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WSTEP

CzestoSc wystepowania nowotworow ztosSliwych wymusita na poczat-
ku XXI w. ponowne okreslenie priorytetow polityki zdrowotnej. Nowotwory
ztoSliwe staja sie pierwszym zabdjca Polakow przed 65 rokiem zycia. Zapo-
bieganie zachorowaniom na raka (prewencja pierwotna), wczesna diagnostyka
populacyjna (prewencja wtorna) i dziatania kliniczne w celu wczesnego rozpo-
znawania i skutecznego leczenia nowotworow to najwieksze i najwazniejsze
wyzwania zdrowia publicznego w Polsce. Podejmowane dotychczas dziatania
ukierunkowane na ograniczenie wdychania czynnikdéw rakotworczych dymu ty-
toniowego (aktywne palenie) przyniosty wymierny efekt. Spadek zachorowan
na raka ptuca przede wszystkim u mezczyzn (w grupie wiekowej 20-64 lata
liczba zachorowan zmniejszy+ta sie o ponad 1200 rocznie) potwierdza stusznosc
i skutecznosc realizowanych zadan.

Kluczowa role w zapobieganiu lub zmniejszaniu wystepowania chordb
zwigzanych ze stylem zycia odgrywa budowanie kompetencji (Swiadomosci)
zdrowotnej Polakow. Idea zebrania i upowszechnienia sposobow zapobiegania
nowotworom doprowadzita do powstania Europejskiego kodeksu walki z ra-
kiem. Niezwykle istotna jest jego szeroka popularyzacja nie tylko wsrod on-
kologow i lekarzy innych specjalizacji, ale przede wszystkim w spoteczen-
stwie, a w szczegolnosci wsrdd dzieci i mtodziezy.

Prowadzone od wielu lat dziatania edukacji szkolnej realizowane sg
w ramach programu Szkota promujaca zalecenia Europejskiego kodeksu
walki z rakiem. Jego celem jest wspieranie rozwoju Swiadomosci zdrowot-
nej dzieci i mtodziezy. Zakres projektu obejmuje bardzo zréznicowane dzia-
tania. Informacje na ich temat znajduja sie w niniejszej publikacji w rozdziale
poSwieconym dobrym praktykom. Analiza wynikow pracy dotychczasowych
realizatorow programu zaowocowata pomystem wydania poradnika meto-
dycznego, ktory umozliwi podzielenie sie wiedzg, doSwiadczeniami i praktycz-
nymi wskazowkami. Dzieki staraniom wielu oséb opracowano poradnik, ktory
stanowi gotowe narzedzie do prowadzenia zajec popularyzujgcych zalecenia
zawarte w Europejskim kodeksie walki z rakiem. Zgodnie z intencjg przygoto-
wujgcych publikacje gotowe scenariusze bedg stuzyty nie tylko jako instrukcja
prowadzenia zajec, ale zainspiruja zarowno nauczycieli, jak i uczniéw do
wielu ciekawych dyskusji i nowych projektow. Wskazowki dotyczace korzy-
stania z poradnika znajdujg sie we wprowadzeniu.

prof. dr hab. n. med. Witold Zatonski
kierownik Zaktadu Epidemiologii i Prewencji Nowotworow
Centrum Onkologii — Instytut im. Marii Sktodowskiej-Curie w Warszawie






WPROWADZENIE

Poradnik metodyczny zostat stworzony w ramach projektu Szkota promujaca zalecenia Europejskiego kodeksu wal-
ki z rakiem. Jego celem jest wsparcie nauczycieli w realizacji szeSciu pierwszych zalecen kodeksu i ich popularyzadji wérod
dzieci i mtodziezy. Propozycje scenariuszy zajec oraz opis dobrych praktyk majg stanowic inspiracje i pomoc w realizacji
dziatan edukacyjnych stuzacych promowaniu zdrowego trybu zycia zwigzanego z zapobieganiem nowotworom.

Poradnik skierowany jest do nauczycieli szkét podstawowych (klas V-VI) i gimnazjéw (klas I-I1l). Sktada sie
z trzech czesci. Cze5¢ pierwsza stanowi siedem scenariuszy zajec dla uczniow szkoty podstawowej. Cze5¢ druga
to siedem scenariuszy zajet dla uczniéw gimnazjum. Scenariusze sg opracowane z podziatem na jednostki dydak-
tyczne, aby mozna je byto regularnie prowadzic¢ zaréwno podczas lekgji, jak i w czasie zajec pozalekcyjnych. Tresci
zawarte w poszczegdlnych scenariuszach wzajemnie sie uzupetniaja. Wskazane jest wiec, by cykl spotkai na
kazdym poziomie nauczania byt realizowany w siedmiu nastepujgcych po sobie terminach. Czesc¢ trzecia poradnika
zawiera opis dobrych praktyk, m.in. propozycji zaje¢, konkursow, przedstawien teatralnych, wystaw plakatow re-
alizowanych w szkotach podstawowych i gimnazjach na terenie Polski w ramach dziatan stuzacych propagowaniu
zalecen Europejskiego kodeksu walki z rakiem. Maja one stanowi¢ baze pomystow, ktéra umozliwi ciekawa i atrak-
cyjna edukacje w zakresie przeciwdziatania nowotworom ztosliwym.

Opracowane materiaty metodyczne sg zgodne z obowigzujgca podstawa programowa wychowania przed-
szkolnego i ksztatcenia ogdlnego w poszczegdlnych typach szkot'. W dokumencie tym zapisano, ze: ,Waznym za-
daniem szkoty jest takze edukacja zdrowotna, ktorej celem jest ksztattowanie u uczniow nawyku dbatosci o zdrowie
wiasne i innych ludzi oraz umiejetnosci tworzenia Srodowiska sprzyjajacego zdrowiu”.

Cele edukacji zdrowotnej w szkole obejmujg m.in.:

= poznawanie siebie, Sledzenie przebiegu swojego rozwoju, identyfikowanie i rozwiazywanie wtasnych proble-

mow zdrowotnych (,uczenie sie o sobie”),

= zrozumienie, czym jest zdrowie, od czego zalezy, dlaczego i jak nalezy o nie dbac,

= rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wtasne i innych ludzi,

= wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci,

= rozwijanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych dobremu samopoczuciu i pozytywnej adaptacji

do zadan i wyzwan codziennego zycia,

= przygotowanie sie do uczestnictwa w dziataniach na rzecz zdrowia i tworzenia zdrowego srodowiska w domu,

szkole, miejscu pracy, spotecznosci lokalnej.

Osiagniecie tych celow wymaga podejmowania roznorodnych dziatan w ramach programéw dydaktycznego, wy-
chowawczego i profilaktycznego, w czym niniejszy poradnik moze by¢ przydatny. Proponowane scenariusze uzupet-
nione sa o materiaty wazne dla nauczyciela oraz wykaz zrodet, do ktorych warto odniesc sie, szukajac odpowiedzi na
pojawiajace sie w trakcie zajec pytania i watpliwosci. Zajecia moga realizowat zainteresowani tematem nauczyciele,
ze szczegblnym uwzglednieniem nauczycieli biologii, wiedzy o spoteczenstwie, wychowania do zycia w rodzinie,
wychowania fizycznego, jezyka polskiego, plastyki, informatyki oraz wychowawcow, pedagogow/psychologow.
Liczba nauczycieli z danej szkoty zaangazowanych w projekt moze by¢ dowolna.

Celem zaproponowanych w ramach poradnika spotkan edukacyjnych jest budowanie Swiadomosci onkologicznej
i poprawa jakosci zycia dzieci i mtodziezy przez:

= stwarzanie warunkow oraz ksztattowanie motywacji, wiedzy i umiejetnosci w zakresie wptywu zdrowego

stylu zycia na zapobieganie chorobom nowotworowym,

= ksztattowanie Swiadomosci znaczenia aktywnosci fizycznej i zdrowego trybu zycia.

Scenariusze zajet stanowia odniesienie do szesciu pierwszych zalecen Europejskiego kodeksu walki z rakiem za-
wierajacego tresci merytoryczne potrzebne do realizacji zaje€. Scenariusze obejmuja szczegdtowy opis przebiegu
spotkan i pomocy potrzebnych do ich realizacji wraz z zatgcznikami i arkuszami pracy. Wszystkie materiaty zostaty
opracowane w taki sposab, by byty tatwe do powielania. W scenariuszach znajdujg sie réwniez propozycje zadan
dla uczniéw oraz informacje wazne dla nauczyciela (adresy ciekawych stron internetowych, dodatkowe tresci
merytoryczne, wskazéwki do prowadzenia zajec).

Prowadzenie ewaluacji jest niezbednym elementem badania skutecznosci podejmowanych dziatah eduka-
cyjnych. Ewaluacja cyklu zajec dotyczacych popularyzacji zalecen zawartych w Europejskim kodeksie walki z rakiem
obejmuje ocene:

= wynikow (zwigzang z przyrostem wiedzy na dany temat),

= procesu (zwigzanego z przebiegiem i forma zajec).

Celem ewaluacji wynikéw jest pozyskanie informacji na temat poziomu nabytej przez osoby uczestni-
czace w zajeciach wiedzy na temat zalecen Europejskiego kodeksu walki z rakiem oraz sposobdw zapobiegania
nowotworom. Narzedziem do oceny wynikéw bedzie test wiedzy — ankieta ewaluacyjna nr 1 sprawdzajgca poziom
wiedzy uczniow (patrz Aneks). Uczniowie powinni wypetnic te ankiete dwukrotnie. Po raz pierwszy przed przysta-
pieniem do zaje¢ edukacyjnych, po raz drugi po ich zakofczeniu. Taki schemat umozliwi zdiagnozowanie przyrostu
wiedzy ucznidéw objetych dziataniami projektu.

L Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23 listopada 2008 r. w sprawie podstawy programowej wychowania
przedszkolnego oraz ksztatcenia ogdlnego w poszczegdlnych typach szkét, Dz.U. 2009 Nr 4, poz. 17.



Ewaluacja procesu ma stuzyc sprawdzeniu poziomu zadowolenia ucznidéw z uczestnictwa w cyklu zajec. Prze-
prowadzenie tej oceny umozliwi ankieta ewaluacyjna nr 2 (patrz Aneks). W zaleznosci od potrzeb ewaluacja prze-
biegu zajet moze by¢ wykonana przez nauczyciela po zakofczeniu catego cyklu spotkan lub w dowolnym momencie. Jej
celem jest przede wszystkim pozyskanie przez edukatora informacji pomocnych w biezgcym doskonaleniu swoje-
go warsztatu pracy pod katem potrzeb uczestnikow zajec. CatoS¢ procesu ewaluacyjnego ma stuzyc podniesieniu
jakosci podejmowanych w ramach projektu dziatan edukacyjnych.

Mamy nadzieje, ze praca z poradnikiem bedzie dla Panstwa przyjemnoscia i utatwi realizacje zaje¢ stuzacych
popularyzacji Europejskiego kodeksu walki z rakiem. Zyczymy, aby przyczynita sie w znaczacym stopniu do zmniej-
szenia zachorowalnosci na nowotwory ztosliwe w polskiej populacji poprzez promowanie zdrowego stylu zycia
wsrod dzieci, mtodziezy i dorostych.



Abys posrod przeszkod wielu
Mogt kolego dojsc do celu

By twe zycie, chociaz mate
Mogto stac sie doskonate
Mych zalecen dzis przestrzegaj
Duzo ruszqj sie i biegaj

Jedz owoce | warzywa

No i jak to w zyciu bywa

Nie poddaway sie natogom
One tylko sq przeszkodg
Papierosy czy tez dragi

Nie dodadzq Ci odwagi

Chron zycie kolego

A wyjdziesz na zdrowego.

Natalia Bender

uczennica kl. Ill Gimnazjum Publicznego im. Jana Paw#a Il w Dobrym Miescie,
laureatka konkursu poetyckiego zorganizowanego w ramach akgji ,Rak to nie wyrok. Trzymaj zycie w swoich rekach”



10



SCENARIUSZE ZAJEC

DLA L

CZNIOW

5/ KO-

Y PODSTAWOWE J

11



12

Szkota promujaca zalecenia Europejskiego kodeksu walki z rakiem. Poradnik metodyczny dla nauczycieli szkot podstawowych i gimnazjow.

Co to jest

Europejski kodeks

walkl z rakiem?

Przekazanie wiedzy, czym jest Europejski kodeks walki z rakiem.
Zapoznanie z szeScioma pierwszymi zaleceniami kodeksu.
Wyjasnienie pojecia zdrowie.

arkusze papieru A3, kredki,

wykreslanka (zatacznik 1),

szesc pierwszych zalecen Europejskiego kodeksu walki z rakiem
zapisanych na arkuszu papieru B1.

45 min.

Uczniowie beda:
wiedzieli, czym jest Europejski kodeks walki z rakiem,
znali szes¢ pierwszych zalecen kodeksu,
rozumieli, co to znaczy, ze cztowiek jest zdrowy.

Powiedz uczniom, ze zajecia, w ktérych beda dzis uczestniczyc
stanowig pierwsze z siedmiu spotkan. W trakcie kolejnych zajec
beda mogli sie dowiedzie¢, co to znaczy by¢ zdrowym, co moze
zagrazac zdrowiu oraz co nalezy robic na co dzief, aby zachowac
dobre zdrowie. Wyjasnij, ze celem spotkan, ktére majg stuzyc
promowaniu zdrowego stylu zycia, bedzie zapoznanie ich z zale-
ceniami Europejskiego kodeksu walki z rakiem (powiedz krotko,
czym jest kodeks; Informacje na jego temat znajdziesz na stro-
nie ), ktére majg stuzy¢ promo-
waniu zdrowego stylu zycia.

Popros ucznidw, aby dokonczyli zdanie: Jestem zdrowy, gdy...

Podziel klase na cztery zespoty. Rozdaj arkusze papieru i kredki.
Uczniéw z dwéch pierwszych grup popros o narysowanie ludzi
zdrowych. Uczniéw z dwoch kolejnych grup o narysowanie ludzi
chorych.

Po zakonczonej pracy popros przedstawicieli zespotow o zapre-
zentowanie rysunkéw. Zache¢ uczniow, by powiedzieli, po czym
mozna poznag, ze cztowiek jest zdrowy lub chory. Zapytaj, czy
wazne jest, by by¢ zdrowym? Jesli tak, to dlaczego? Wyjasnij,
czym jest zdrowie.

Dobierz uczniéw w trzy- lub czteroosobowe zespoty i rozdaj
wykreslanke (zatacznik 1). Popros uczniéw o znalezienie wsrod
liter siedmiu ukrytych stoéw i wykreslenie ich. Stowa zapisane sg
w pionie i poziomie, hasta moga stykac sie literami.

Po zakonczonej pracy popros uczniow o odczytanie pojec i zapisz
je na tablicy (papieros, alkohol, warzywa, owoce, ruch, stofce,
odzywianie).

Wyjasnij, ze stowa, ktore odgadli odnosza sie do szesciu pierw-
szych zalecen Europejskiego kodeksu walki z rakiem. Zawies na
tablicy przygotowany wczesniej duzy arkusz papieru z zapisa-
nymi zaleceniami kodeksu. Przeczytaj je i wyjasnij, ze stosowa-
nie sie do nich pozwala prowadzi¢ zdrowy styl zycia i uniknac
wielu bardzo powaznych chordb.

Zapisane zalecenia zawie$ w sali w widocznym miegjscu tak, by
w czasie kolejnych spotkan uczniowie mogli je odczytac (mo-
zesz poprosic ucznidw, aby np. w czasie godziny wychowawczej
wspdlnie ozdobili plakat rysunkami odpowiadajgcymi kolejnym
zaleceniom).

Zapytaj ucznidw, co oni robig na co dzief, by by¢ zdrowymi.
Spytaj uczestnikdw, czy podobaty sie im zajecia.



Szkota promujaca zalecenia Europejskiego kodeksu walki z rakiem. Poradnik metodyczny dla nauczycieli szkot podstawowych i gimnazjow.

Europejski kodeks walki z rakiem mozna znalez¢ na stronie
. W ramach scenariusza mozesz
wykorzystac rowniez komiks pt. ,Kodeks zdrowego zycia” (sce-
nariusz i rysunki Szarlota Pawel). Materiat znajduje sie na stronie
. O wersje drukowang komiksu szko-
fa moze wystapic do lokalnej instytugji (lista placowek znajduje sie
na stronie w zaktadce instytucje).
Komiks wypozyczaj kolejnym uczniom do domu i zacheg, by przeczy-
tali go razem z rodzicami.

Nie pal!

Wystrzegaj sie otytosci.

Badz codziennie aktywny ruchowo, uprawiaj éwiczenia fizyczne.
Spozywaj wiecej roznych warzyw i owocoéw. Jedz co najmniej
pie€ pordji dziennie. Ogranicz spozycie produktow zawierajacych
ttuszcze zwierzece.

Nie pij alkoholu.

Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne. Osoby
majace sktonnosSc do oparzen stonecznych powinny przez
cate zycie stosowac srodki ochrony przed stoficem.

2 Opracowano na podstawie Europejskiego kodeksu walki z rakiem, Centrum Onkologii — Instytut Marii Sktodowskiej-Curie, Warszawa 2012.
3 Promocja zdrowia dzieciimtodziezy w Europie. Edukacja zdrowotna w szkole. Poradnik dla osob prowadzqcych ksztatcenie i doskonalenie nauczycieli

Prowadzac zdrowszy styl zycia, mozna na wiele sposobow
poprawic ogolny stan zdrowia i zapobiec wielu zgonom z powodu
nowotworéw ztosliwych.

Zdrowie jest pojeciem bardzo ztozonym i wieloznacznym. Naj-

bardziej rozpowszechniona jest definicja Swiatowej Organizacji

Zdrowia, zgodnie z kt6ra zdrowie to stan dobrego samopoczu-

cia fizycznego, psychicznego i spotecznego, a nie tylko brak

choroby lub kalectwa i niepetnosprawnosci>.

