SCENARIUSZ LEKCJI WYCHOWAWCZEJ:
NIKOTYNOWA PULAPKA.

Cele:

uswiadomienie szkodliwgci tytoniu,

zwrdcenie uwagi na skutki uzateienia od palenia papierosow,
przedstawienie kilku sposobow rzucenia palenia.

Pomoce: plansza lub folia — ,W étitnym dymku”, kartki dla kadego ucznia — ,Ponure
fakty o paleniu”

Metoda: pogadanka, dyskusja

1. Powitanie

Zapoznanie uczniéw z tematem lekcji. Przmggenie danych statystycznych dotycygch
ilosci 0s6b palcych ze szczegblnym uwzginieniem mtodzigy. J&li nauczyciel ma
dobry kontakt z uczestnikami z&j zna dobrze grup maze przeprowadzianonimove
ankiet dotyczca ilosci pakhcych w klasie.

2. W bkkitnym dymku...

Nauczyciel zapoznaje uczniow z plangiolia) dotyczica zawart@ci chemicznej dymu
papierosa (Zakznik 1).
Omawia przedstawione hasta.

W dymie tytoniowym znajduje giponad 4000 réznych substancji, wiele o dziataniu
toksycznym, uszkadzajym DNA, uszkadzagcym ptod, powodujcym choroby
nowotworowe. Niektore z tth substancji dzialajjedynie miejscowo w jamie ustnej,
drogach oddechowych, inne po wchieeiu do uktadu ksizenia wywierag dziatanie na
wigkszai¢ tkanek i organéw cztowieka. Do najwiejszych sktadnikdéw dymu
tytoniowego nalea: nikotyna, substancje smotowate (rakotworcze), substancje
drazniace i tlenek wegla.

3. Palenie papieroséw a zdrowie cztowieka.

Siggajac po papieros powingimy pametaé, ze naraamy st ha rozwoéj wielu, cgzsto
smiertelnych chor6b — nowotworéw, choroby wwej serca, niewydolrici ptuc.
Wykazanoze u 90 — 95% palaczy nagiuje rozwoj nowotworow zidiwych. Czas od
zadziatania czynnika rakotworczego do rozwaia petnych objawow choroby wynosi
od 15 do 20 lat.
Uwaza sk rowniez, ze ok.20 — 30% nowotwordw zébwych ptuc u oséb niepatych
jest zwhzanych z paleniem biernym.
Pahc fajki i cygara naraamy st na nowotwory jamy ustnej, gardta, przetyku i krtani.
Palenie papieroséw ma wptyw na rozwoj schargerca. Nikotyna wywotuje
podwyzszenie cinienia krwi, przyspiesza akggerca oraz obgra prag serca. Mae
wywota¢ zawat.
Dym tytoniowy jest przyczyamrozwoju choroby nowotworowej w wielu nagdach i
uktadach. Jego sktadniki sozpuszczalne w ptynach tkankowychidrogs docieraj
do r&znych naradéw. Szczegolnie podatne: sikiad krwiongny, oddechowy, trzustka,
pecherz moczowy, nerkizotadek.



Nauczyciel rozdaje uczniom kartki - giaure fakty o paleniu papierosow”(Zaznik 2 )
Tres¢ zostaje giéno przeczytana.

4. Dlaczego warto rzu€ipalenie?

Ostatnie doniesienia naukowcow z University of Bristol powinny zaintere§owa
wszystkich palaczy. Jak dowiedziokazdy papieros skracazycie palacza o 11 minut.
Co to oznacza dla 0s6b, ktére dziennie wypatagh paczk? Jak tatwo oblicz§+ pozbawia to
ich 3 godzin 40 minut. lac dalej tym tropem- siedem paczek tygodniowo- jest rbwnoznaczne
ze skroceniemycia o jeden dzig.
Wyliczen tych dokonano w oparciu o ocetempa umieralngci 34.000 grupy razczyzn
powyzej 40 rokuzycia. W badaniu uwzgtniano wiek, kiedy rozpogto palenie oraz il&
dziennie wypalanych papieroséw. Badania dowiodéypalacze w poréwnaniu z osobami
niepahcymi uzyskug wiek zycia krétszysrednio o 6.5 roku.
Nalezy pamktaé, ze zaprzestanie palenia staje siomentem przelomowym wyciu palacza.
W organizmie rozpoczynagsproces zdrowienia, spada ryzyko chordb serca oraz choréb
nowotworowych.

