
SCENARIUSZ LEKCJI WYCHOWAWCZEJ:
NIKOTYNOWA PUŁAPKA.

Cele:
- uświadomienie szkodliwości tytoniu,
- zwrócenie uwagi na skutki uzależnienia od palenia papierosów,
- przedstawienie kilku sposobów rzucenia palenia.

Pomoce: plansza lub folia – „W błękitnym dymku”, kartki dla każdego ucznia – „Ponure
fakty o paleniu”

Metoda: pogadanka, dyskusja

1. Powitanie
Zapoznanie uczniów z tematem lekcji. Przedstawienie danych statystycznych dotyczących
ilości osób palących ze szczególnym uwzględnieniem młodzieży. Jeśli nauczyciel ma
dobry kontakt z uczestnikami zajęć, zna dobrze grupę, może przeprowadzić anonimową
ankietę dotyczącą ilości palących w klasie.

2. W błękitnym dymku...
Nauczyciel zapoznaje uczniów z planszą (folią) dotyczącą zawartości chemicznej dymu
papierosa (Załącznik 1).
Omawia przedstawione hasła.

W dymie tytoniowym znajduje się ponad 4000 różnych substancji, wiele o działaniu
toksycznym, uszkadzającym DNA, uszkadzającym płód, powodującym choroby
nowotworowe. Niektóre z tych substancji działają jedynie miejscowo w jamie ustnej,
drogach oddechowych, inne po wchłonięciu do układu krążenia wywierają działanie na
większość tkanek i organów człowieka. Do najważniejszych składników dymu
tytoniowego należą: nikotyna, substancje smołowate (rakotwórcze), substancje
drażniące i tlenek węgla.

3. Palenie papierosów a zdrowie człowieka.

Sięgając po papieros powinniśmy pamiętać, że narażamy się na rozwój wielu, często
śmiertelnych chorób – nowotworów, choroby wieńcowej serca, niewydolności płuc.
Wykazano,że u 90 – 95% palaczy następuje rozwój nowotworów złośliwych. Czas od
zadziałania czynnika rakotwórczego do rozwinięcia pełnych objawów choroby wynosi
od 15 do 20 lat.
Uważa się również, że ok.20 – 30% nowotworów złośliwych płuc u osób niepalących
jest związanych z paleniem biernym.
Paląc fajki i cygara narażamy się na nowotwory jamy ustnej, gardła, przełyku i krtani.

Palenie papierosów ma wpływ na rozwój schorzeń serca. Nikotyna wywołuje
podwyższenie ciśnienia krwi, przyspiesza akcję serca oraz obciąża pracę serca. Może
wywołać zawał.

Dym tytoniowy jest przyczyną rozwoju choroby nowotworowej w wielu narządach i
układach. Jego składniki są rozpuszczalne w płynach tkankowych i tą drogą docierają
do różnych narządów. Szczególnie podatne są: układ krwionośny, oddechowy, trzustka,
pęcherz moczowy, nerki,żołądek.
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Nauczyciel rozdaje uczniom kartki - „Ponure fakty o paleniu papierosów”(Załącznik 2 )
Treść zostaje głośno przeczytana.

4. Dlaczego warto rzucić palenie?

Ostatnie doniesienia naukowców z University of Bristol powinny zainteresować

wszystkich palaczy. Jak dowiedzionokażdy papieros skracażycie palacza o 11 minut.
Co to oznacza dla osób, które dziennie wypalają całą paczkę? Jak łatwo obliczyć- pozbawia to
ich 3 godzin 40 minut. Idąc dalej tym tropem- siedem paczek tygodniowo- jest równoznaczne
ze skróceniemżycia o jeden dzień.
Wyliczeń tych dokonano w oparciu o ocenę tempa umieralności 34.000 grupy mężczyzn
powyżej 40 rokużycia. W badaniu uwzględniano wiek, kiedy rozpoczęto palenie oraz ilość
dziennie wypalanych papierosów. Badania dowiodły,że palacze w porównaniu z osobami
niepalącymi uzyskują wiek życia krótszyśrednio o 6.5 roku.
Należy pamiętać, że zaprzestanie palenia staje się momentem przełomowym wżyciu palacza.
W organizmie rozpoczyna się proces zdrowienia, spada ryzyko chorób serca oraz chorób
nowotworowych.