Najnowsze dokumenty podkreslajg, ze zdrowie jest:

wartoscia, dzieki ktorej jednostka lub grupa moze realizowat
swoje aspiracje i potrzebe satysfakcji oraz zmieniac Srodowisko
i radzic sobie z nim,
zasobem (bogactwem) dla spoteczefistwa gwarantujgcym
jego rozwoj spoteczny i ekonomiczny; tylko zdrowe spote-
czehstwo moze tworzy¢ dobra materialne i kulturalne, roz-
wijac sie, osiagat odpowiedni poziom jakosci zycia,
srodkiem (a nie celem) do codziennego zycia umozliwiaja-
cym lepsza jego jakosc. Z definicji WHO wynika, ze zdro-
wie jest kategorig pozytywna (dobre samopoczucie — dobrostan
— wigze sie z dobra jakoscig zycia, energig zyciowg, spraw-
noscia fizyczna oznaczajaca dobrostan, petnie mozliwosci)
sprzyjajaca dobrej jakosci zycia oraz odrebna kategorig niz
choroba®.

oraz innych osob pracujqcych z dziecmi, red. B. Woynarowska, Polski Zespét ds. Projektu Szkota Promujaca Zdrowie,

Warszawa 1995, s. 9-10.

4 Tamze.

5 Edukacja zdrowotna. Podrecznik akademicki, red. B. Woynarowska, PWN, Warszawa 2007, s. 30.
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Zatacznik 1. Wykreslanka
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Scenariusz 2 / Temat:

Pa DIErOsy

- nie dziekuje!

ZADANIA ,
(CELE SZCZEGOtOWE)

1. USwiadomienie przyczyn, dla ktérych mtodzi ludzie palg pa-
pierosy.

2. Przekazanie wiedzy na temat skutkow zdrowotnych palenia
tytoniu.

POMOCE

= arkusze papieru A4,
= arkusze papieru A3, kredki.

CZAS TRWANIA ZAJEC: 45 min.

OCZEKIWANE EFEKTY

Uczniowie beda:

= mieli Swiadomos¢, dlaczego mtodzi ludzie palg papierosy,

= rozumieli, na czym polega uzaleznienie od tytoniu,

= wiedzieli, do jakich negatywnych dla zdrowia konsekwencji
(bezposrednich i odlegtych) moze prowadzic palenie tytoniu,

= rozumieli, dlaczego palenie tytoniu jest szkodliwe dla zdrowia
0s6b palacych czynnie i biernie.

PRZEBIEG ZAJEC

Wprowadzenie (5 min.)

Zapisz na tablicy dwa niedokofczone zdania:

Gdy jestem w lesie i czuje Swieze powietrze, to...,

Gdy przebywam w pomieszczeniu, w ktorym jest duszno, to...

Popros chetnych uczniéw o dokonczenie najpierw pierwszego, a po-
tem drugiego zdania. Nawigzujac do odpowiedzi ucznidw, wyjasnij,
co bedzie tematem dzisiejszych zaje¢, podkres| zwigzek pomiedzy
jakoscia wdychanego powietrza a samopoczuciem cztowieka®.

Cwiczenie 1 (8 min.)
Podziel uczestnikow na cztery zespoty i rozdaj im arkusze pa-
pieru. Popro$ dwie pierwsze grupy o zastanowienie sie, a nastep-

nie zapisanie, dlaczego dzieci i mtodziez palg papierosy. Dwie
kolejne grupy popros o wynotowanie korzysci, jakie daje mto-
dym ludziom palenie papieroséw. Zapros przedstawicieli ze-
spotoéw do zaprezentowania wynikéw pracy. Odpowiedzi ucz-
nidéw zapisuj na biezaco na tablicy w dwoch kolumnach. Omow
z uczniami przedstawione odpowiedzi.

Cwiczenie 2 (27 min.)

Podziel uczniéw na trzy grupy, rozdaj duze arkusze papieru i kred-
ki. Popros uczniéw o narysowanie 0séb uzaleznionych od pale-
nia papierosow:

grupa | — rysuje 15-letnig dziewczyne,

grupa Il — 30-letnig kobiete,

grupa lll — 60-letnig kobiete.

Gdy uczniowie skofcza swoje prace, popros, aby zapisali przy
namalowanych postaciach odpowiedzi na nastepujace pytania:
= lle papieroséw dziennie wypala ta osoba?

= Kiedy zazwyczaj pali?

= Z kim pali?

= Dlaczego pali?

Popros przedstawiciela kazdej z grup o zaprezentowanie rysun-
ku i odczytanie odpowiedzi. Udzielone informacje zapisz w for-
mie tabelki na tablicy (wzor tabeli ponizej).

lle? Gdzie? Zkim? Dlaczego?

15

30

60

Oméw zebrane informacje. Zapytaj ucznidw, czy dostrzegaja
pomiedzy postaciami pewne podobieAstwa lub roznice.
USwiadom uczniom, ze narysowane postacie to ta sama oso-
ba w réznym okresie swojego zycia. Jej wyglad zmienia sie na
przestrzeni lat. Na rysunkach wida¢, jak wptyneto na nig uza-
leznienie. Powiedz uczniom, na czym polega dziatanie dymu ty-
toniowego, podkresl jego negatywny wptyw na organizm czyn-
nych i biernych palaczy.

& Cwiczenie opracowano na podstawie A. Kowalewska, |. Tabaka, Pakiet edukacyjny dla nauczycieli z zakresu profilaktyki palenia

tytoniu, ORE, Warszawa 2011, s. 17.
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Oméw z uczniami przebieg uzaleznienia, wyttumacz, dlaczego
tak trudno jest przestac palic. Wspomnij, ze za uzaleznienie
odpowiada nikotyna, ktéra uzaleznia rownie mocno jak narko-
tyki (heroina, kokaina) lub alkohol’. Chot nie jest ona substancja
rakotworcza, moze stac sie przyczyna chorob uktadu krwionos-
nego: zawatu serca, wylewu krwi do mézgu.

Mozesz odnies¢ sie rowniez do e-papierosa, ktory powszechnie
uwazany jest za ,zdrowg" alternatywe tradycyjnego palenia,
a przeciez jego gtownym sktadnikiem jest wtasnie nikotyna.

Spytaj uczestnikow o ich refleksje po dzisiejszych zajeciach.

Wiecej informacji na temat palenia tytoniu mozesz znalez¢ na stronach
internetowych:

Powiedz uczniom, ze istnigeja: strona internetowa

oraz Telefoniczna Poradnia Pomocy
Palgcym (tel. 801 108 108), ktorych celem jest pomoc osobom
pragnacym rzucic palenie.

Podziel uczniéw na trzy grupy. Poinformuj, ze kazdy zespot
bedzie miat za zadanie przygotowac (dowolna technika pracy, np.
rysowanie, malowanie, kolaz, zdjecia itp.) plakat na zadany temat:
grupa | — Nie pal! Palenie jest przyczyna powaznych chorébi przed-
wczesnych zgonow!

7

8 A. Kowalewska, |. Tabaka, Pakiet edukacyjny...,s. 13.
° Tamze, s. 17.

grupa Il — Jesli palisz, przestan! Nigdy nie jest za p6zno, aby rzucic
palenie!

grupa Il — Nie pal przy niepalacych! Dym tytoniowy moze byc
niebezpieczny dla zdrowia 0s6b przebywajacych w towarzy-
stwie palacza!

Plakaty moga zostac rozwieszone na korytarzach w szkole z okazji
obchodow §Wiatowego Dnia bez Tytoniu (31 maja).

Dym tytoniowy powstaje w czasie niecatkowitego spalania
tytoniu. Dym tytoniowy jest zrodtem okoto 4 tys. zwigzkow
chemicznych, w tym ponad 40 sposrdd nich ma dziatanie
rakotworcze®. Dym tytoniowy wprowadzony przez uktad
oddechowy dostaje sie do ptuc, a nastepnie wraz z krwig
zostaje rozprowadzony po catym organizmie, w tym do mozgu.
Cho¢ najbardziej na dziatanie dymu tytoniowego narazony jest
uktad oddechowy, to sktadniki dymu praktycznie docierajg
do wszystkich czesci naszego ciata®. Palenie zwieksza ryzyko
wystapienia zawatu sercaiudaru mozgu. Poszczegolne narzady
cztowieka sg w roznym stopniu wrazliwe na sktadniki dymu
papierosowego. Najczesciej nowotwory zwigzane z paleniem
tytoniu rozwijaja sie w uktadzie oddechowym: ptucach, krtani,
tchawicy, przetyku, jamie ustnej.

Negatywne skutki palenia tytoniu nie dotycza tylko palaczy.
Osoby niepalace, ktore wdychajg dym tytoniowy (tzw. bierne
palenie), rowniez narazone sa na negatywne skutki zdrowot-
ne. Dym tytoniowy wdychany bezwolnie z otoczenia zawiera
wiele substancji o dziataniu rakotworczym. Ekspozycja na dym
tytoniowy u 0s6b niepalgcych moze by¢ przyczyna ztego samo-
poczucia, ktopotow z koncentracjg i snem, podraznienia oczu,
btony Sluzowej nosa, kaszlu, nawracajacego zakazenia uktadu
oddechowego, a u dzieci probleméw z uczeniem. Moze byc tez
czynnikiem przyczyniajgcym sie do niezytu oskrzeli, zapale-
nia ptuc, zapalenia migdatkow, zapalenia zatok nosa, astmy
oskrzelowej oraz rozwoju raka ptuc™.

www.cdc.gov/tobacco/quit _smoking/how _to_quit/you_can_quit/nicotine, dostep 16 grudnia 2013.

"0 Materiaty edukacyjne opracowane przez zespé+ Zaktadu Epidemiologii i Prewencji Nowotwordw pod kierunkiem

prof. dr. hab. n. med. W. Zatonskiego.
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Wystrzegaj sie

otytoscl.

USwiadomienie przyczyn nadwagi i otytosci.
Zwrbcenie uwagi na przyzwyczajenia zywieniowe, ktore
przeszkadzajg w utrzymaniu odpowiedniej masy ciata.

arkusze papieru A4,
Jak jes¢, aby by¢ zdrowym” (zatacznik 1).

45 min.

Uczniowie beda:
wiedzieli, czym jest nadwaga i otytos¢,
mieli Swiadomos¢, jakie nawyki zywieniowe sprzyjajg utrzy-
maniu prawidtowej masy ciata.

Zapvtaj ucznidw, jak sie czujg i zachowuja, gdy sa gtodni. Na-
stepnie popro$, aby powiedzieli, jak sie czuja i zachowuja, gdy
s3a najedzeni.

Wyjasnij uczniom, ze jedzenie jest niezbedne do zaspokajania
gtodu, jednak ludzie czesto jedza takze z innych powoddw, np.
przyzwyczajen, takomstwa, przezywanych emocji. Nie wptywa
to pozytywnie na zdrowie i moze utrudnia¢ utrzymanie odpo-
wiedniej masy ciata. Wyttumacz, czym jest nadwaga i otytos¢.

Podziel uczniow na cztery zespoty i rozdaj arkusze papieru.
Powiedz, ze nadmierne jedzenie i nieprawidtowe odzywianie
moze prowadzi¢ do bardzo powaznych probleméw zdrowot-

nych. Popros, aby w grupach zastanowili sie, a nastepnie za-
pisali, co mozna zrobic, aby utrzymac prawidtowa mase ciata. Gdy
skoncza prace, popros przedstawicieli grup o przeczytanie odpo-
wiedzi. Zapisz wszystkie propozycje na tablicy i omow z uczniami.
Podsumuj wypowiedzi ucznidw, zwracajac uwage, ze utrzymy-
wanie prawidtowej masy ciata jest Scisle powiazane z zacho-
waniem odpowiedniego bilansu energetycznego, tzn. znaczenie
ma nie tylko to ile energii spozywamy np. jedzac odpowiednie
produkty w odpowiedniej ilosci, ale takze sposéb i czestotli-
wos¢ wydatkowania tej energii (np. poprzez ruch, aktywnosc
fizyczna). Mozna zatem jesc bardzo duzo, ale zachowaé odpo-
wiednia wage, jezeli jesteSmy odpowiednio aktywni fizycznie.
Mozna takze jesc niewiele, ale miec¢ problemy z utrzymaniem
prawidtowej wagi, jezeli w ogdle sie nie ruszamy. Znaczenie ma
nie to ile, ale co jemy. Wazna jest odpowiednio zbilansowana dieta
oraz bycie aktywnym ruchowo.

Popro$ uczniéw o pozostanie w zespotach, w ktérych praco-
wali wczesniej. Kazda z grup otrzymuje zestaw wypisanych na
karteczkach zachowan i sytuacji (,Jak jes¢, aby by¢ zdrowym”
— zatacznik 1; materiat nalezy wczesniej wycigc). Popros ucz-
niéw o podzielenie zapisanych na kartkach zachowan i sytuacji
na dwie grupy:

grupa | — zachowania i sytuacje sprzyjajgce zdrowemu odzy-
wianiu sie,

grupa Il — zachowania i sytuacje utrudniajgce zdrowe odzywia-
nie sie.

Podziel tablice pionowa kreska na dwie czesci. Popros uczniow,
aby przeczytali swoje propozycje. Zapisz odpowiedzi (wg pra-
widtowego podziatu) po dwoch stronach tablicy.
Omow Ewiczenie. Wyttumacz, czym sa nawyki zywieniowe. Po-
wiedz, ze zachowanie zdrowia i prawidtowej masy ciata wigze
sie m.in. ze zmiang ztych nawykow:
Przejadanie sie nie stuzy zdrowiu. Nalezy zaprzestac jedzenia
przy lekkim poczuciu niedosytu, gdyz odczucie sytosci poja-
wia sie zwykle kilkanascie minut po tym, jak pozywienie trafi do
zotadka.
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Wazne sg state godziny spozywania jedzenia. Sniadanie sta-
nowi bardzo wazny positek w ciggu dnia i nie nalezy o nim
zapominac. Je sie przy stole, bez posSpiechu.

Restrykcyjne diety czesto prowadza do wystapienia niedobo-
row roznych skfadnikow odzywczych, co moze niekorzystnie
wptynac na zdrowie.

Potrawy gotowane, duszone i pieczone sg znacznie zdrowsze
od smazonych.

Nieodtacznym elementem zdrowego odzywiania sie jest aktyw-
nosc fizyczna: uprawianie sportuy, ale tez ruch w ciggu dnia
(wchodzenie po schodach zamiast wjezdzania windg, wysia-
danie jeden przystanek wczesniej i robienie krotkiego space-
ru). Aktywnosc fizyczna nie powinna by¢ karg, ma stanowic
przyjemnosc i dobrg zabawe.

Wiele godzin przed komputerem czy telewizorem moze
sprzyjac nadwadze, podobnie jak niedobér snu™".

Zapvtaj ucznidéw, co w nadchodzacym tygodniu moga zrobit,
aby poprawic swaj sposéb odzywiania sie.
Na zakonczenie zapytaj dzieci, jak oceniajg zajecia.

Popros ucznidw o przygotowanie fotostory pt. ,Zdrowo jem
— czuje sie zdrowo!”. Wyttumacz, ze ich zadaniem bedzie wy-
konanie prezentacji zawierajacej tekst i zdjecia (moga je zrobic
przy uzyciu aparatow fotograficznych lub telefonéw komérko-
wych). W prezentacji moga znalezé sie komentarze do zdjec,
dowcipne opisy. W przygotowaniu prezentacji moze im pomac
nauczyciel informatyki.

Najciekawsze prezentacje mozna nagrodzi¢ oraz zrobic ich
pokaz podczas obchodéw éwiatowego Dnia Walki z Otytoscig
(24 pazdziernika).

Mowigc na zajeciach o nadwadze i otytosci rob to w taki spo-
sob, aby nie stygmatyzowat ucznibw majacych problemy z za-
chowaniem prawidtowej masy ciata (w klasie moga by¢ bowiem
uczniowie majacy nadwage lub cierpiacy na otytos¢). Skup sie
na pozytywnym przekazie i promowaniu sprzyjajacych zdrowiu
zachowan.

Ciekawe materiaty dotyczace zapobiegania nadwadze i otytosci
mozna znalez¢ na stronach:

i

Otytosc to stan patologicznego wzrostu tkanki ttuszczowej
w organizmie. Tkanka ttuszczowa poprzez ucisk na naczynia
i organy wewnetrzne powoduje zaktocenie ich pracy, co w efekcie
przyczynia sie do zaburzef funkcjonowania catego organizmu.
Otytosc powstaje w wyniku dziatania wielu czynnikow. Pierw-
sze z nich zwigzane sg z nieprawidtowym funkcjonowaniem

organizmu (wystepuje wtedy otytos¢ wtérna). Powstaje w wyniku
ztej gospodarki hormonalnej w organizmie, gtéwnie z powodu
zaburzen pracy gruczotdow dokrewnych (trzustka, tarczyca).
OtytoS¢ wtorna wystepuje rzadziej niz otytosc prosta, ktora po-
jawia sie zwykle z powodu dysproporcji miedzy rzeczywistymi
potrzebami pokarmowymi organizmu a dostarczanymi mu pro-
duktami. Efektem tego jest gromadzenie sie tkanki ttuszczowej
i wzrost masy ciata’?.

Powstanie otytosci w dziecifstwie, jej utrzymywanie sie do
wieku dojrzewania oraz w dalszych latach zycia wptywa na
zwiekszenie liczby powiktan i choréb towarzyszacych otytosci.
W konsekwencji dochodzi do przedwczesnego rozwoju miaz-
dzycy naczyn krwionosnych3, chorob uktadu krazenia, cukrzy-
cy i nowotworéw (m.in. raka nerki, jelita grubego i odbytni-
cy, trzustki, pecherzyka zétciowego). Swiatowa Organizacja
Zdrowia szacuje, ze ok. 7-14% nowotworow jest spowodo-
wanych nadwaga i otytoscia™.