5. Podsumowanie lekcji.

Przygotowata:
Agnieszka Stolarska
Wychowawca Il klasy
Liceum Ekonomicznego
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Zalacznik 2

Ponure fakty o paleniu papierosow

1. Pahc papierosy zwikszasz ryzyko wysgpienia zawatu serca i udaru mozgowego
trzykrotnie.

2. Wypalenie kadego papierosa wie sk z natychmiastowym wzrostem saienia
tetniczego i przyspieszeniem akcji serca. Efekt ten jest szczegoélniezmynaodczas
palenia pierwszego papierosa w godch porannych, kiedy ryzyko wygiienia zawatu
serca i udaru mézgowego jest najkéze. Sprébuj ocetiiwptyw papieroséw na Twoj
uktad kizenia mierzac tetno przed i po wypaleniu papierosa.

3. Podczas palenia papierosow dochodzi do skurgpictunaczyniaicych misien sercowy
(tzw. naczys wiencowych). Dlatego te palenie papierosow me by przyczym zawatu
migsnia sercowego nawet w przypadku niewielkich zmianadigcowych w naczyniach
wiencowych.

4. Palenie papieroséw zmniejsza skutegZnkeczenia nadénienia ttniczego. Leczenie
tagodnego nadémnienia ttniczego lekami ogsto nie zapobiega wygtieniu powikta
zwigzanych z nadeénieniem, jeeli pacjenci jednoczmie pah papierosy. Znany jest fakt
czestszego wysfpowania nadéhienia ztgliwego u palaczy.

5. Jeeli palisz papierosy, to korZgi wynikajace z przyjmowania lekdéw obmjacych
cisnienie ttnicze kedg widoczne dopiero wtedy, gdy rzucisz palenie.

6. Pahc papierosy natasz nie tylko siebie, ale rownieosoby z Twojego najbtszego
otoczenia (tzw. biernych palaczy). Bierne wdychanie dymu tytoniowego wywiera
szczegolnie niekorzystny wptyw na uktachkenia u dzieci.

7. Nie pocieszaj gitym, ze palisz niewiele lub mniej nikiedys. Nie ma "bezpiecznej"
liczby wypalanych papierosow. Palenie nawet 5 papierosow dziennigewsg ze
wzrostem ryzyka wyapienia powikta nadcinienia ttniczego.

8. U 0s0b paicych znacznie ggciej niz u niepahcych dochodzi do koniecz&o amputacji
nog (z powodu mizdzycy tetnic konczyn dolnych).

9. Papierosy magby¢ zrodlem impotencji u rezczyzn i zaburzé ptodnaici u kobiet.
Palenie tytoniu zwiksza ryzyko wysipienia powiktah w czasie stosowania doustnych
srodkéw antykoncepcyjnych.

10. U kobiety palcej w czasie cizy moga wystapi¢ zaburzenia w rozwoju ptodu i w
nastpstwie czstsze zgony noworodkow.

11. Nie daj st nabr& na papierosy "light" lub "ultra-light". & 75% palaczy uwza, ze
palenie takich papierosow jest mniej szkodliwe. Tymczasem badania naukowe wskazuj
ze w poréwnaniu z papierosami tradycyjnymalenie takich papieroséw nie zmniejsza
ryzyka wystpienia zawatu ngsnia sercowego.

12. Palenie papieroséw jest w Polsce przyezga drugiego zgonu gxczyzn w wieku 35-69
lat - jestémy niestety pod tym wzgtlemswiatowym liderem.

13.Srednia diugéé zycia 0s6b niepakych w krajach rozwinitych systematycznie faie.
Szacuje g, ze srednia rG@nica dtugdci zycia migdzy osobami niepatymi a palaczami
wynosi 15 lat. Czy warto dla przyjemsd zachgania s¢§ dymem papierosowym
paoswigci¢ 15 latzycia ?

14. Podejmij decyzj o rzuceniu palenia pjudzisiaj. Jest to mdiwe; w USA udaje s} to
ponad milionowi palaczy rocznie, a liczba bytych palaczy przeszg ilgi¢ os6b nadal
pakcych papierosy.
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