5. Podsumowanie lekcji.

Przygotowała:
Agnieszka Stolarska

Wychowawca III klasy
Liceum Ekonomicznego
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Załącznik 2

Ponure fakty o paleniu papierosów
1. Paląc papierosy zwiększasz ryzyko wystąpienia zawału serca i udaru mózgowego

trzykrotnie.
2. Wypalenie każdego papierosa wiąże się z natychmiastowym wzrostem ciśnienia

tętniczego i przyspieszeniem akcji serca. Efekt ten jest szczególnie wyraźny podczas
palenia pierwszego papierosa w godzinach porannych, kiedy ryzyko wystąpienia zawału
serca i udaru mózgowego jest największe. Spróbuj ocenić wpływ papierosów na Twój
układ krążenia mierząc tętno przed i po wypaleniu papierosa.

3. Podczas palenia papierosów dochodzi do skurczu tętnic unaczyniających mięsień sercowy
(tzw. naczyń wieńcowych). Dlatego też palenie papierosów może być przyczyną zawału
mięśnia sercowego nawet w przypadku niewielkich zmian miażdżycowych w naczyniach
wieńcowych.

4. Palenie papierosów zmniejsza skuteczność leczenia nadciśnienia tętniczego. Leczenie
łagodnego nadciśnienia tętniczego lekami często nie zapobiega wystąpieniu powikłań
związanych z nadciśnieniem, jeżeli pacjenci jednocześnie palą papierosy. Znany jest fakt
częstszego występowania nadciśnienia złośliwego u palaczy.

5. Jeżeli palisz papierosy, to korzyści wynikające z przyjmowania leków obniżających
ciśnienie tętnicze będą widoczne dopiero wtedy, gdy rzucisz palenie.

6. Paląc papierosy narażasz nie tylko siebie, ale również osoby z Twojego najbliższego
otoczenia (tzw. biernych palaczy). Bierne wdychanie dymu tytoniowego wywiera
szczególnie niekorzystny wpływ na układ krążenia u dzieci.

7. Nie pocieszaj się tym, że palisz niewiele lub mniej niż kiedyś. Nie ma "bezpiecznej"
liczby wypalanych papierosów. Palenie nawet 5 papierosów dziennie wiąże się ze
wzrostem ryzyka wystąpienia powikłań nadciśnienia tętniczego.

8. U osób palących znacznie częściej niż u niepalących dochodzi do konieczności amputacji
nóg (z powodu miażdżycy tętnic kończyn dolnych).

9. Papierosy mogą być źródłem impotencji u mężczyzn i zaburzeń płodności u kobiet.
Palenie tytoniu zwiększa ryzyko wystąpienia powikłań w czasie stosowania doustnych
środków antykoncepcyjnych.

10. U kobiety palącej w czasie ciąży mogą wystąpić zaburzenia w rozwoju płodu i w
następstwie częstsze zgony noworodków.

11. Nie daj się nabrać na papierosy "light" lub "ultra-light". Aż 75% palaczy uważa, że
palenie takich papierosów jest mniej szkodliwe. Tymczasem badania naukowe wskazują,
że w porównaniu z papierosami tradycyjnymi palenie takich papierosów nie zmniejsza
ryzyka wystąpienia zawału mięśnia sercowego.

12. Palenie papierosów jest w Polsce przyczyną co drugiego zgonu mężczyzn w wieku 35-69
lat - jesteśmy niestety pod tym względemświatowym liderem.

13.Średnia długość życia osób niepalących w krajach rozwiniętych systematycznie rośnie.
Szacuje się, że średnia różnica długości życia między osobami niepalącymi a palaczami
wynosi 15 lat. Czy warto dla przyjemności zaciągania się dymem papierosowym
poświęcić 15 latżycia ?

14. Podejmij decyzję o rzuceniu palenia już dzisiaj. Jest to możliwe; w USA udaje się to
ponad milionowi palaczy rocznie, a liczba byłych palaczy przewyższa ilość osób nadal
palących papierosy.
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