Utrzymanie prawidtowej masy ciata jest proste, jesli stosu-
je sie do kilku zasad:
Nalezy wybiera¢ produkty o niskiej gestosci energetyczne;j.
Produktami o wysokiej gestosci energetycznej sa te, ktore
zawierajg duzg ilos¢ kalorii w matej masie. Spozywanie
tych produktow w nadmiarze powoduje w konsekwencji zbyt
duza podaz energii i prowadzi do otytosci. Jeden maty batonik
moze zawiera¢ w sobie tyle energii co p6t obiadu. Na gestosé
energetyczng pozywienia majg wptyw ttuszcze i cukier, dlatego
nalezy wybierac produkty o niskiej zawartosci tych sktadnikow,
a o duzej zawartosci btonnika pokarmowego i wody.
Trzeba unikac nadmiaru cukru i ttuszczu, w tym wystrzegac
sie produktéw typu fast food.
Codziennie nalezy byé aktywnym fizycznie przez co naj-
mniej 30 min.™.

Dobre nawyki zywieniowe nalezy ksztattowac poprzez'®:
spozywanie pierwszego i drugiego Sniadania,
spozywanie stodyczy w ograniczonej ilosci,
spozywanie warzyw i owocow do kazdego positku,
spozywanie positkow w regularnych odstepach czasu.

Najczestsze btedy to'”:
nieregularne spozywanie Sniadan,
nieregularne spozywanie positkow,
zastepowanie positkow stodyczami i przekaskami typu fast food,
spozywanie zbyt duzych porgji positkow,
czeste spozywanie napojow stodzonych,
rzadkie spozywanie warzyw i owocow,
nadmierne spozycie cukru,
nadmierne spozycie soli.

Nalezy pamietac, aby ograniczyc spozycie stodzonych napojow
i sokow z dodatkiem Srodkow konserwujacych. Produkty te moga
by¢ zroédtem znacznej liczby kalorii. Szczegblng uwage nalezy
zwrdcic na ilo5¢ wypijanych ptynéw, wazne jest bowiem odpo-
wiednie nawodnienie organizmu. Nalezy ograniczy¢ spozywanie
przez dzieci napojow owocowych, ktére zawierajg duzo cukru
a mato btonnika. O wiele zdrowiej bedzie, jesli dziecko wypije
wode mineralng, a dodatkowo zje owoc8,

" Wspieranie dziecka z nadwagq i otytosciq w spotecznosci szkolnej, red. A. Oblacifiska, ORE, Warszawa 2013, s. 32—35.

12 Jestem aktywny i jem zdrowo — Zyje kolorowo. Poradnik dla rodzicw i nauczycieli dzieci w wieku wczesnoszkolnym, red. M. Bronikowski

i in., Wydawnictwo Miejskie Posnania, Poznan 2011, s. 34.
3 Wspieranie dziecka ..., s. 12.

14 Materiaty edukacyjne opracowane przez zespét Zaktadu Epidemiologii i Prewencji Nowotworéw pod kierunkiem

prof. dr. hab. n. med. W. Zatonskiego.
15 Tamze.
'8 Jestem aktywny ..., s. 32-33.
7 Tamze.
'8 Tamze, s. 33.
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Zatacznik 1. ,Jak jes¢, aby byé zdrowym?”

S jedzenie przed telewizorem i
L Wiglszaioséruchuwcagudria_ """
o __________>tategodzinypositkow __ ___________ ;
I Stosowanie restrykcyjnej diety I
T ke potraw smatonyen samisgotwanych
! Jedzenie do momentu az jest sie bardzo sytym !
T Niejedzenie sniadania |
R
. Picie stodzonych | gazowanych napojow ;
. Jedzenie owocow iwarzyw :

i i, T CRREEEEELEEEEE :
! Jedzenie przed telewizorem I
T g st ehowagoona
... Swlegodzinyposow !
I Stosowanie restrykcyjnej diety I
T e poawsmssonen st v
o Jedzenie do momenty az jest sie bardzosytym _______ ;
! Niejedzenie Sniadania !
T T T rozmaicone positi |
T B gszowanye o
. Jedzenie owocow iwarzyw :

i i R CRREEEEELEEEEE :
o Jedzenie przed telewizorem ___ _________ .
o _______WikszailosCruchuwciagudnia ___ _______ ;
o o_______>@egodzinypositkow . .
b Stosowanie restrykeynejdiety . .
A ledzenie potraw smazonych zamiast gotowanych ;
I Jedzenie do momentu az jest sie bardzo sytym I
T Niejedzenie sniadania |
T et T
. Picie stodzonych | gazowanych napojow :
S Jedzenie owocow iwarzyw :
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Badz’ codziennie

aktywny ruchowo,

Uprawiaj cwiczenia

fizyczne.

Zapoznanie z pojeciem aktywnosc fizyczna.

USwiadomienie znaczenia aktywnosci fizycznej w codziennym
zyciu oraz jej wptywu na zdrowie i samopoczucie.

Umozliwienie dokonania oceny czasu przeznaczanego na wias-
na aktywnos¢ fizyczna oraz zaplanowania zmian.

arkusze papieru A4,
.Bilans mojej aktywnosci fizycznej” (zatacznik 1).

45 min.

Uczniowie beda:
rozumieli, czym jest aktywnos¢ fizyczna,
Swiadomi znaczenia aktywnosci fizycznej dla zdrowia czto-
wieka,
wiedzieli, jak planowac wtasna aktywnosc fizyczna.

Zapisz na srodku tablicy hasto: By¢ aktywnym fizycznie

to znaczy...

Popro$ uczniéw o dokohnczenie zdania. Zapisz wszystkie pro-
pozycje na tablicy.

18 Opracowano na podstawie Edukacja zdrowotna..., s. 317318,

Rozdaj uczniom czyste arkusze papieru i popros, by odrysowali
swoje dtonie, a nastepnie przy kazdym z odrysowanych palcow
wpisali podejmowane przez siebie w ostatnim tygodniu ro-
dzaje aktywnosci fizycznej.

Podziel uczniéw na piecio-, szeScioosobowe grupy. Popros o po-
rownanie zapisanych wczesniej form aktywnosci fizycznej oraz
ich pogrupowanie wedtug ustalonego w zespole kryterium,
np. sport, czynnosci codzienne.

Popros ucznidw o przeczytanie najczesciej pojawiajacych sie rodza-
jow aktywnosci. Zainicjuj rozmowe na temat korzysci, jakie przynosi
aktywnosc fizyczna. Zapytaj, jakie moga byc negatywne skutki zbyt
matej aktywnosci fizycznej oraz co jest przyczyna tego, ze zarbwno
osoby mtodsze, jak i starsze sg mato aktywne fizycznie.

Rozdaj kazdemu uczniowi bilans aktywnosci (zatacznik 1)*°. Popros
0 wypetnienie go wedtug wskazowek. W razie potrzeby udziel
dodatkowych informagji.

Kiedy uczniowie skoncza, zapytaj ich: jak oceniajg swojg aktywnos¢
fizyczna?, jaka jest ich ulubiona aktywnos¢ fizyczna?, co moga zro-
bi¢, zeby zwiekszy¢ swoja aktywnosc fizyczng?, co moze im
to utrudnic, a co utatwic?

Zapytaj ucznidw, czy podobaty im sie zajecia, czy dowiedzieli
sie czegos nowego.

Zachet ucznidow, zeby przeprowadzili krotki wywiad z wybra-
nym cztonkiem swojej rodziny na temat aktywnosci fizycznej.
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Popros, aby zebrali od wybranej osoby nastepujace informacje:
Jak ocenia wtasna aktywnos¢ fizyczng?
Jakie rodzaje aktywno5ci fizycznej podjeta w ciggu ostat-
niego tygodnia?
Jakie s3 jej ulubione formy aktywnosci fizycznej?
Co moze zrobi¢, by zwiekszyc swojg aktywnosc fizyczng?

Polecana strona internetowa:

Aktywnosc fizyczna to wszystkie czynnosci i zajecia zwigzane z wysit-
kiem fizycznym i ruchem (praca miesni), w czasie ktérych praca
serca i oddech przySpieszajg, pojawia sie uczucie ciepta (i cze-
sto pocenie sig).
Aktywnos¢ fizyczna obejmuje takie formy, jak:
€wiczenia fizyczne — zaplanowane, strukturalizowane i po-
wtarzalne ruchy ciata, majace na celu poprawe lub utrzyma-
nie r6znych komponentéw sprawnosci fizycznej,
wysitki zwigzane z wieloma zajeciami i czynnoSciami w co-
dziennym zyciu®.

Zalecana aktywnosc fizyczna oraz rodzaje intensywnosci wy-
sitkow fizycznych.
Zdaniem ekspertow dla utrzymania i poprawy zdrowia zale-
cany czas kumulujacych sie w ciggu dnia wysitkdw fizycznych
powinien wynosic:

20 Edukacja zdrowotna..., s. 314.
21 Tamze, s. 55-56, 315.
22 www.eufic.org, dostep 16 grudnia 2013.

60 min. przy wysitkach lekkich — wysitki o matej intensyw-
nosci sprawiaja, ze zaczynamy odczuwac ciepto, nieznacznie
przyspiesza sie oddech i tetno (np. spacer, wchodzenie po
schodach, lekka praca w ogrodzie, gimnastyka, inny niezbyt
intensywny ruch),

30-60 min. przy wysitkach umiarkowanych — wysitki o umiar-
kowanej intensywnosci powoduja, ze odczuwamy cieptoi przy-
spiesza sie nasz oddech (np. marsz, wchodzenie po schodach,
jazda na rowerze, rolkach, hulajnodze, ptywanie, taniec),
20-30 min. przy wysitkach intensywnych — wysitki o du-
zej intensywnosci sprawiaja, ze jesteSmy zgrzani, spoceni,
mamy zadyszke (szybki oddech, brak tchu), wyraznie przy-
spieszone tetno (np. aerobik, jogging, szybkie ptywanie,
szybki taniec)?".

Z wysitkiem fizycznym wiaza sie roznego rodzaju korzysci: zdro-
wotne, spoteczne i psychologiczne. Do najwazniejszych naleza:

zmniejszenie ryzyka otytosci, lepsza kontrola masy ciata,
zmniejszenie ryzyka chordb serca,

zmniejszenie ryzyka cukrzycy,

zmniejszenie ryzyka choréb nowotworowych (umiarko-
wana i duza aktywnos¢ fizyczna zmniejsza ryzyko rozwo-
ju raka jelita grubego, ptuc i piersi),

wzmocnienie miesni, Sciegien,

poprawienie samopoczucia, ktdre wptywa korzystnie na niektore
sprawnosci umystowe (np. planowanie, szybkos¢ podejmo-
wania decyzji), utatwia radzenie sobie ze stresem, poprawia
jakoS¢ snu, zmniejsza poczucie niepokoju,

wydtuzenie zycia i poprawe jego jakosci®.

21
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Zatacznik 1. ,Bilans mojej aktywnosci fizycznej”

1. Jak oceniasz swojg aktywnosc fizyczng w ostatnim miesigcu? Zaznacz kotkiem wybrang odpowiedz.

Bardzo dobrze Dobrze Przecietnie Zle

2. Wylicz, ile minut w poSwiecitas/eS wczoraj na ponizsze zajecia. Na koniec zrob podsumowanie.

Aktywnos¢ fizyczna Minuty Zajecia zwigzane z siedzeniem lub lezeniem Minuty
Lekcje WF w szkole Nauka w szkole
Inne zajecia ruchowe w szkole Odrabianie lekgji
;szkr;ve\l/ianie sportu poza Ogladanie TV
Bieganie Korzystanie z komputera
Jazda na rowerze rolkach, itp. Siedzenie z innymi osobami
Marsz szybki Inne zajecia zwiazane z siedzeniem lub lezeniem (bez snu
Marsz wolny, spacer NOCNEEO) — JAKIE? ..vvoeeece s
Wchodzenie po schodach | | "o mmmmm——0nes—, e
Phwane || s
Innezajeciazwiazane | Lo
z wysitkiem fizycznym — jakie?
Ogotem Ogotem

3. Postaraj sie okreslic, ile minut poSwiecitas/es wczoraj na nastepujace rodzaje wysitkow:

IntensywnoS¢ wysitkow Minuty

Wysitki lekkie, przy ktorych zaczynasz odczuwac ciepto, a oddech staje sie nieznacznie przyspieszony.

Wysitki umiarkowane, przy ktorych odczuwasz ciepto i wyraznie przyspiesza sie oddech.

Wysitki intensywne, przy ktérych czujesz sie zgrzany i odczuwasz zadyszke.

4. Wnioski wynikajace z bilansu:
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S DOZYWa] wiece]
roznych warzyw

| OWOCOW.

Jedz co najmnie]

pieC porcji dziennie.

Zapoznanie z piramida zdrowego zywienia i dziesiecioma
zasadami zdrowego zywienia.

USwiadomienie korzysci wynikajgcych z urozmaiconej diety.
Zwrocenie uwagi na korzysci ptynace z jedzenia warzyw
i owocow piec razy dziennie.

arkusze papieru, flamastry, papier kolorowy, nozyczki, klej,
kolorowe gazety,

piramida zdrowego zywienia i dziesie¢ zasad zdrowego zywie-
nia (zatacznik 1),

.M0j owocowo-warzywny tydzien” (zatgcznik 2).

45 min.

Uczniowie beda:
wiedzie¢, czym jest piramida zdrowego zywienia,
znat dziesie zasad zdrowego zywienia,
rozumiec znaczenie spozywania warzyw i owocow piec razy
dziennie,
mie¢ Swiadomosc korzysci ptynacych ze stosowania uroz-
maiconej diety.

Zapro$ uczniéw do zabawy ,Warzywa i owoce”. Popros, aby

usiedli na krzestach w kregu (wczesniej nalezy zmienic usta-
wienie tawek i krzeset w sali), a jedno z dzieci, by staneto
w jego wnetrzu. Krzeset powinno byc tylko tyle, ilu siedza-
cych w kregu uczestnikdow zabawy. Popro$ ucznia stojacego
w Srodku o wymienienie owocu lub warzywa, ktore lubi jesc.
Wszystkie dzieci, ktorym rowniez smakuje ten owoc lub wa-
rzywo, musza wstac i zamienic sie z innymi miejscami, siada-
jac na innym krzesle. Osoba stojgca w Srodku rowniez stara
sie zajat wolne miejsce. Uczen, ktory nie bedzie miat gdzie
usigs¢, pozostaje na Srodku i wymienia swoj ulubiony owoc
lub warzywo.

Powiedz, ze osoba stojgca wewnatrz kregu moze réwniez uzy-
wac stow: ,Warzywa i owoce”. Gdy je wypowie, wszyscy wstaja
i zamieniajg sie miejscami.

Po kilku minutach zabawy popros uczniéw, zeby usiedli na swo-
ich krzestach i zapytaj, dlaczego owoce i warzywa s3g zdrowe
oraz dlaczego powinnismy je spozywac piec razy dziennie. Zwroc
uwage, ze warzywa i owoce to niezastgpione zrodto witamin,
sktadnikow mineralnych i btonnika. Sg ponadto niskokaloryczne
i dlatego ich spozywanie ma tak duze znaczenie w utrzymywaniu
prawidtowej masy ciata.

Podziel uczniéw na piec grup. Kazdej daj arkusz czystego papie-
ru, gazete i kolorowy papier. Popros dzieci, aby zaproponowaty
positki, ktore miatyby ochote zjes¢:

grupa | — Sniadanie,

grupa Il — drugie Sniadanie,

grupa Ill — obiad,

grupa IV — podwieczorek,

grupa \/ — kolacje.

Powiedz, aby na kartce narysowaty duzy kosz, a w nim produk-
ty, ktérych uzyja do przygotowania dan. Produkty moga wyciac
z gazet lub kolorowego papieru i nakleic.
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Kazdej grupie rozdaj zatacznik 1: piramide zdrowego zywienia i dzie-
sie€ zasad zdrowego zywienia. \Wyjasnij, czym jest piramida oraz
omow zasady zdrowego zywienia.

Popros ucznidéw, aby przyjrzeli sie stworzonym przez siebie ko-
szom z jedzeniem i ocenili, czy zaplanowane przez nich positki
i wybrane produkty sg zgodne z zatozeniami piramidy i zasa-
dami zdrowego zywienia. Jesli nie, popros, aby uzupetnili swoje
kosze o brakujgce produkty lub usuneli te, ktére nie powinny
sie tam znalez¢.

Zapytaj ucznidw, co odroznia pierwszy koszyk od drugiego. Po-
pros, by przypomnieli, jakie positki zaproponowali na poczatku
i czym roznity sie one od tych uwzgledniajacych zasady zdro-
wego zywienia.

Zapytaj ucznidw, czego dowiedzieli sie na temat zdrowego od-
zywiania i jak moga praktycznie wykorzystac zdobyta wiedze.

Popros§, aby uczniowie przez kolejny tydzien uzupetnili ,Moj
owocowo-warzywny tydzien” (zatacznik 2) i zaznaczyli wa-
rzywa i owoce, ktore spozywali w ciggu kazdego z siedmiu dni.
Zachet uczniéw, aby po tygodniu sprawdzili, czy kazdego dnia
udato im sie zjes¢ piec porcji warzyw i owocow.

Szczegbtowe omowienie dziesigciu zasad prawidtowego zy-
wienia dostepne jest na stronie Instytutu Zywnosci i Zywienia

Zaproponowany scenariusz zaje¢ ze wzgledu na forme pierw-
szego Cwiczenia wymaga przeorganizowania sali. Na poczatku
zaje€ popros ucznidw o przesuniecie stotow pod Sciany i usta-
wienie krzeset w krag. Dalsza czeS¢ zajec rowniez poprowadz
przy takim ustawieniu. Jesli nie ma warunkéw na wykonanie
cwiczenia ,Warzywa i owoce” mozesz rozpoczac zajecia py-
tajac uczniow, jakie owoce i warzywa lubig jes¢ na co dzien.
Kserokopie przedstawiajgce piramide zdrowego zywienia oraz
dziesie€ zasad zdrowego zywienia zawies na Scianie w sali. We
wspotpracy z nauczycielem biologii i jezyka polskiego mozesz
zorganizowac w szkole konkurs kulinarny. Popros uczniow
0 opracowanie przepiséw na dania, ktére beda smaczne, pro-
ste do przyrzadzenia i oparte na zatozeniach piramidy zdrowe-
go zywienia. Nagroda dla zwyciezcdw moze by¢ umieszczenie
przepisow w stworzonej ksigzce kucharskiej szkoty.

