemnie
oddziatywujgce na siebie, uzaleznienia farmakologiczne: uzaleznienie od
nikotyny oraz uzaleznienie behawioralne.

Palenie papieroséw to wstep do innych uzaleznien. Tak i dlatego najlepiej
nie siegac po papierosa. Tyton jest czesto pierwszg uzywkg stosowang przez
nastolatkow, ktérzy pdzniej zaczynajq siegac po alkohol i narkotyki. Badania
wykazujg, ze osobom, ktére nigdy nie pality, rzadko zdarza sie uzywac
narkotykow. Prawie kazdy, kto zaczyna uzywac alkoholu, wcze$niej palit
papierosy. Potwierdzajg to badania miedzynarodowe.

Palenie jest niemodne w Polsce. Szkoda, ze nie jest to prawda. Liderem
Swiatowej mody na niepalenie jest USA. Tam coraz trudniej jest byc palaczem.
Palacze sg traktowani jak zadzumieni. Nie palg politycy, aktorzy, lekarze i zwykli
ludzie. Prezydent USA ogtosit Biaty Dom miejscem wolnym od dymu
tytoniowego. Wydaje sie, ze palenie tytoniu bedzie tylko krotkim epizodem
w rozwoju ludzkosci i wylgduje na Smietniku historii... Popielniczki znikng
Z naszego otoczenia, tak jak kiedys zniknety spluwaczki. Moda na niepalenie
zaczyna rowniez dociera¢ do Polski. Takze u nas politycy, aktorzy rzucajq
palenie. Kazdy chce by¢ modny i akceptowany spofecznie.

Palenie wyszczupla - jest w tym odrobine prawdy. Producenci papierosow
probujg zbi¢ na tym kapitat, m.in. adresujgc reklamy do kobiet dbajgcych
o0 swojg figure. Ale, aby by¢ szczuptym, nie trzeba pali¢ papieroséw. Trzeba
po prostu wiasciwie sie odzywiac (co wcale nie znaczy bogatokalorycznie)
I zwigkszyc¢ swoj wydatek energii. Wrasciwe odzywianie i aktywnos¢ fizyczna
sq prawdziwym kluczem do zdrowia i dobrej sylwetki.

Palenie papieroséw wywofuje impotencje u mezczyzn. To prawda. Na
podstawie danych o czynnikach i rozpowszechnianiu palenia w Polsce szacuje
sie, ze ok. 115 tysiecy mezczyzn w wieku 39-49 lat cierpi na impotencje
bezposrednio zwigzang z paleniem przez nich tytoniu. Prawdopodobnie ta
liczba jest zanizona, poniewaz nie uwzglednia przypadkéw impotencji
wystepujacej u bytych palaczy. Szkodliwy wptyw palenia tytoniu na sprawno$é
seksualng mezczyzn przejawia sige rowniez jako zmniejszenie liczby
plemnikéw, uposledzenie ruchliwo$ci plemnikéw oraz nieprawidtowo$ci
ruchliwosci plemnikéw.



Zycie bez papierosa

— Po 5 latach niepalenia ,we dwoje” mozna kupié¢ wysokiej klasy
komputer. Taka jest prawda i powod, dla ktorego warto nie palié. Jezeli
matzenstwo, ktore zdecydowato sie rzucic palenie, palito po jednej paczce
papieroséw dziennie (4-5 z1), to po roku niepalenia moze sobie kupi¢ za
zaoszczedzone pienigdze dobrej klasy kolorowy telewizor, po 5 latach
— wysokiej klasy komputer, a po 20 latach — mozna przesigsc sie do
samochodu Sredniej klasy.

- Tylko sport i wysitek fizyczny jest remedium na palenie tytoniu.
Oczywiscie, ze tak. Sport i wysitek fizyczny jest jednym z podstawowych
elementéw zdrowego stylu Zycia. Jezeli nie uprawia sie sportu, to nalezy
rozpoczg¢ juz od dzis. Choéby od gimnastyki i prostych cwiczen
oddechowych.

JESLI NIE PALENIE, TO CO?
TURNIEJ WIEDZY
O PUCHAR MtLODZIEZOWEGO LIDERA
ZDROWEGO STYLU ZYCIA - ZYCIA BEZ PAPIEROSA

v Miejsce: sala szkolna

v Uczestnicy: mtodziez gimnazjalna i szkét $rednich

v Czas: 1,5 godziny

v' Materialy: arkusze papieru, flamastry, nozyczki, klej.