Warzywa i owoce spozywane co najmniej piec razy dziennie
dziatajg ochronnie na organizm cztowieka. Mogg przeciwdzia-
fac rozwojowi roznych chordb (nowotwordw, chordb uktadu po-
karmowego i uktadu krazenia), wspomagac leczenie (np. nadwa-
gi i otytosci), korzystnie wptywac na wyglad sylwetki, cery
i whosow, a takze poprawiac samopoczucie.

Jedz codziennie r6zne produkty z kazdej grupy uwzglednio-
nej w piramidzie.

Badz codziennie aktywny fizycznie. Ruch korzystnie wptywa
na sprawnosc¢ i prawidtowa sylwetke. Dzienne minimalne
zalecenie to 30 min. umiarkowanego wysitku.

Zrédtem energii w twojej diecie powinny byé gtéwnie pro-
dukty znajdujace sie w podstawie piramidy (na dole).
Spozywaj codziennie przynajmniej trzy—cztery porcje mle-
ka lub produktow mlecznych, takich jak jogurty naturalne,
kefiry, maslanka, sery.

Jedz codziennie dwie porcje produktow z grupy mieso, ryby,
jaja. Uwzgledniaj tez produkty zbozowe petnoziarniste i na-
siona roslin straczkowych.

Jedz duzo r6znorodnych produktéw roslinnych. Jedz co naj-
mniej pie porcji warzyw i owocow kazdego dnia.
Ograniczaj spozycie ttuszczow, przede wszystkim czerwo-
nego miesa (np. wotowiny, wieprzowiny), a szczegdlnie w po-
staci wedlin.

Ograniczaj spozycie cukru, stodyczy, stodkich napojow.
Ograniczaj spozycie produktow bogatych w sél, nie dosalaj
potraw na talerzu. Dzienna zalecana maksymalna ilos¢ soli
to 5 g (ptaska tyzeczka).

Pij codziennie odpowiednig ilo5¢ wody (min. sze5¢ szklanek).

Porcja to Sredniej wielkoSci owoc lub warzywo (jabtko, mar-
chewka) lub kilka mniejszych sztuk (truskawek, czeresni), okoto
p6t szklanki surdwki lub satatki czy szklanka soku. Swieze wa-
rzywa i owoce majg najwieksza wartosc odzywcza, ale mozna
je spozywac w formie gotowanej i suszonej, a takze soku. Naj-
wazniejsze, aby unikac tych z dodatkiem soli i cukru.

Organizm cztowieka nie potrafi magazynowac niektorych
zwigzkow zawartych w warzywach i owocach (np. witaminy C).
Dla utrzymania odpowiedniego poziomu tych substancji, aby
organizm mogt caty czas z nich korzystac i chronic sie przed
chorobami, powinnismy spozywac niewielkie ilosci warzyw i owo-
cow wielokrotnie w ciggu dnia 2.

23 Materiaty edukacyjne opracowane przez zespét Zaktadu Epidemiologii i Prewencji Nowotworéw pod kierunkiem

prof. dr. hab. n. med. W. Zatofskiego.
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Zatacznik 1. Piramida zdrowego zywienia i dziesiec zasad zdrowego zywienia

Piramida zdrowego
zywienia
dla dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym
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10.

Dziesiec zasad zdrowego zywienia

. Jedz codziennie rozne produkty z kazdej grupy uwzglednionej w piramidzie.

Badz codziennie aktywny fizycznie. Ruch korzystnie wptywa na sprawnosc i prawid-
towg sylwetke. Dzienne minimalne zalecenie to 30 min. umiarkowanego wysitku.

Zrodtem energii w twojej diecie powinny by¢ gtéwnie produkty znajdujace sie w po-
stawie piramidy (na dole).

Spozywaj codziennie przynajmniej trzy—cztery porcje mleka lub produktow mlecz-
nych, takich jak jogurty naturalne, kefiry, maslanka, sery.

. Jedz codziennie dwie porcje produktow z grupy mieso, ryby, jaja. Uwzgledniaj tez

produkty zbozowe petnoziarniste i nasiona roslin straczkowych.

Jedz duzo réznorodnych produktow roslinnych. Jedz co najmniej piec porcji warzyw
i owocow kazdego dnia.

Ograniczaj spozycie ttuszczow, przede wszystkim czerwonego miesa (np. wotowi-
ny, wieprzowiny), szczegolnie w postaci wedlin.

Ograniczaj spozycie cukru, stodyczy, stodkich napojow.
Ograniczaj spozycie produktow bogatych w sol. Nie dosalaj potraw na talerzu.

Pij codziennie odpowiednig ilo5¢ wody.



Szkota promujaca zalecenia Europejskiego kodeksu walki z rakiem. Poradnik metodyczny dla nauczycieli szkot podstawowych i gimnazjow.

Zatacznik 2. ,M6j owocowo-warzywny tydzieR”

Dzien

Positek

dzien

dzien

dzien

dzien

dzien

dzien

dzien

Ogotem

Marchewka

Satata

Szpinak

Ogorek

Pomidor

Rzodkiewka

Papryka

Kapusta (takze kiszona)

Burak

Satatka warzywna,
surowka

Sok wielowarzywny

Kiwi

Jabtko

Banan

Gruszka

Owoce cytrusowe

Winogrona

Fasola

Brokut, kalafior

Kietki

Sliwki

Inne
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Alkohol

- dziekuje,

Jlanie pie!

Przekazanie wiedzy, czym jest alkohol i jakie jest jego dziatanie.
Uwrazliwienie na szkodliwe dziatanie alkoholu.

Poddanie krytycznej ocenie istniejgcych mitow na temat al-
koholu.

arkusze papieru A3,
tasma klejaca,
JFakty i mity o alkoholu” (zatacznik 1).

45 min.

Uczniowie beda:
wiedzieli, czym jest alkohol, w jakich napojach sie znajduje i jakie
jest jego dziatanie,
rozumieli, dlaczego spozywanie alkoholu w mtodym wieku
jest szkodliwe,
mieli Swiadomos¢, do jakich negatywnych konsekwencji
moze prowadzic picie alkoholuy,
znali mity i fakty na temat alkoholu.

Zapvtaj ucznidw, co zazwyczaj robig, gdy chca poprawi¢ swoje
samopoczucie.

Wyjasnij, ze dzisiejsze zajecia beda dotyczyty alkoholu. Poroz-
mawiacie o jego dziataniu oraz o tym, jaki ma wptyw na zacho-
wanie, samopoczucie i zdrowie osoby, ktéra go pije.

Powiedz, ze alkohol to substancja chemiczna — etanol. Jest

sktadnikiem wszystkich napojoéw alkoholowych w tym piwa,
wina, wodki, szampana, drinkow, koniaku, whisky. Kazdy napgj
zawiera wiec ten sam sktadnik (r6zne sa jedynie jego ilosci).

Podziel uczniéw na trzy grupy i rozdaj im czyste arkusze papieru.
Popros zespoty o zapisanie odpowiedzi na nastepujgce pytania:
grupa | — Dlaczego nastolatki pijg alkohol?

grupa Il — Jakie szkody moze powodowac picie alkoholu przez
mtodziez?

grupa lll - Jakie korzysci przynosi niepicie alkoholu?

Po 5 min. popros uczniéw o przekazanie swojego plakatu kolej-
nej grupie w celu dalszego uzupetnienia (grupa | przekazuje pla-
kat grupie Il, grupa Il przekazuje plakat grupie Ill, grupa Il prze-
kazuje plakat grupie I). Powtorz zamiane plakatow jeszcze dwa
razy, tak by na koniec plakaty wrdcity do grup, kt6re rozpoczety
nad nimi prace. Popros przedstawicieli zespotow o prezentacje
treSci. Nastepnie zawie$ plakaty na tablicy.

Podczas omawiania poruszonych zagadnien zwroé uwage,
ze alkohol jest realnym zagrozeniem dla mtodego cztowieka.
Powtarzajace sie picie nawet niewielkich ilosci alkoholu moze
prowadzi¢ do zmniejszenia mozliwosci uczenia sie, hamowac
rozw6j uczuciowy i emocjonalny, zmniejszac szanse osiggniecia
zyciowych celdw, zwiekszac ryzyko uzaleznienia sie nie tylko od
alkoholu, ale tez papieroséw czy narkotykow. Upijanie sie moze
z kolei prowadzic do wielu konsekwencji spotecznych: konflik-
téw z prawem, nauczycielami i rodzicami; probleméw w szko-
le; udziatu w bojkach; utraty przyjaciot; stania sie ofiarg prze-
stepstw i wykorzystania; wypadkow i chorob?“.

Podziel uczniéw na pary i rozdaj im ankiete dotyczaca faktow i mi-
téw o alkoholu (zatacznik 1). Popros o przeczytanie kolejnych
stwierdzen i zaznaczenie przy kazdym z nich wybranej odpo-
wiedzi — prawda lub fatsz.

Poczekaj az dzieci rozwiaza test. Omoéw z uczniami wszystkie
fakty i mity. Przekaz rzetelng wiedze na temat alkoholu.

24 Alkohol i Twoje zdrowie, Wydawnictwo Edukacyjne PARPA, Warszawa 2006, s. 12-13.
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Zapytaj ucznidw, czego sie nauczyli podczas dzisiejszej lekgji.

Podziel uczniéw na dwie grupy. Pierwszy zespdt popros o przy-
gotowanie wiersza, rymowanki lub piosenki zwigzanej z hastem
.Dziekuje, ja nie pije!" Drugi z zespotdw popros o przygotowanie
scenki rodzajowej, w ktdrej uczniowie zaprezentujg, jak mozna do-
brze sie bawic i ciekawie spedzac czas nie pijac alkoholu.

To samo zadanie mozna dac wszystkim klasom, w ktérych beda
prowadzone zajecia. Zaplanuj z dyrekcjg szkoty organizacje Dnia dla
Zdrowia pod hastem ,NIE dla alkoholu’; w czasie ktorego uczniowie
beda mogli zaprezentowact efekty swojej pracy na forum szkoty.

Zachet uczniow do odwiedzenia strony . Strona
zostata stworzona z mysla o mtodziezy przez Panstwowg Agen-
cje Rozwigzywania Problemow Alkoholowych. Zamieszczone tam
informacje dotyczace negatywnych konsekwencji picia alkoholu
przez mtodziez zostaty przedstawione w ciekawy sposob. Pod-
kreSlone zostato tam takze znaczenie zachowan asertywnych.
Mozesz podac uczniom telefon zaufania i adres strony dla dzieci
i mtodziezy:

darmowy telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111,

strona internetowa

Alkohol oddziatuje bezpoSrednio na uktad pokarmowy. Po-
draznia Sluzowke, uszkadzajac jg, a to w konsekwencji moze
prowadzi¢ do zapalenia przetyku, zaburzenia pracy jelit. Utrud-
nione jest wtedy wchtanianie niezbednych dla organizmu witamin
i mineratow. Z kolei watroba, w ktorej rozktadana jest wiekszos¢
alkoholu, reaguje na jego nadmierng ilos¢ sttuszczeniem, zapa-
leniem i marskoscig?®.

2>Tamze, s. 8.
26Tamze, s. 9-10.

Picie alkoholu zwieksza ryzyko wystapienia zaburzeh rytmu
serca, udaru, zawatu serca, wylewu, moze powodowac obni-
zenie odpornoéci. Po dtugotrwatym naduzywaniu alkoholu
dochodzi do zaburzen psychicznych, takich jak: depresja, bez-
sennos¢, otepienie alkoholowe, majaczenie alkoholowe czy
paranoja alkoholowa. Ludzie przewlekle naduzywajacy alkoholu
czesciej chorujg na nowotwory m.in. jezyka, krtani, gardta,
zotadka, nerek, watroby?®.

Prowadzenie skutera lub roweru pod wptywem alkoholu jest
niezgodne z prawem i moze skonczyc sie wypadkiem.
Prawda. Alkohol wydtuza czas reakcji na bodzce. Nawet
niewielka dawka alkoholu obniza zdolnoS¢ do prowadzenia
pojazdow.

Po alkoholu trudno jest sie skoncentrowac. Naduzywanie pro-
wadzi do problemoéw z widzeniem i utrudnia nauke.
Prawda. Alkohol pogarsza odbior wrazen zmystowych, roz-
nicowanie bodzcow wzrokowych i stuchowych, obniza sprawnos¢
intelektualng i zmniejsza krytyczne myslenie.

Piwo bezalkoholowe zawiera alkohol.

Prawda. Piwo ,bezalkoholowe” moze zawierac ok. 0,4-0,5%
alkoholu.

Po wypiciu alkoholu zwieksza sie odpornos¢ cztowieka na
niska temperature.

Fatsz. Po wypiciu alkoholu dochodzi do rozszerzenia naczyn
skory i przez to szybszg utrate ciepta, co w konsekwencji pro-
wadzi do szybszego wychtodzenia organizmu w sytuacjach
narazenia na niskie temperatury.

Czerwone wino mozna pic¢ podczas cigzy, bo poprawia tra-
wienie i pozwala sie rozluznic.

Fatsz. Wino to alkohol i moze dziatac toksycznie na ptdd po-
dobnie jak kazdy inny napdj alkoholowy.

Alkohol zmniejsza refleks i realng ocene sytuacji, co moze pro-
wadzic do bojek, wypadkdw na drodze, utoniec.

Prawda. Alkohol oszukuje, ludzie pod jego wptywem maja za-
fatszowany obraz siebie i innych. Mogg byc agresywni i wul-
garni, robic rzeczy, ktérych potem sie wstydza, badz ktore
narazajg ich na duze niebezpieczenstwo.

27 Cwiczenie opracowane na podstawie materiatéw zamieszczonych na stronie www.niebotak.pl oraz scenariusza zaje¢
.Prawdy i mity alkoholowe" [w:] Edukagja zdrowotna..., s. 514-516.

29



30

Szkota promujaca zalecenia Europejskiego kodeksu walki z rakiem. Poradnik metodyczny dla nauczycieli szkot podstawowych i gimnazjow.

Zatacznik 1. Fakty i mity o alkoholu

| Fakty i mity o alkoholu Odpowiedzi |
1 1
1 Prowadzenie skutera lub roweru pod wptywem I
. alkoholu jest niezgodne z prawem Prawda/Fatsz :
| i moze skonczyc sie wypadkiem. !
: Po alkoholu trudno jest sie skoncentrowac. :
. Naduzywanie prowadzi do probleméw Prawda/Fatsz :
|z widzeniem i utrudnia nauke. :
E Piwo bezalkoholowe zawiera alkohol. Prawda/Fatsz E
i - | . ) ;
! Po wypiciu alkqholu zwieksza sie odpornpsc Prawda/Fatsz !
, Cztowieka na niska temperature otoczenia. \
: i
. . . o . .
1 Czerwone wino mozna pic podcza; ciazy, Prawda/Fatsz |
1 bo poprawia trawienie i pozwala sie rozluznic. I
1 1
i Alkohol zmniejsza refleks i realng ocene sytuacji, X
! comoze prowadzic do bojek, wypadkdow na Prawda/Fatsz !
1 drodze, utoniet. I
1 1
| Fakty i mity o alkoholu Odpowiedzi |
: Prowadzenie skutera lub roweru pod wptywem :
. alkoholu jest niezgodne z prawem Prawda/Fatsz :
| imoze skonczyc sie wypadkiem. ;
: Po alkoholu trudno jest sie skoncentrowac. :
. Naduzywanie prowadzi do probleméw Prawda/Fatsz :
|z widzeniem i utrudnia nauke. :
E Piwo bezalkoholowe zawiera alkohol. Prawda/Fatsz E
: — , , 3 i
! Po wypiciu alkqholu zwieksza sie odpornpsc Prawda/Fatss !
, Cztowieka na niska temperature otoczenia. \
: i
. . : o . .
! Czerwone wino mozna pic podcza; ciazy, Prawda/Fatsz !
1 bo poprawia trawienie i pozwala sie rozluznic. I
1 1
Alkohol zmnigjsza refleks i realng ocene sytuacji,
co moze prowadzic do bojek, wypadkdw na Prawda/Fatsz

drodze, utoniec.
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Scenariusz 7 / Temat;

Unikaj
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na promienie
stoneczne.

ZADANIA )
(CELE SZCZEGOtOWE)

1. Zapoznanie z zasadami bezpiecznego przebywania na stofcu.
2. USwiadomienie negatywnych skutkow nadmiernej ekspozycji
na stofce.

POMOCE

= gazety, nozyczki, klej,
= arkusze papieru A3, flamastry.

CZAS TRWANIA ZAJEC: 45 min.

OCZEKIWANE EFEKTY

Uczniowie beda:

= wiedzieli, jaki wptyw ma promieniowanie stoneczne na skore,

= rozumieli, do jakich negatywnych dla zdrowia skutkéw moga
doprowadzi¢ oparzenia stoneczne.

PRZEBIEG ZAJEC

Wprowadzenie (5 min.)
Popros uczniéw, aby odpowiedzieli na pytanie: Jak spedzacie
czas wolny, kiedy Swieci stoAce i jest ciepto?

Cwiczenie 1 (10 min.)

Zapvtaj ucznidw, czy zdarzyto sie im kiedys (badz komus z ich
bliskich) tak dtugo przebywact na stoncu, ze z tego powodu Zle
sie czuli. Jakie wtedy mieli dolegliwosci?

Wyjasnij uczniom, jak dziatajg promienie stoneczne na skore,
czym sg promienie ultrafioletowe, do czego prowadzi zbyt duza
dawka promieni UV (oparzenia stoneczne, opalenizna, piegi,
znamiona barwnikowe, nowotwory skéry). Wspomnij réwniez,
ze dtugie przebywanie na stofcu moze by¢ przyczyna przegrza-
nia i udaru cieplnego.

Cwiczenie 2 (25 min.)

Podziel ucznidéw na piecio-, szeScioosobowe grupy. Kazdej z grup
rozdaj gazety, arkusze papieru, nozyczki, flamastry i klej. Popros,
aby korzystajac ze zdje¢ w czasopismach przygotowali wyklejanke
na temat ,Jak bezpiecznie przebywac na stoicu”. Dodaj, ze jesli nie
znajda odpowiednich zdjec/grafik moga domalowac flamastra-
mi brakujgce elementy.

Po skonczonej pracy popro$ przedstawicieli grup o zaprezen-
towanie wyklejanek i wskazanie sposobow na uchronienie sie
przed negatywnym dziataniem promieni stonecznych.
Propozycje zapisz na tablicy. Dopisz i omow brakujace zasady
bezpiecznego przebywania na stoncu. Wspomnij o negatyw-
nym wptywie na skdre promieni emitowanych przez lampy
w solariach.

Zakonczenie (5 min.)

Podsumuj wspdlnie z uczniami zajecia. Podkres| najwazniejsze
zasady zwigzane z przebywaniem na stofncu. Zapytaj uczniow,
czego dowiedzieli sie podczas spotkania.

ZADANIE DLA UCZNIA

Popros ucznidw, aby zapytali domownikdw, w jaki sposdb chro-
nig sie przed nadmierng ekspozycjg na promienie stoneczne
podczas wakacji. Zachet, by uczniowie podzielili sie z bliskimi
wiedza na temat zasad bezpiecznego korzystania ze stofca.

Popro$ ucznibw o dobranie sie w cztero-, piecioosobowe
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zespoty i przygotowanie na duzych arkuszach papieru komiksu
pt. ,Bezpiecznie bawie sie na stoncu". Zorganizuj potem wysta-
we prac w szkole.

Na stronie znajduje sie ulotka
,Skora pod lupg — czyli co musisz wiedziec o czerniaku i innych
nowotworach ztosliwych skory’, ktéra moze stanowic materiat
uzupetniajacy do zajec.

Dane dotyczace zachorowan na nowotwory ztosliwe mozna
znalez¢ na stronie Krajowego Rejestru Nowotwordw

Na skore cztowieka najwiekszy wptyw majg promienie
ultrafioletowe. Wyrdznia sie dwa rodzaje promieniowania
ultrafioletowego wptywajacego na skare:
UV-B — krotsze — uaktywnia ono w skérze melanocyty, ktore
wytwarzaja barwnik melanine, co powoduje opalenizne, ktéra
powstaje wolniej i jest trwalsza,
UV-A — dtugie - pod jego wptywem istniejaca melanina
przemieszcza sie do naskorka, co powoduje natychmiastowa,
ale utrzymujaca sie krotko opalenizne. Na ekspozycje UV-A
poddani sa ludzie korzystajacy z solariow.

Zmiany skorne spowodowane zbyt duza dawka promieni UV to:
odczyny ostre — oparzenia stoneczne, ktorym towarzyszy
napiecie skory i bolesnos¢, a przy duzym oparzeniu nawet pe-
cherze oraz opalenizna, czyli zwigkszenie w skorze ilosci me-
laniny pod wptywem ekspozycji na promienie UV-B i UV-A,
odczyny odlegte — maja zwigzek z ostrymi lub przewlektymi
ekspozycjami na promienie stoneczne: piegi u 0séb z jasng
karnacjg skory, znamiona barwnikowe na skérze poddawa-
nej okresowo dziataniu stonca, nowotwory skory, w tym rak
skory i czerniak.

Zasady ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem:
Ograniczenie pobytu na stofcu (przebywanie w cieniu)
w godzinach 11.00-15.00.

Stosowanie zewnetrznych Srodkéw chronigcych od Swiatta

stonecznego:
noszenie ubran o gestym splocie tkaniny i nakrycia gtowy,
uzywanie preparatow kosmetycznych z filtrami, okreslanymi
wartosciami SPF (ang. sun protector factor) — im wieksza
wartos¢ SPF, tym mniejsze niebezpieczenstwo powstania
oparzenia stonecznego. Zalecana wartos¢ SPF to ponad
15. Krem nalezy uzy¢ 15—20 min. przed ekspozycja na ston-
ce i ponownie po kapieli lub silnym spoceniu sie. Najbar-
dziej narazone na promieniowanie UV czesci ciata to: uszy,
twarz i skora gtowy, kark, plecy i dekolt, jak rowniez pod-
bicia stop. Stosowanie preparatéw z SPF nie chroni skary
w petni przed promieniami UV-B.

Niekorzystanie z solarium?e.

28 Opracowano na podstawie Biomedyczne podstawy ksztatcenia i wychowania. Podrecznik akademicki, red. B. Woynarowska i in. PWN,

Warszawa 2010, s. 226-228.
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Scenariusz 1/ Temat:

Pa DIErOSY

- nie dziekuje!

ZADANIA )
(CELE SZCZEGOLOWE)

1. Przekazanie wiedzy dotyczacej skutkow zdrowotnych palenia
tytoniu.

2. USwiadomienie przyczyn, dla ktérych mtodzi ludzie pala pa-
pierosy.

3. Przekazanie informacji na temat sktadnikow dymu tytoniowego.

4. \Wyjasnienie pojecia bierne palenie i uSwiadomienie konse-
kwencji zdrowotnych, jakie ono niesie.

POMOCE

= arkusze papieru A4, kredki, nozyczki,
= uktadanka (zatacznik 1),
= historyjki (zatacznik 2).

CZAS TRWANIA ZAJEC: 90 min.

OCZEKIWANE EFEKTY

Uczniowie beda:

= wiedzieli, do jakich negatywnych dla zdrowia konsekwencji
(bezposrednich i odlegtych) moze prowadzic palenie tytoniy,

= rozumieli, dlaczego palenie tytoniu jest szkodliwe dla zdro-
wia zarowno dla oséb palacych czynnie, jak i biernie.

PRZEBIEG ZAJEC

Wprowadzenie (5 min.)

Powiedz uczniom, ze zajecia, w ktorych bedg dzis uczestniczyc
to pierwsze z cyklu siedmiu spotkan. W trakcie kolejnych beda
mogli sie dowiedzie¢, co to znaczy by¢ zdrowym, co moze za-
grazac zdrowiu oraz co nalezy robi¢ na co dzien, aby zachowat
dobre zdrowie. Wyjasnij, ze celem spotkan bedzie zapoznanie

ich z zaleceniami Europejskiego kodeksu walki z rakiem. Po-
wiedz krotko, czym jest Kodeks (informacje na jego temat znaj-
dziesz na stronie www.kodekswalkizrakiem.pl), ktéry ma stuzyc
promowaniu zdrowego stylu zycia.

Przedstaw temat i cele dzisiejszych zajec.

Cwiczenie 1 (15 min.)

Wyjasnij uczniom pojecia: dym tytoniowy, uzaleznienie od nikotyny.
Podziel klase na cztero-, piecioosobowe grupy. Kazdej grupie
daj arkusze papieru i kredki. Popros o narysowanie osoby palg-
cej papierosy oraz zapisanie/narysowanie przy poszczegolnych
czesciach ciata, jakie ktotko- i dtugotrwate skutki ma dla wy-
gladu i zdrowia palenie tytoniu.

Popros grupy o zaprezentowanie swoich propozycji. Jesli be-
dzie istniata taka potrzeba, uzupetnij wypowiedzi uczniow. Przy
omoéwieniu zwrdc uwage, ze dym tytoniowy dociera nie tylko
do ptuc, ale rozchodzi sie po catym ciele. Wskaz objawy dolegli-
wosci zwigzanych z paleniem tytoniu.

Cwiczenie 2 (20 min.)

Popros uczniéw o pozostanie w grupach, w ktorych pracowal
podczas poprzedniego ¢wiczenia. Wyjasnij, ze gdy pali sie pa-
pierosa dochodzi do spalania tytoniu, procesu chemicznego,
podczas ktérego powstaje wiele groznych trucizn. Dym tyto-
niowy sktada sie z 4 tys. zwigzkow chemicznych, a ponad
40 sposrod nich to substancje rakotworcze. Wszystkie one
podczas palenia papierosa sg wprowadzane do organizmu pa-
lacza oraz do organizmu oséb przebywajacych w jego otoczeniu.
Rozdaj wycietg wczesniej uktadanke? (zatacznik 1). Popros uczniow,
aby sprobowali potgczyc ze sobg nazwe substancji z informacja
na jej temat. Zadanie jest trudne, wiec pomaoz uczniom je wykonac.
Popros, aby przedstawiciele kazdej z grup wymienili jedna wybrana
substancje i przeczytali jej opis. Uzupetnij informacje na temat
szkodliwosci palenia papierosow. Mozesz odnies¢ sie rowniez
do ryzyka zwigzanego z paleniem papieroséw mentolowych/cien-
kich oraz e-papierosow, ktére powszechnie uwazane sa za ,zdro-
wa" alternatywe tradycyjnych papierosow.

29 Materiaty edukacyjne opracowane przez zespét Zaktadu Epidemiologii i Prewencji Nowotworéw pod kierunkiem

prof. dr. hab. n. med. W. ZatonAskiego.
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Zapros uczniow do podzielenia sie refleksjami i wnioskami po tym
cwiczeniu.

Cwiczenie 3 (15 min.)

Przeczytaj uczniom trzy historyjki (zatacznik 2), a nastepnie po-
pros, aby powiedzieli, dlaczego opisane postacie zdecydowaty
sie zapali€ papierosa.

Po zapisaniu odpowiedzi ucznidéw na tablicy zapytaj, z jakich
jeszcze powodow mtodziez pali papierosy. Pomysty dopisz do
pozostatych. Omow z uczniami wszystkie wymienione motywy
siegania po papierosa. Wyttumacz, na czym polega mechanizm
uzaleznienia, z jakiego powodu osoby, ktore palg rzadko i mato
rowniez narazone sg na uzaleznienie od nikotyny oraz dlaczego
tak trudno jest przestac palic.

Cwiczenie 4 (10 min.)

Narysuj na tablicy znaczek zakazu palenia. Zapytaj uczniow, w ja-
kich miejscach mozna taki znaczek zobaczyc. Powiedz, ze w Pol-
sce obowigzuje zakaz palenia w miejscach publicznych. Zapytaj
ucznidw, dlaczego taki zakaz zostat wprowadzony. Wyjasnij,
czym jest bierne palenie.

Cwiczenie 5 (20 min.)

Zapytaj ucznidw, czy zdarzyty im sie sytuacje, w ktorych to oni
byli narazeni na bierne palnie. Jak sie wtedy czuli?

Popros ucznidéw o dobranie sie w piecio-, szeScioosobowe gru-
py. Wyjasnij, ze ich zadaniem bedzie odegranie scenek, w kto-
rych osoby palg papierosy w towarzystwie niepalacych. Osoby
niepalace majg zareagowac na narazenie ich na bierne palenie.
Po odegraniu wszystkich scenek zapytaj uczniow, dlaczego
osoby niepalace powinny unikac biernego palenia.

Zakonczenie (5 min.)
Podsumuj wspdlnie z uczniami najwazniejsze kwestie porusza-
ne podczas zajec.

DODATKOWE INFORMACJE
DLA NAUCZYCIELA

Przygotuj duzy arkusz papieru z zapisanymi szeScioma pierw-
szymi zaleceniami kodeksu. Zawie$ go w sali, w ktorej beda
prowadzone spotkania, tak by w czasie kolejnych zajec ucznio-
wie mogli je odczytaé (mozesz poprosic uczniéw, aby np. w cza-
sie godziny wychowawczej wspblnie ozdobili plakat rysunkami
odpowiadajacymi kolejnym zaleceniom).

30 Europejski kodeks ...

Dodatkowe informacje na temat palenia tytoniu mozesz znalez¢ na:
www.jakrzucicpalenie.pl/szkodliwosc
www.jakrzucicpalenie.pl/fakty-i-mity
www.jakrzucicpalenie.pl/korzysci
www.jakrzucicpalenie.pl/mechanizm-uzaleznienia

Mozesz przekazac uczniom informacje, ze istnieje strona inter-
netowa www.jakrzucicpalenie.pl oraz Telefoniczna Poradnia
Pomocy Palacym (tel. 801 108 108), ktorych celem jest pomoc
osobom pragnacym rzuci¢ palenie.

ZADANIE DLA UCZNIA

Mozesz poprosic¢ ucznidw, by przygotowali krotkie filmy (na-
grane np. telefonem komérkowym), ktérych tematem bedzie
np. hasto ,Papieros Twoj wrog" Filmy moga stanowic uzu-
petnienie obchodéw Swiatowego Dnia bez Tytoniu (31 maja)
organizowanego w szkole. Rada pedagogiczna i samorzad ucz-
niowski moga nagrodzi¢ trzy najlepsze pomysty.

WAZNE DLA NAUCZYCIELA

W krajach rozwinietych 25-30% wszystkich zgonéw z powodu
nowotworéw ma zwigzek z paleniem tytoniu. Najsilniej przy-
czynowo zwigzane z paleniem tytoniu sg nowotwory ptuc,
przetyku, gardta, jamy ustnej, trzustki, pecherza moczowego,
nieco stabiej nowotwory szyjki macicy, nerki, zotadka czy biataczka.
Po zaprzestaniu palenia ryzyko tego typu nowotworéw szybko
sie zmniejsza.

Dym tytoniowy wydychany przez palaczy wymusza bierne
palenie na osobach z otoczenia. Palenie papierosow przez
kobiety w cigzy zwieksza prawdopodobienstwo poronienia,
przedwczesnego porodu, obumarcia ptodu lub pdzniejszego
uposledzenia fizycznego i psychicznego rozwoju dziecka.

Dla zmniejszenia skutkow palenia tytoniu zasadnicze znacze-
nie ma polityka antytytoniowa, w ktorej zakres wchodza takie
dziatania, jak: podnoszenie opodatkowania wyroboéw tyto-
niowych, zakaz reklamy papieroséw, tworzenie w miejscach
publicznych stref wolnych od dymu, zwiekszenie Swiadomosci
spotecznej na temat mocy uzalezniajgcej dymu°.

Korzysci z zaprzestania palenia sg zauwazalne natychmiast po
zaprzestaniu palenia, np. juz 20 min. po wypaleniu ostatniego
papierosa tetno obnizy sie, a ciSnienie krwi powrdci do normy;
w ciggu 8 godz. zwigkszy sie stezenie tlenu we krwi, a tlenku
wegla spadnie do zera; w ciggu 1-9 miesiecy zwigkszy sie wy-
dolno5¢ uktadu oddechowego, ustapia dusznos¢, kaszel, zme-
czenie; po roku ryzyko zachorowania na chorobe niedokrwien-
ng serca zmniejszy sie o potowe3".

31 Materiaty edukacyjne opracowane przez zesp6t Zaktadu Epidemiologii i Prewencji Nowotworéw pod kierunkiem

prof. dr. hab. n. med. W. Zatofskiego.
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Zatacznik 1. Uktadanka

! ' Silny rozpuszczalnik, sktadnik zmywaczy
1 do paznokdi, farb.

! ' Czad - gtdwna przyczyna zatruc
1 podczas pozaru.

I SUBSTANCJA — CHLOREK WINYLU : Stosowany w produkgji plastiku.

L e L et 1
1 . 1

1 SUBSTANCJA — CYJANOWODOR ! Wykorzystywany jako gaz bojowy.

L e L et 1
1 1

I SUBSTANCJA — BUTAN ! Gaz uzywany do wyrobu benzyny.

L et L e 4

! ' Stosuje sie jg m.in. w mieszankach z innymi
1 zwigzkami jako Srodek owadobdjczy.

! ' Silny rozpuszczalnik, sktadnik zmywaczy
1 do paznokdi, farb.

! ' Czad - gtdwna przyczyna zatruc
I 1 podczas pozaru.

I SUBSTANCJA — CHLOREK WINYLU : Stosowany w produkgji plastiku.

P m mm m e e e e e e e e e e e mmm— - - - - R it 1
1 . 1

1 SUBSTANCJA — CYJANOWODOR ! Wykorzystywany jako gaz bojowy.

P m mm m e e e e e e e e e e e mmm— - - - - R it 1
1 1

I SUBSTANCJA — BUTAN ! Gaz uzywany do wyrobu benzyny.

L et L e 4

! I' Stosuje sie jga m.in. w mieszankach z innymi
I 1 zwigzkami jako Srodek owadobdjczy.

! ' Silny rozpuszczalnik, sktadnik zmywaczy
1 do paznokadi, farb.

! ' Czad - gtdwna przyczyna zatruc
1 podczas pozaru.

I SUBSTANCJA — CHLOREK WINYLU ! Stosowany w produkgji plastiku.

L e L et 1
1 . 1

I SUBSTANCJA — CYJANOWODOR ! Wykorzystywany jako gaz bojowy.

L et L e 4
1 1

! SUBSTANCJA — BUTAN ! Gaz uzywany do wyrobu benzyny.
i I = e e e e e e e e e e e e m - - - - 1

! I' Stosuje sie ja m.in. w mieszankach z innymi
1 zwigzkami jako Srodek owadobdjczy.



Szkota promujaca zalecenia Europejskiego kodeksu walki z rakiem. Poradnik metodyczny dla nauczycieli szkot podstawowych i gimnazjow.

Historyjka nr 1

Trzynastoletnia Basia zostata zaproszona przez swojg przyjaciotke Zosie na urodziny. Podczas
imprezy rodzice Zosi wyszli do sgsiadow. Mtodziez tanczyta, Smiata sie i dobrze bawita. W czasie
zabawy Jacek wyjat paczke papierosow i zaczat nimi czestowac kolegow. Kilka 0sob chetnie wzie-
to i zapalito papierosy, natomiast Kuba odmowit. Stwierdzit, ze on sie truc nie bedzie. Jacek i pozo-
stali palacy zaczeli namawiac kolege, zeby sprobowat, bo nie wie, co traci. Kuba znowu odmowit,
wiec koledzy zaczeli sie z niego Smiac i wyzywac. Basia, widzac, jak potraktowano Kube, rowniez
poczestowata sie papierosem, pomimo ze nigdy wczesSniej nie palita i nie miata ochoty tego robic.