W turnieju biorg udziat zawodnicy bedacy przedstawicielami grup (np. klas, druzyn

harcerskich) Do kazdej z konkurencji mogq dobra¢ sobie do pomocy z widowni po
trzy osoby.

Konkurencje

1. 5 przykazan zdrowego czlowieka.
Zawodnicy pisza 5 rad, jak wystrzegac sie natogdw i zachowac zdrowie jezykiem
miodziezy. Oceniana jest nie tylko wiedza, ale takze pomystowo$¢ zapisu.
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2. Dziekuje, ze przy mnie nie palisz.

Zadaniem zawodnikdw jest kolejno przekona¢ jedng osobe, ktéra pali papierosy
do tego, aby nie robita tego przy osobach, ktére sobie tego nie zycza, a szczegolnie
przy dzieciach.

3. Nie, dziekuje!
Zawodnicy wymyslaja 2 rézne odmowy, ktére moga stosowa¢ mitodzi ludzie, gdy
kto$ prébuje naméwic ich na palenie.

4. Niepalacy majg wiecej.
Zadanie polega na przeliczeniu, ile oszczedzi w ciggu 2 miesiecy, pot roku i 5 lat
osoba, ktéra nie pali, jesli dzienny wydatek na papierosy wynosi 5 zt.

5. Piramida zdrowia
Zawodnicy naklejajg na arkusz, na ktorym narysowana jest piramida, produkty
zywnosciowe, ktore nalezy spozywac kazdego dnia, co jaki$ czas, rzadko.

6. Hasto reklamowe
Zadaniem zawodnikdw jest przygotowanie na duzym arkuszu papieru antyreklamy
papierosowe] sktadajgcej sie z symbolu i hasta.

7. Przemowienie
Zawodnicy pisza dwuminutowe przeméwienie do palaczy, w ktorym przedstawiajg,
im skutki natogowego palenia oraz namawiajg do zerwania z natogiem.

8. Co grozi palaczowi?

Z przygotowanych wczes$niej, narysowanych na papierze organow ludzkich
zawodnicy uktadajg cztowieka. Wpisujq w organy schorzenia, ktére zagrazajq osobie
palacej natogowo papierosy.

9. Spiewaé kazdy moze

Na melodie znanej piosenki zawodnicy uktadajg przy$piewke, ktérej tresé
dotyczy¢ ma zrywania z natogiem palenia papieroséw, oraz nauczy¢ jg Spiewac swojq
publicznosé.

10. Jestem OK. Nie pale!

Zawodnicy przy pomocy swojej publiczno$ci przygotowujg scenke, ktora bedzie
zachecata mtodych ludzi do niesiegania po papierosy. Tytut scenki "Jestem OK. Nie
pale!".
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Zycie bez papierosa

JARMARK DLA NIEPALACYCH
(LUB NIEPALACYCH ZA CHWILE)

Impreza taka moze tgczy¢ wszystkie poprzednie spotkania. Moze by¢
catodziennym spotkaniem dla miodziezy i dorostych — nauczycieli i rodzicw, podczas
ktorej odbywac sie moga zawody sportowe, turnieje wiedzy, spotkania dla okreslonych
grup, dziatania plastyczne, przedstawienia uliczne, happeningi.

v Miejsce: szkota, boisko szkolne, osiedle, rynek miasta

v" Uczestnicy: miodziez gimnazjalna i szkot Srednich, rodzice, nauczyciele
v’ Czas: caly dzien

v’ Materialy: patrz poprzednie scenariusze.

Etap 1 - przygotowania

v’ Zaplanowanie imprezy, podziat zadan

v’ Zatwierdzenie i uzyskanie zgody wiasciciela terenu, na ktérym odbywa¢ ma
sie jarmark

v" Pozyskanie sponsoréw nagréd i sojusznikéw, pozyskanie $rodkéw na materiaty
v’ Przygotowanie plakatow i zaproszen
v Przygotowanie poszczegdlnych punktéw programu.

Etap 2 - impreza

Etap 3 - podsumowanie
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