Historyjka nr 2

Dwunastoletnie Jola i Ania to najlepsze przyjaciotki. Znaja sie od trzech lat. Razem siedzg w faw-
ce. Ostatnio Ania poznata kilka kolezanek ze starszej klasy i zaczeta spedzac z nimi duzo czasu.
Dziewczyny podczas dtugiej przerwy spotykajg sie za blokiem sgsiadujgcym ze szkotg, rozma-
wiajg i palg papierosy. Jola poczatkowo z nimi nie chodzita. Zalezato jej jednak na przyjazni z Anig
i bardzo chciata, zeby nowe kolezanki polubity takze i jg. Od kilku tygodni Jola rowniez wychodzi
z dziewczynami podczas przerw i pali papierosy.

Historyjka nr 3

Trzynastoletni Antek ma dwaoch dorostych braci. Bardzo go denerwuje, ze wcigz traktuja go jak
dziecko. Nazywajg go matolatem, nie pozwalajg na wiele rzeczy, twierdzac, ze jest za mtody.
Jeden z braci Antka pali papierosy. Antek czasem mu je podkrada i pali, kiedy jest sam w domu.
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Scenariusz 2 / Temat;

Wystrzegaj sie

> Ootytoscl.

3 \\\\\\ \\
WX >
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38

777777 T 77 ////'//
ANNON \\\\\\\>\\ NANNANN

/7, ////////// 4

ZADANIA )
(CELE SZCZEGOtOWE)

1. USwiadomienie znaczenia zdrowego odzywiania sie i utrzy-
mywania prawidtowej masy ciata.
2. Przekazanie wiedzy o nawykach zywieniowych.

POMOCE

= arkusze papieru A4, kolorowe gazety,
= nozyczki, klej.

CZAS TRWANIA ZAJEC: 45 min.

OCZEKIWANE EFEKTY

Uczniowie beda:

= rozumieli znaczenie zdrowego odzywiania sig i utrzymywania
prawidtowej masy ciata,

= wiedzieli, czym s3 nawyki zywieniowe.

PRZEBIEG ZAJEC

Wprowadzenie (5 min.)
Zapytaj ucznidw, co to ich zdaniem znaczy zdrowo sie odzywiac.

Cwiczenie 1 (20 min.)

Podziel uczniéw na pie€ grup. Kazdej z nich rozdaj arkusze pa-
pieru, kolorowe gazety, nozyczki i klej. Popros, aby stworzyli
ulotke, ktora zacheci mtodych ludzi do zdrowego odzywiania
i utrzymywania prawidtowej masy ciata.

Po zakonczonej pracy popro$ przedstawicieli grup o zaprezen-
towanie ulotek (po zajeciach zawies prace w sali).

Zapvtaj ucznidw, dlaczego wazne jest utrzymywanie prawidto-
wej masy ciata.

Cwiczenie 2 (15 min.)

Zache¢ uczniéw do dyskusji o gtéwnych przyczynach proble-
mow z utrzymaniem prawidtowej masy ciata przez mtodziez.
Zapvtaj, co moze by¢ przyczyna nadwagi i otytosci. Propozycje
zapisz hastowo na tablicy. Wyttumacz, czym sg nawyki zywie-

niowe (skorzystaj z informacji zawartych w scenariuszu zajec
dla ucznidéw szkét podstawowych na temat otytosci).

Zakonczenie (5 min.)

Zapytaj ucznidw, co w nadchodzacym tygodniu moga zrobit,
aby poprawic swdj sposéb odzywiania sie.

Na zakonczenie podsumuj wspdlnie z uczniami zajecia.

DODATKOWE INFORMACJE
DLA NAUCZYCIELA

Ciekawe materiaty dotyczace zapobiegania nadwadze i otytoSci
mozna znalez¢ na stronach www.zachowajrownowage.pl oraz
WWww.izz.waw.pl.

ZADANIE DLA UCZNIA

Popros uczniéw o przygotowanie fotostory pt. ,Zdrowo jem — czuje
sie zdrowo!” Wyttumacz, ze ich zadaniem bedzie wykonanie pre-
zentacji zawierajacej tekst i zdjecia (moga je zrobic przy uzyciu apa-
ratow fotograficznych lub telefonéw komarkowych). W prezentadji
moga znalez¢ sie komentarze do zdjec, dowcipne opisy. W przygo-
towaniu prezentacji moze im pomac nauczyciel informatyki.
Najciekawsze prezentacje mozna nagrodzic oraz zrobic ich po-
kaz podczas obchodéw Swiatowego Dnia Walki z Otytoscia
(24 pazdziernika).

WAZNE DLA NAUCZYCIELA

W krajach zachodnich otytos¢ stanowi drugi po paleniu tytoniu
czynnik ryzyka rozwoju chordb przewlektych, zwtaszcza cukrzycy,
choréb uktadu krazenia i nowotwordw ztosliwych. W ciggu ostat-
nich lat w wiekszosci krajow Europy odsetek ludzi otytych gwat-
townie wzrasta. W Polsce dotyczy az okoto 20% spoteczenstwa.
Przekonujgce dane naukowe wskazuja na zwigzek otytosci z za-
chorowaniami na raka okreznicy, piersi (po menopauzie), trzonu
macicy, nerki i gruczolakoraka przetyku.

Szacuje sie, ze w Europie Zachodniej nadwaga i otytosc stata
sie przyczyna rozwoju okoto 11% nowotwordw okreznicy, 9%
nowotworow piersi, 39% nowotwordw trzonu macicy, 37% gru-
czolakorakéw przetyku, 25% nowotworoéw nerki i 24% nowo-
tworow pecherzyka zotciowego.
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Scenariusz 3 / Temat;

Badz’ codziennie

aktywny ruchowo,

Uprawiaj cwiczenia

fizyczne.

ZADANIA )
(CELE SZCZEGOLOWE)

1. USwiadomienie znaczenia aktywnosci fizycznej w codziennym
zyciu i jej wptywu na zdrowie i samopoczucie.

2. Umozliwienie dokonania oceny czasu przeznaczanego na-
wiasng aktywnos¢ fizyczng oraz zaplanowania zmian.

POMOCE

= ,Moja tygodniowa aktywnosc” (zatacznik 1).

CZAS TRWANIA ZAJEC: 45 min,

OCZEKIWANE EFEKTY

Uczniowie beda:
= rozumieli znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia cztowieka,
= wiedzieli, jak planowac wtasng aktywnosc fizyczna.

PRZEBIEG ZAJEC

Wprowadzenie (5 min.)
Zapytaj ucznidw, czym jest aktywnosc fizyczna.

Cwiczenie 1 (20 min.)

Rozdaj uczniom ankiety dotyczace ich tygodniowej aktywnosci
(zatacznik 1). Popros, aby kazdy wypisat rodzaje aktywnosci,
ktore zazwyczaj podejmuje w ciggu tygodnia, np. spanie, cho-
dzenie do szkoty, gra w pitke, jedzenie itp. Nastepnie popros,
zeby przy kazdym rodzaju aktywnosci dopisat ile godzin tygo-
dniowo poswieca na kazdy nich, a pdzniej zsumowat wyniki.

Popros uczniéw, aby na podstawie swoich wynikow sprobowali
graficznie przedstawic tygodniowy rozktad zajec.
Przyktad ponizej:

JEDZENIE
SPANIE

KOMPUTER

\. SZKOtA

KOSZYKOWKA

Zapytaj ucznidw, co zajmuje im najwiecej, a co najmniej czasu
i czy patrzac na swoje diagramy sg zaskoczeni ich rozktadem.

Cwiczenie 2 (15 min.)

Zapytaj ucznidw, ile czasu dziennie poSwiecajg na aktywnosc
fizyczna i jakiego jest ona rodzaju.

Zainicjuj rozmowe na temat korzysci, jakie przynosi aktywnos¢
fizyczna. Zachet uczniow do podzielenia sie swoimi opiniami.
Zapvtaj, jakie moga by¢ negatywne skutki matej aktywnosci
fizycznej oraz co jest przyczyna tego, ze zardwno osoby mtod-
sze, jak i starsze sg mato aktywne fizycznie.

Zakonczenie (5 min.)

Zapytaj ucznidw, co moga zrobic na co dzien, zeby zwiekszyt
swojg aktywnos¢ fizyczng (np. pojsé po schodach zamiast ko-
rzystac z windy; pojechac rowerem do szkoty itp.).
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DODATKOWE INFORMACJE
DLA NAUCZYCIELA

Polecana strona internetowa www.szkolawruchu.men.gov.pl.

ZADANIE DLA UCZNIA

Zachec ucznidéw do nagrania telefonami komarkowymi filmoéw
pt. .Aktywnos¢ fizyczna jest fajna!” Filmy majg przedstawiac,
w jaki sposéb mozna (samemu, razem z rowiesnikami lub z ro-
dzing) ciekawie i zdrowo wykorzystac czas wolny. Prezentagja fil-
mow moze sie odby¢ podczas godziny wychowawczej. Trzy
najciekawsze propozycje moga zostac nagrodzone (np. pitka,
rakietkami do badmintona itp.).

WAZNE DLA NAUCZYCIELA

Wedtug zalecer Swiatowej Organizacji Zdrowia dzieci i mto-
dziez powinny by¢ aktywne przez przynajmniej godzine dzien-

nie kazdego dnia. Powinny tez poSwiecac przynajmniej trzy dni
w tygodniu na €wiczenia o duzej intensywnosci. Rekomenda-
cje te dotycza aktywnosci w czasie wolnym od nauki lub pracy.
Nalezy takze ograniczac pasywne formy spedzania wolnego
czasu, a w szczegblnosci zbyt diugiego przebywania w pozycji
siedzacej (np. przed komputerem) 32,

Codzienna aktywnos¢ fizyczna pozwala obnizy¢ ryzyko zacho-
rowania na nowotwory jelita grubego i piersi. Jest tez czynni-
kiem ochronnym w przypadku innych nowotworéw (np. raka
ptuca i prostaty)®.

Aktywnos¢ fizyczna zwigzana z regularnym, umiarkowanym
wysitkiemm moze by¢ wskazana dla utrzymania odpowiedniegj
masy ciata szczegbdlnie u 0s6b prowadzacych siedzacy tryb zycia.
Przeciwdziatanie nadwadze i otytoSci oraz promocja aktyw-
nosci fizycznej dajg najlepsze rezultaty u ludzi mtodych. Jed-
nak nawet w p6zniejszym wieku zmiana stylu zycia na zdrowy
przynosi widoczne korzysci3*.

32 Kushi LH., Doyle C.,, McCullough M., Rock C.L., Demark-Wahnefried W., Bandera E.V., Gapstur S., Patel AV, Andrews K., Gansler T,
American Cancer Society 2010 Nutrition and Physical Activity Guidelines Advisory Committee, American Cancer Society Guidelines
on nutrition and physical activity for cancer prevention: reducing the risk of cancer with healthy food choices and physical activity, CA

Cancer ) Clin. 2012 Jan-Feb;62(1):30-67.
33

34 Europejski kodeks...

www.cancer.gov/cancertopics/factsheet/prevention/physicalactivity, dostep 16 grudnia 2013.
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Zatacznik 1. ,Moja tygodniowa aktywnos¢”

Aktyw- Ponie- p taczna
i . Wtorek Sroda | Czwartek | Pigtek Sobota | Niedziela liczba
nosc dziatek .
godzin
Spanie
Jedzenie
Szkota
Moj tydzien
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Scenariusz 4 / Temat;

S pDOZYWa] wiece]

> roznych warzyw
| OWOCOW.

Jedz co najmnie]

piec porcji dziennie.

ZADANIA )
(CELE SZCZEGOLOWE)

1.Zapoznanie z piramida zdrowego zywienia i dziesiecioma
zasadami zdrowego zywienia.

2. USwiadomienie korzysci wynikajacych z urozmaiconej diety.

3.Zwrbcenie uwagi na korzysci ptynace z jedzenia warzyw
i owocow piec razy dziennie.

POMOCE

= arkusze papieru A3,
= nozyczki, tasma klejaca.

CZAS TRWANIA ZAJEC: 45 min,

OCZEKIWANE EFEKTY

Uczniowie beda:

= wiedzie¢, czym jest piramida zdrowego zywienia,

= znac dziesiet zasad zdrowego zywienia,

= rozumie€ znaczenie spozywania warzyw i owocow piec razy
dziennie,

= miec Swiadomos¢ korzysci ptynacych ze stosowania urozmaico-
nej diety.

PRZEBIEG ZAJEC

Wprowadzenie (5 min.)
Zapytaj uczniow, jakie jest ich ulubione danie.

Cwiczenie 1 (20 min.)

Podziel klase na cztery grupy i rozdaj duze arkusze papieru. Po-
pros uczniéw o opracowanie catodziennego menu:

grupa | i Il — w menu uwzglednijcie wszystko (bez wzgledu na
kalorie, ilos¢, jakosc jedzenia), co nastolatkowie chcieliby zjes¢,
€O Uwazajg za najsmaczniejsze,

grupa Il i IV — w menu uwzglednijcie produkty i dania, ktore
nastolatkowie powinni jeS¢, by zdrowo sie odzywic.

Popros przedstawicieli grup o zaprezentowanie przygotowa-
nych przez siebie propozycji positkdw.

Opracowane materiaty naklej na tablicy. Zapytaj uczniow, czym
roznig sie propozycje poszczegdlnych grup i z czego te roznice
wynikaja.

Cwiczenie 2 (15 min.)

Popro$ ucznidw, by zastanowili sie, czy istnieje mozliwos¢
stworzenia takiego menu, ktére bytoby zdrowe, a jednoczesSnie
spetniatoby potrzeby i oczekiwania mtodziezy (np. zamiast kupo-
wac w restauracji hamburgera mozna go samemu zrobi¢ ze Swie-
zych i zdrowych sktadnikow).

Wyjasnij uczniom, czym jest piramida zdrowego zywienia oraz
przedstaw dziesiec zasad zdrowego zywienia (skorzystaj z infor-
macji zawartych w pigtym scenariuszu zajec dla ucznidow szkot
podstawowych na temat spozywania owocow i warzyw).

Zakonczenie (5 min.)
Zapytaj uczniéw, co moga i chcieliby zmieni¢ w swoim menu, aby
na co dzien zdrowo sie odzywiac.
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DODATKOWE INFORMACJE
DLA NAUCZYCIELA

Szczegbtowe omowienie dziesigciu zasad prawidtowego zywie-
nia dostepne jest na stronie Instytutu Zywnosci i Zywienia
www.izz.waw.pl.

ZADANIE DLA UCZNIA

Zorganizuj w szkole konkurs na najsmaczniejszy, najzdrowszy,
najtanszy, najtatwiejszy do wykonania positek. Przygotowu-
jac dania, nalezy pamietac o uwzglednieniu zatozen piramidy
zdrowego zywienia. Rozstrzygniecie konkursu moze zostac po-
faczone z pokazami i degustacja zdrowej zywnosci.

Uczniowie moga rowniez opracowac przepisy kulinarne, samo-

dzielnie wykonaé potrawy oraz je sfotografowac. Z przygoto-
wanych materiatow moze zostac stworzona ksigzka kucharska.
Zachet uczniow do przeprowadzenia ,audytu” w szkolnym
sklepiku. Popros o stworzenie listy produktow i dan, ktore
mozna w nim kupic. Popro$ uczniow, by dostepne w sklepiku
produkty i dania podzielili na dwie grupy:

grupa | — te, ktore znajduja sie w piramidzie zdrowego zywienia,
grupa Il —te, ktérych nie ma w piramidzie zdrowego zywienia.
Popros, aby zaznaczyli produkty i dania, ktore ich zdaniem sg
niezdrowe i powinny zostac ze sklepiku usuniete. Zache¢ ucz-
niow, by zaproponowali produkty i potrawy, ktére sg zdrowe
i moga zajac miejsce tych usunietych.

Propozycje uczniow mozesz przedstawic dyrekcji szkoty oraz
osobie prowadzacej sklepik. Mozesz jednoczeSnie zapropono-
wat wprowadzenie zmian w asortymencie.
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Szkota promujaca zalecenia Europejskiego kodeksu walki z rakiem. Poradnik metodyczny dla nauczycieli szkot podstawowych i gimnazjow.

Scenariusz 5 / Temat;

Y\\ Zabavva bez

N

WZMacniaczy.

ZADANIA )
(CELE SZCZEGOLOWE)

1.Zapoznanie z faktami i mitami dotyczgcymi spozywania
alkoholu.

2. Uswiadomienie negatywnych skutkow picia alkoholu.

3. Przekazanie wiedzy dotyczacej mechanizmu uzaleznienia od
alkoholu.

POMOCE

= nozyczki,
= ,Alkoholowy tunel” (zatacznik 1).

CZAS TRWANIA ZAJEC: 90 min.

OCZEKIWANE EFEKTY

Uczniowie beda:

= znat konsekwencje zwigzane z piciem alkoholy,

= mie Swiadomos¢, jaki wptyw moze miec alkohol na zachowanie
cztowieka,

= rozumie¢, na czym polega mechanizm uzaleznienia od alkoholu.

PRZEBIEG ZAJEC

Wprowadzenie (10 min.)

Zapytaj ucznidw, jakie styszeli stwierdzenia dotyczace dziata-
nia i skutkéw uzywania alkoholu (np. rozgrzewa; jest dobry na
nerki itp.).

Zapisz podane propozycje na tablicy. Zapytaj ucznidw, ktére
z tych stwierdzen ich zdaniem sg prawdziwe, a ktore fatszywe.

Cwiczenie 1 (20 min.)**

Podziel klase na szeScioosobowe zespoty. Rozdaj im wczesniej
porozcinane karteczki (,Alkoholowy tunel’, zatacznik 1) z opisa-
mi roznych sytuacji, w jakich moze znalez¢ sie cztowiek, ktory
wpada w mechanizm uzaleznienia od alkoholu. Wyttumacz, ze
osoba, ktora poczatkowo pije alkohol jedynie towarzysko, moze
w pewnym momencie (zupetnie nieSwiadome) wpasc w sidta
uzaleznienia. Popro$ uczniéw o uporzadkowanie podanych sy-
tuacji tak, by pokazac jak moze wygladac droga zyciowa osoby
uzaleznionej od alkoholu.

Gdy uczniowie skofncza, zapytaj ich, jakie maja spostrzezeniaire-
fleksje dotyczace tego, co dzieje sie z cztowiekiem, ktory staje
sie uzalezniony od alkoholu. Oméw z uczniami utozone przez
nich ,tunele” Zapytaj, czy tatwo jest sie ,cofnac’, kiedy pije sie
coraz wiecej. Jesli tak, z ktérego punktu ,tunelu” mozna to zro-
bic i co lub kto moze w tym pomaéc.

Zwro€ uwage, ze w zyciu osoby uzaleznionej od alkoholu
wszystko ogniskuje sie wokot uzaleznienia, ktore nie zostawia
miejsca na realizacje planoéw i marzen. Podkresl, ze wtasnie
dlatego mowi sie, ze uzaleznienie zabiera zycie.

Cwiczenie 2 (15 min.)
Omoéw poszczegdlne fazy uzaleznienia:
= Faza wstepna — na tym etapie odczuwanych jest duzo ,po-
zytywnych” bodzcéw zwigzanych z piciem alkoholu. Zapytaj
uczniéw, dlaczego ludzie pija alkohol (skup sie gtdwnie na
ludziach mtodych). Pomysty zapisz na tablicy.
= Faza ostrzegawcza — zapytaj ucznidw, jakie zachowania
moga wskazywag, ze cztowiek znajduje sie w tej fazie, co
powinno zwrdci¢ uwage, zaniepokoic. Czy osobie pijacej ta-
two jest zaobserwowac u siebie samej , sygnaty ostrzegawcze"?
= Uzaleznienie — zwrd¢ uwage, ze wiele konsekwencji picia
alkoholu odczuwalnych jest dla samej osoby uzaleznionej
dopiero w tej fazie. Podziel je na osobiste, rodzinne, psycho-
logiczne, zdrowotne.

35 Opracowano na podstawie pomystu scenariusza zamieszczonego na stronie www.profesor.pl/publikacja, 9249, dostep 16 grudnia 2013.



Szkota promujaca zalecenia Europejskiego kodeksu walki z rakiem. Poradnik metodyczny dla nauczycieli szkot podstawowych i gimnazjow.

Cwiczenie 2 (40 min.)

Zapros uczniow do wziecia udziatu w Ewiczeniu polegajacym
na odgrywaniu scenek. Zapros chetne osoby. Popros uczniow
0 zaprezentowanie opisanych sytuacji:

= Wyprawiasz urodziny. Zaprositas na nie Krzysztofa, ktory
zdeklarowat sie, ze przyniesie wino. Starasz sie mu wyttu-
maczy¢, ze to bedzie impreza bez alkoholu. Krzysztof upiera
sie, ze bez alkoholu nie ma zabawy.

Twoi koledzy chca przejechac sie samochodem, ktéry ma
prowadzic ich starszy znajomy. Niestety widziates, ze przed
chwila pit alkohol. Postaraj sie ich od tego odwiesc.

Starszy kolega zaprosit cie na impreze do swoich znajomych.
Na imprezie co chwila ktos cie zaczepia i czestuje alkoholem.
Postaraj sie odmowic.

Po zaprezentowaniu kazdej ze scenek zainicjuj wsrod uczniow
dyskusje na temat przedstawionych sytuacji. Zapytaj, ktore z przed-
stawionych argumentow byty dobre, a jakich brakowato. Zachec
ucznidw do dyskusji na temat innych mozliwosci wyjscia z tego
typu sytuadji.

Zakonczenie (5 min.)
Zapytaj ucznidw, czego dowiedzieli sie w trakcie zajec, czy kto-
res§ z poruszonych zagadnien byto dla nich szczegdlnie wazne.

DODATKOWE INFORMACJE
DLA NAUCZYCIELA

Skontaktuj sie z dziatajacg na twoim terenie placéwka zajmu-
jaca sie rozwigzywaniem problemoéw alkoholowych. Zorganizuj
spotkanie ucznidw z terapeutg uzaleznien, ktory na co dzien
pracuje z mtodziezg majaca problem alkoholowy. Jesli to mozli-
we, spotkanie powinno odbyc¢ sie w siedzibie lokalnej instytucji.
Ciekawe informacje dotyczace uzaleznienia od alkoholu i jego
szkodliwego wptywu znajdziesz na stronie www.parpa.pl.
Mozesz podac uczniom telefon zaufania i adres strony dla dzieci
i mtodziezy:

= darmowy telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111,

= stronainternetowa www.116111.pl.

ZADANIE DLA UCZNIA

Zache€ uczniow do odwiedzenia strony www.niebotak.pl. Stro-
na zostata stworzona z myslg o mtodziezy przez Panstwowg
Agencje Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych. W ciekawej
formie zamieszczone zostaty na niej informacje dotyczace ne-
gatywnych skutkow picia alkoholu przez mtodziez oraz podkre-
Slone zostato znaczenie zachowan asertywnych.

WAZNE DLA NAUCZYCIELA

Alkohol oddziatuje bezpoSrednio na uktad pokarmowy. Podraz-
nia Sluzdwke, uszkadzajac ja, a to w konsekwencji moze prowa-

36 Tamze, s. 8.

37 Tamze, s. 9-10.

38 Furopejski kodeks...
39 www.parpa.pl

dzic do zapalenia przetyku, zaburzenia pracy jelit. Utrudnione
jest wtedy wchtanianie niezbednych dla organizmu witamin i mi-
neratow. Z kolei watroba, w ktérej rozktadana jest wiekszosc
alkoholu, reaguje na jego nadmierng ilos¢ sttuszczeniem, zapa-
leniem i marskoscig®.

Picie alkoholu zwieksza ryzyko wystgpienia zaburzen rytmu ser-
ca, udaru, zawatu serca, wylewu, moze powodowaé obnizenie
odpornosci. Po dtugotrwatym naduzywaniu alkoholu dochodzi do
zaburzen psychicznych, takich jak: depresja, bezsennos¢, otepienie
alkoholowe, majaczenie alkoholowe czy paranoja alkoholowa. Lu-
dzie przewlekle naduzywajacy alkoholu czesciej chorujg na nowo-
twory m.in. jezyka, krtani, gardta, zotadka, nerek, watroby?.

Picie alkoholu zwieksza ryzyko nowotworéw goérnego odcinka
przewodu pokarmowego i uktadu oddechowego nawet u 0séb
niepalgcych. Natomiast picie wraz z paleniem tytoniu istotnie
zwieksza ryzyko zachorowania na wymienione nowotwory, a kaz-
dy z tych czynnikdw poteguje dziatanie drugiego.

Udowodniono, ze 10 lat po zaprzestaniu spozywania alkoholu
ryzyko zachorowania na raka przetyku zmniejsza sie o0 60%.

Uzaleznienie od alkoholu*®

Zgodnie z kryteriami zawartymi w 10. edycji Miedzynarodowej

Klasyfikacji Choréb, Urazéw i Przyczyn Zgondw (ICD 10) zesp6t

uzaleznienia od alkoholu nalezy definiowac jako wystgpienie

przynajmniej trzech z nastepujacych objawéw w okresie przy-

najmniej jednego miesigca lub w ciggu ostatniego roku w kilku-

krotnych okresach krétszych niz miesigc:

= Silne pragnienie lub poczucie przymusu picia (,gtod alkoholowy”).

= Uposledzenie zdolnosci kontrolowania zachowan zwigza-

nych z piciem (uposledzenie zdolnoSci powstrzymywania sie

od picia, trudnosci w zakonczeniu picia, trudnosci w ograni-

czaniu ilosci wypijanego alkoholu).

Fizjologiczne objawy zespotu abstynencyjnego w sytuacji

ograniczenia lub przerywania picia (drzenie, nadciSnienie tet-

nicze, nudnosci, wymioty, biegunka, bezsennos¢, niepokgj,

w krancowej postaci majaczenie drzenne) lub uzywanie al-

koholu w celu uwolnienia sie od objawdéw abstynencyjnych.

= Zmieniona (najczesciej zwiekszona) tolerancja alkoholu, po-
trzeba spozywania zwiekszonych dawek dla osiggniecia
oczekiwanego efektu.

= Koncentracja zycia wokét picia kosztem zainteresowan i obo-
wigzkow.

= Uporczywe picie alkoholu mimo oczywistych dowodow wy-
stepowania szkodliwych nastepstw picia.

Uzaleznienie od alkoholu jest choroba chroniczna, postepujaca
i potencjalnie Smiertelna. Nie jest mozliwe catkowite jej wylecze-
nie, a jedynie zahamowanie narastania objawow i szkod zdro-
wotnych zwigzanych z choroba.

W Swietle nowoczesnej wiedzy uzaleznienie od alkoholu jest
choroba wieloczynnikowa, biopsychospoteczng, uszkadzajaca
funkcjonowanie cztowieka w sferze somatycznej, psychologicz-
nej, spotecznej i duchowej. Model leczenia tego schorzenia musi
byc dostosowany do takiego sposobu postrzegania tej choroby.
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Zatacznik 1. ,Alkoholowy tunel”

| | | . . | Prowadzitem samo-
X , Do , Dobrze sig bawiena | "
| Poznaje osoby, | Pierwszy raz | imbrezach i prawie 1 chod , pod wptywem
1 ktore pija. 1 pije alkohol. , 'MP NP 1 i spowodowatem
! ! ! zawsze pije. ! wypadek.
Fm e e e e e e e m - - L L L
| . - . .| Bezalkoholu | Pijany nie jestem

Jestem w szpitalu na Pijany przewrdocitem sie ! " _ . _
! : Lo I nie moge zasngac I w stanie dotrzec do
1 oddziale detoksykacji. 1 i ztamatem noge. Lo . I .
| | , i czuje niepokoj. , domu, Spie na dworcu.
F-m - mm - - - - - == I I - m - - - - - m - - - -
| | | Staje sie bardzo za- |
[ o I . . 1 zdrosny, wydaje mi sie, 1 Za kradziez zostatem
1 Pije, az urwie mi sie 1 Zawalitem egzamin, bo i . : . | .
e R , Ze moja dziewczyna , zatrzymany i przeby-
, film. , Zle sig czutem. ' mnie zdradza i robie jej ' wam w areszcie
: : : awanture. :
P mm m e e e e - - - - Fmm e e e e - - - = - e e e mmm - - - - e e e m - - -
: Zaczynam pié, kiedy \ Mam powazne proble- : :
L S "' my zkoncentracjgicig- ! Pozyczam pienigdze, ! Nie przedtuzyli mi

jest mi zle, rowniez ! p . ! T !
IR 1 gle mySle o tym, kiedy 1 bo brakuje mi na alkohol. + umowy o prace.
1 kiedy jestem sam. I : LT R I

bedzie mozna sie napic.
1 1 1 1
R et L L L
1 1 1 1
I o _ 1+ Planuje swoj dzien tak, + Znajomi przestaja 1 Obudzitem sie w nie-
: Rano drza mirece do | zeby mie¢ dostepdo | zapraszac mnie na \ znanym, obcym mi
. POKi sie nie napije. ' alkoholu | imbres Do
; ; . | imprezy. | migjscu.
| | | . : , Prowadzitem samo-
X , Do , Dobrze sig bawiena | _, ~ "
! Poznaje osoby, | Pierwszy raz \ imprezach | prawie ' chod ,pod wptywem
1 ktore pija. 1 pije alkohol. I N 1 i spowodowatem
1 1 1 ZdWSZe plje. 1 W\/padek
1 1 1 1 .
P mm m e e e e - - - - Fmm e e e e - - - = - e e e m - - - - e e e m - - -
| . - . .| Bezalkoholu | Pijany nie jestem
| Jestem w szpitaluna | Pijany przewrocitem sig | . , . b
. .. . nie moge zasnat I w stanie dotrzec do

1 oddziale detoksykacji. 1 i ztamatem noge. oS . I .
| | , i czuje niepokoj. , domu, Spie na dworcu.
Fm e e e e e e e m - - L L L
| | | Staje sie bardzo za- |
[ o I . : 1 zdrosny, wydaje mi sie, 1 Za kradziez zostatem
1 Pije, az urwie mi sie 1 Zawalitem egzamin, bo i . L I .
e Ve , Ze moja dziewczyna , zatrzymany i przeby-
, film. , Zle sig czutem. ' mnie zdradza i robie jej ' wam w areszcie
: : : awanture. :
Fm e e e e e e e m - - L L et L
: 73czvnam pic. kied : Mam powazne proble- : :
p £aczynam pic, Kiecy ' my z koncentracjgicig- ' Pozyczam pienigdze, ' Nie przedtuzyli mi
I jest mi zle, rowniez ! , : ! o !
O 1 gle mySle o tym, kiedy 1 bo brakuje mi na alkohol. 1 umowy o prace.
1 kiedy jestem sam. | . L U |
X , bedzie mozna sie napic. , X
P mm m e e e e - - - - Fmm e e e e - - - = - e e e m - - - - e e e m - - -
1 1 1 1
I o _ 1 Planuje swoj dzien tak, + Znajomi przestajg 1 Obudzitem sie w nie-
: R?nlo fjrza} i rece do : zeby miec dostep do : zapraszac mnie na : znanym, obcym mi
, POki sie nie napije. ' alkoholu ' imor A
; ; . | imprezy. | miejscu.



Szkota promujaca zalecenia Europejskiego kodeksu walki z rakiem. P

oradnik metodyczny dla nauczycieli szkét podstawowych i gimnazjow.

Scenariusz 6 / Temat:

Unikaj

nadmierne;
ekspozy(]i

na promienie
stoneczne.

ZADANIA )
(CELE SZCZEGOtOWE)

1. Przekazanie wiedzy na temat skutkow nadmiernej ekspo-
zycji na stonce.
2. USwiadomienie zasad bezpiecznego przebywania na stoncu.

POMOCE

= arkusz papieru A4,
= arkusze papieru A3, flamastry.

CZAS TRWANIA ZAJEC: 45 min.

OCZEKIWANE EFEKTY

Uczniowie beda:

= wiedzieli, jakie sg skutki nadmiernej ekspozycji na stonce,
= znali zasady bezpiecznego przebywania na stoncu

PRZEBIEG ZAJEC

Wprowadzenie (5 min.)

Zapytaj ucznidw, jak wyglada urlop przecietnego Polaka, gdy
spedza go nad morzem. Spytaj ile czasu przebywa na plazy i w ja-
kich godzinach? Odpowiedzi zapisz na tablicy.

Cwiczenie 1 (10 min.)
Podziel uczniéw na trzy grupy. Kazdemu zespotowi daj arkusz

papieru. Popros ucznidw o zapisanie odpowiedzi na postawio-
ne pytania:

grupa | — W jaki sposdb ludzie zabezpieczaja sie przed pro-
mieniami UV? Jesli nie stosujg zadnej ochrony, to dlaczego?
grupa Il — Jakie s3 podstawowe zasady bezpiecznej ekspo-
zycji na stonce?

grupa lll — Jakie sg negatywne skutki korzystania z sola-
rium?

Popros przedstawicieli grup o prezentacje odpowiedzi.
Omow z uczniami poruszone zagadnienia.

Cwiczenie 2 (25 min.)

Podziel uczniéw na cztery grupy. Popro$, by kazda z nich przy-
gotowata plakat skierowany do mtodych ludzi, ktéry zache-
catby do bezpiecznego korzystania ze stofca. Plakat ten miat-
by w przysztosci wisie¢ w oSrodkach wczasowych.

Popros kazda z grup o zaprezentowanie plakatu. Zaproponuj
uczniom, by sposrod przygotowanych prac wybrali te, ktéra
ich zdaniem jest najbardziej przekonujaca i skutecznie zacheca
do bezpiecznego przebywania na stofcu.

Najciekawsze prace moga zosta¢ umieszczone na szkolnych
korytarzach i na stronie internetowej szkoty.

Mozna réwniez zorganizowac szkolny konkurs na najciekaw-
szy plakat.

Zakonczenie (5 min.)

Popros uczniéw o refleksje zwigzane z odpowiedzig na pytanie:
W jaki sposéb wy sami mozecie chronic sie przed nadmierng ekspo-
zycjg ha stonce?
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Szkota promujaca zalecenia Europejskiego kodeksu walki z rakiem. Poradnik metodyczny dla nauczycieli szkot podstawowych i gimnazjow.

DODATKOWE INFORMACJE
DLA NAUCZYCIELA

Na stronie www.kodekswalkizrakiem.pl znajduje sie ulotka
.Skora pod lupg — czyli co musisz wiedzie€ o czerniaku i innych
nowotworach ztosliwych skéry’, ktéra moze stanowic materiat
uzupetniajacy do zajec.

Dane dotyczace zachorowan na nowotwory ztosliwe mozna
znalez¢ na stronie Krajowego Rejestru Nowotworow
www.onkologia.org.pl.

WAZNE DLA NAUCZYCIELA

Przebywajac na Swiezym powietrzu, nalezy chronic sie przed
stofncem w godzinach 11:00-15:00 (s3 to godziny najwieksze-
go narazenia na promieniowanie UV). Zaleca sie przebywanie
w cieniu, noszenie okularow przeciwstonecznych i odpowied-
niego, chronigcego przed stoficem ubrania. Dobre zabezpiecze-
nie przed stoncem stanowi gesto tkana bawetna. Nalezy stoso-
wat kosmetyki zawierajace filtry przeciwstoneczne.

“0 Europejski kodeks ...

Odradza sie korzystania z tzw. t6zek opalajacych, gdyz urzadzenia
te emitujg promieniowanie zblizone do tego, ktére uwaza sie za od-
powiedzialne za zwiekszone ryzyko zachorowan na czerniaka skory.

Zagrozenia wynikajace z korzystania

z solarium

Promieniowanie ultrafioletowe w solariach jest 10-15 razy
silniejsze niz UVR w potudnie w stoneczny dzief. Korzystajacy
z solariéw otrzymujg roczng dawke. UV-A o 1,2-4,7 razy wiek-
szg od 0sdb niekorzystajacych z solariow. Obrazowo mozna to
okresli¢, ze dla oséb czesto korzystajacych z solariow dawka
UVR jest dwunastokrotnie wyzsza niz uzyskana przez nich
w wyniku dziatania promieniowania stonecznego w ciggu roku.
Chociaz czerniaki skéry u 0séb ponizej 20 roku zycia stanowig
tylko 1,3% wszystkich zachorowan, to stanowig one az 7%
nowotworow w grupie wiekowej 15-19 lat.

U 0s6b korzystajgcych z solarium po raz pierwszy przed ukon-
czeniem 30. roku zycia ryzyko zachorowania na czerniaka
zwieksza sie 0 75%. Kobiety korzystajace z solarium czescigj niz
raz w miesigcu zwiekszajg o 55% ryzyko powstania czerniaka“®.



—
AN\ 713

Szkota promujaca zalecenia Europejskiego kodeksu walki z rakiem. Poradnik metodyczny dla nauczycieli szkot podstawowych i gimnazjow.

Scenariusz 7 / Temat;

Europejski

kodeks walki

Klem

w praktyce.

ZADANIA )
(CELE SZCZEGOtOWE)

1. Przekazanie wiedzy, czym jest Europejski kodeks walki z rakiem.

2.Zapoznanie z szeScioma pierwszymi zaleceniami kodeksu.

3. USwiadomienie znaczenia zdrowego stylu zycia w zapobie-
ganiu nowotworom ztosliwym.

POMOCE

= arkusze papieru A4,
= kredki.

CZAS TRWANIA ZAJEC: 45 min,

OCZEKIWANE EFEKTY

Uczniowie beda:

= wiedzieli, czym jest Europejski kodeks walki z rakiem,

= znali szes¢ pierwszych zalecen kodeksu,

= rozumieli znaczenie zdrowego stylu zycia w zapobieganiu no-
wotworom ztosliwym.

PRZEBIEG ZAJEC

Wprowadzenie (5 min.)

Popro$ uczniéw, aby przypomnieli na gtos szesS¢ pierwszych
zasad Europejskiego kodeksu walki z rakiem. W tym celu niech
wymienig tematy wczesniejszych zajec. Zapisz je na tablicy.

Cwiczenie 1 (20 min.)

Podziel klase na dwie grupy i rozdaj arkusze papieru oraz kredki.
Obie grupy popros o narysowanie 40-letniej osoby:

grupa | — rysuje cztowieka, ktory stosowat sie do zalecen kodeksu,

grupa Il — rysuje cztowieka, ktory nie przestrzegat zalecen kodeksu.
Popros, aby tworzacy plakat uczniowie uwzglednili na nim co ich
postac robi w wolnym czasie, w jaki sposab sie relaksuje, co naj-
czescigj je, jaki rodzaj aktywnosci fizycznej podejmuije i jak cze-
sto, z kim sie spotyka, czy na cos choruje (jesli tak, to na co?).
Gdy uczniowie skoncza prace, popros przedstawicieli grup o za-
prezentowanie i omowienie plakatow.

Cwiczenie 2 (10 min.)

Zachet ucznidw do dyskusji, czy osoba, ktéra dotychczas nie
przestrzegata zalecen kodeksu, ma mozliwo5¢ zmiany swojego
stylu zycia na zdrowszy i w jaki sposéb moze to zrobic.

Zakonczenie (10 min.)

Popros uczniéw o podzielenie sie spostrzezeniami, ktora z za-
sad kodeksu bedzie im przestrzegac najtatwiej, a ktora najtrud-
niej i dlaczego.

DODATKOWE INFORMACJE
DLA NAUCZYCIELA

Podsumowaniem przeprowadzonego cyklu zajec moze byc
zorganizowanie wystawy prac plastycznych (w formie kolazu)
prezentujgcych szes¢ pierwszych zasad Europejskiego kodeksu
walki z rakiem.

W ramach scenariusza mozesz wykorzystac rowniez komiks
,Kodeks zdrowego zycia” (scenariusz i rysunki Rafat Bakowicz
i Michat Lebioda). Materiat znajduje sie na stronie
www.kodekswalkizrakiem.pl. O wersje drukowang komiksu
szkota moze wystapi¢ do lokalnej instytugji (lista placowek
znajduje sie na stronie www.kodekswalkizrakiem.pl w zaktadce
instytucje).

Komiks wypozyczaj kolejnym uczniom do domu i zache¢, by
przeczytali go razem z rodzicami.
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DOBRE PRAKTYKI

Wiele oSrodkow, instytucji i szkdt promujacych zalecenia zawarte w Europejskim kodeksie walki z rakiem podejmuje w tym
celu nieszablonowe i innowacyjne dziatania. W tej czesci poradnika znajduja sie przyktady tzw. dobrych praktyk, ktére moga przy-
czynic sie do popularyzacji zdrowego trybu zycia tak wsrdd ucznidw, jak i ich rodzicow oraz nauczycieli.

Wiele przyktadéw dobrych praktyk pochodzi z wojew6dztwa matopolskiego, w ktérym za realizacje programu prewencji pier-
wotnej nowotworéw odpowiadaja prof. dr hab. n. med. Leszek Kotodziejski ze Szpitala Wojewddzkiego im. Sw. tukasza w Tarnowie
oraz mgr Urszula Blicharz z Kuratorium OSwiaty w Krakowie. Wprowadzili oni w zycie wiele autorskich projektéw. Dzieki ich zaan-
gazowaniu z zatozeniami programu Szkota promujaca zalecenia Europejskiego kodeksu walki z rakiem zapoznato sie 90% placowek
edukacyjnych w tym regionie. Znakomita wiekszo5¢ szkot z wojewddztwa matopolskiego przytaczyta sie do projektu, organizujac
akcje edukacyjne dotyczace szkodliwosci dymu tytoniowego i alkoholu, wzbogacania codziennej diety w warzywa i owoce, a takze
liczne dziatania upowszechniajgce aktywnos¢ fizyczng oraz unikanie nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne.

0 czym warto pamietac:

= Najwazniejsze dziatania zwigzane z promocja zycia wolnego od dymu tytoniowego powinny skupiac sie wokét dwoch waznych
dat. Kazdego roku 31 maja obchodzony jest Swiatowy Dzief bez Tytoniu, a w kazdy trzeci czwartek listopada Swiatowy Dzien
Rzucania Palenia. Zalecenia dotyczace szkodliwosci palenia tytoniu nalezy promowac przez caty rok, ale przy okazji dwoch
wyzej wspomnianych dat media intensywniej podejmuja te problematyke, a tematem palenia tytoniu szerzej zajmuja sie rozne
instytucje. Warto wykorzystac te sytuacje, by wzmocni€ przekaz i zasieg organizowanych dziatan.

= Warto taczyc niektore zalecenia Europejskiego kodeksu walki z rakiem i promowac je w ramach jednego dziatania. Przy-
ktadowo akcje promujace aktywnosc fizyczna moga by taczone z dziataniami zachecajacymi do spozywania warzyw
i owocdw, np. po szkolnych zawodach sportowych mozna zorganizowac degustacje zdrowych positkéw przygotowanych
przez rodzicOw.

= Bardzo wazne jest wigczanie do dziatan jak najszerszego grona oséb — nie tylko uczniow, ale takze ich rodzicow, przedstawicieli
wtadz lokalnych, miejscowych osobistosci. Warto organizowac jak najwiecej akcji plenerowych, w ktérych moga uczestniczyc
cate rodziny. Pomocny moze takze okazac sie udziat np. znanych sportowcow lub aktorow.

Przyktady dobrych praktyk z ostatnich lat:

= wojewodztwo dolnoslaskie

Dolnoslaskie Centrum Onkologii od kilku lat organizuje we Wroctawiu program ,W nowym tysigcleciu bez papieroséw", w ra-
mach ktérego prowadzone sa szkolenia dla nauczycieli, a szkoty uczestniczg w konkursach na plakat oraz strone interneto-
wa promujace mode na niepalenie wsrod mtodziezy. Rozstrzygniecie konkursu odbywa sie w listopadzie podczas obchodéw
Swiatowego Dnia Rzucania Palenia. Co roku gala finatowa akcji organizowana jest w sali kinowej, gdzie wreczane sg nagrody
dla autoréw trzech najlepszych prac w obydwu kategoriach. W ramach podziekowania dla uczniéw i nauczycieli odbywa sie
projekgcja filmowa, przed ktérg prezentowane sg nagrodzone i wyrdznione strony internetowe. Dodatkowo, przed salg kinowa
organizowana jest wystawa nagrodzonych i wyrdznionych plakatow.

= wojewodztwo kujawsko-pomorskie

Centrum Onkologii w Bydgoszczy wspblnie z lokalnym oddziatem Telewizji Polskiej prowadzi cykl programéw telewizyjnych
dotyczacych profilaktyki onkologicznej. W ramach audycji zaproszeni goscie (mtodziez szkolna, przedstawiciele roznych grup
zawodowych) odpowiadaja na zadawane przez prowadzacego pytania, uczestnicza w zadaniach praktycznych, dyskutuja na
tematy dotyczace zalecen Europejskiego kodeksu walki z rakiem. Matgorzata Rogatty otrzymata pierwsza nagrode w konkur-
sie zorganizowanym przez Ogdlnopolskie Stowarzyszenie Dziennikarzy dla Zdrowia za sktadajacy sie z trzech odcinkow cykl
.Spor o profilaktyke"

= wojewodztwo lubelskie
W Terespolu uczniowie przeszli ulicami, sprawdzajgc respektowanie ustawy o zakazie palenia w miejscach publicznych.

= wojewodztwo lubuskie

Kazdego roku przy okazji obchodow §wiatowego Dnia Rzucenia Palenia uczniowie szkot z Gorzowa Wielkopolskiego maja
mozliwos¢ podyskutowania na temat zdrowia ze specjalistami réznych dziedzin. W 2013 r. hastem dyskusji byto ,Uwaga mto-
dzi, tyton szkodzi". Przy okazji spotkania zorganizowano punkt informacyjno-edukacyjny Europejskiego kodeksu walki z ra-
kiem, gdzie udzielano porad dotyczacych zdrowego stylu zycia. Mozna byto takze przekonac sie o szkodliwo5ci palenia podczas
demonstracji fantomu palacego papieros. W 2012 r. w trakcie festiwalu Przystanek Woodstock w ramach dziatan zwigzanych
z prewencja pierwotng nowotwordéw zorganizowano stoisko profilaktyczne.



wojewodztwo todzkie

Zalecenia Europejskiego kodeksu walki z rakiem sg tu kazdego roku promowane w ramach cyklicznej imprezy pod nazwa
.Dzien dla Zdrowia", w trakcie ktorej cate rodziny moga skorzysta¢ m.in. z darmowych badan profilaktycznych i wziaé udziat w po-
kazie udzielania pierwszej pomocy. Dodatkowo dla dzieci i mtodziezy organizowane sg konkursy o tematyce prozdrowotne;j.

wojewo6dztwo matopolskie

W wojewodztwie okoto 3 tys. szkot zaangazowato sie w organizacje konkurséw i happeningdéw poSwieconych ograniczeniu
palenia papieroséw przez mtodziez oraz zmniejszeniu ekspozycji dzieci i mtodziezy na dym tytoniowy. Takze w Matopolsce
odbyt sie konkurs na tzw. ,lepieje” promujace zdrowie. ,Lepigj” to krotki, jednozdaniowy, czesto groteskowy wierszyk, stan-
dardowo sktadajacy sie z dwoch wersdw (wynalezienie tej formy przypisuje sie Wistawie Szymborskiej, natomiast nazwe
temu gatunkowi nadat jej sekretarz Michat Rusinek). W jednej ze szkét odby# sie Festyn Zdrowia, w trakcie ktdrego uczniowie
zaprezentowali przedstawienie pt. ,Papieros jest ztem — to trucizna!” oraz piosenki o szkodliwosci palenia.

wojewodztwo mazowieckie

Wieloletnig praktyka byto organizowanie na terenie wojewddztwa podczas éwiatowego Dnia bez Tytoniu piknikéw i festynow
edukacyjnych oraz marszu z udziatem uczniéw i studentéw, ktérego trasa przebiegata ulicami warszawskiego Srodmiescia.
Osoby odwiedzajace mogty skorzystac z porad jak rzucic palenie, zmierzyc pojemnos¢ ptuc, wykonac pomiary cisnienia tetni-
czego, poziomu cukru i cholesterolu oraz tlenku wegla w wydychanym powietrzu. Podobne akcje organizowane byty w ramach
obchodéw §wiatowego Dnia Rzucania Palenia. Mieszkancy Warszawy czesto mieli mozliwosc przejazdzki zabytkowym tram-
wajem ,tylko dla 0s6b chcacych rzucic palenie”, gdzie eksperci udzielali porad jak zerwac z natogiem.

wojewddztwo opolskie

Od kilku lat w czerwcu organizowana jest impreza plenerowa pod nazwa ,Piknik dla Zdrowia — Chodze, biegam, wiec jestem”.
Jej uczestnicy maja za zadanie pokonac dystans o dtugosci 1 km w dowolny sposéb, bez obliczania czasu. W ramach imprezy
prowadzone sg takze rodzinne gry i konkursy, treningi tafca i aerobiku, a dla wszystkich uczestnikéw dostepne sg przekaski
OWOCOWO-warzywne.

wojewodztwo podkarpackie

Przedstawiono inscenizacje sztuki pt., Sad nad papierosem’, w ktérej uczniowie grali rozne role: sedziego, prokuratora, adwo-
kata, palacza, lekarza, chemika. Wyrokiem sadu papieros zostat skazany na ,,wieczne potepienie”

wojewodztwo podlaskie

Kazdego roku w zwiazku z obchodami Swiatowego Dnia Rzucania Palenia organizowana jest specjalna konferencja dla ucz-
niéw szkét ponadgimnazjalnych i studentéw. W ramach konferencji odbywaja sie wyktady ekspertow na temat skutkow pa-
lenia oraz konkurs na hasto dotyczace szkodliwosci palenia. SzeS¢ najlepszych propozycji jest nagradzanych i umieszczanych
w autobusach komunikacji miejskiej w formie plakatu.

wojewo6dztwo pomorskie

Z okazji obchodéw Swiatowego Dnia bez Tytoniu i Dnia Dziecka we wspdtpracy z Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epide-
miologiczng organizowany jest piknik w oliwskim Z00. W ramach akcji prowadzone sg podstawowe pomiary: glukozy we
krwi, tlenku wegla w wydychanym powietrzu i ciSnienia tetniczego krwi. W trakcie innych cyklicznych imprez odbywajacych sie
w regionie, takich jak Bieg Europejski (maj), Bieg Swietojanski (czerwiec) i Bieg dla Serca (wrzesief) organizowane sg stoiska
informacyjno-edukacyjne, na ktérych mozna wykonac ww. badania oraz uzyskac informacje dotyczace zalecen Europejskiego
kodeksu walki z rakiem.

wojewodztwo Slaskie
Z okazji obchodéw §Wiatowego Dnia bez Tytoniu zorganizowano cykl wyktadow dotyczacych zalecen Europejskiego kodeksu

walki z rakiem. Celem akgji, ktéra odbyta sie w Gliwicach, byto przekazanie mtodziezy informacji na temat czynnikéw ryzyka
nowotworowego oraz aspektow prawnych, zdrowotnych i spotecznych zwigzanych z problemem palenia tytoniu.

wojewodztwo Swietokrzyskie

Zorganizowano impreze prozdrowotng pod hastem ,Chodze, biegam, wiec jestem”, towarzyszaca rajdowi pieszemu ,Kielce
znane i nieznane” Tuz po rajdzie na stadionie sportowym odbyty sie zajecia nordic walking prowadzone przez instruktora
oraz 45-minutowe zajecia z zumby, tanecznej formy Ewiczen. W poprzedniej edycji akcji ,Chodze, biegam, wiec jestem” dzieci
z klubéw mtodziezowych spacerowaty z kijkami (nordic walking), braty udziat w biegach sztafetowych oraz turnieju gry w dwa
ognie. Odbyt sie rowniez konkurs wiedzy o zdrowym stylu zycia.
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Szkota promujaca zalecenia Europejskiego kodeksu walki z rakiem. Poradnik metodyczny dla nauczycieli szkot podstawowych i gimnazjow.

= wojewodztwo warminsko-mazurskie

W wybranych miastach organizowana byta akcja ,Rak to nie wyrok. Trzymaj zycie w swoich rekach’, w ramach ktérej w pla-
cowkach edukacyjnych organizowano spotkania z udziatem ekspertéw i dziennikarzy. W dniu prowadzenia akcji bezptatnie
wykonywano badania profilaktyczne, a w lokalnych mediach transmitowano na zywo rozmowy z mieszkancami, przedstawi-
cielami wtadz i lekarzami. Odbyty sie rowniez m.in. konkursy fotograficzne dla studentéw i uczniow szkot ponadgimnazjalnych
dotyczace zdrowotnych oraz ekonomicznych aspektow palenia tytoniu oraz turniej szachowy w strefie wolnej od dymu tyto-
niowego (warunkiem uczestnictwa byto niepalenie papieroséw lub podpisanie deklaracji o checi zaprzestania palenia). Zor-
ganizowano rowniez konkurs poetycki ,Chronie zycie — zyje zdrowo" (wybrane wiersze opublikowano w specjalnym tomiku).
W jednej ze szkét wyprodukowano 30-minutowy film z udziatem ucznidw klasy gastronomicznej. Film kofAczy sie ogtoszeniem
konkursu na miniksiazke kucharska pt. ,Przepis na zdrowie mtodziezy Warmii i Mazur”.

= wojewddztwo wielkopolskie

W wielu szkotach prowadzone sa prelekcje i konkursy zwigzane z prewencja nowotworéw ztosliwych. W 2012 r. przeprowa-
dzono m.in. akcje ,Zyje zdrowo i kolorowo”, ktorej adresatami byli uczniowie i nauczyciele klas Szkoty Podstawowej nr 20 w Pozna-
niu. W jej ramach odbvy# sie konkurs plastyczny zwigzany ze zdrowym stylem zycia. Nagrodzone prace wystawiono w Wielkopolskim
Centrum Onkologii.

= wojewodztwo zachodniopomorskie

Zorganizowano przejazd zabytkowym tramwajem oznakowanym banerem z hastem ,Tylko dla palaczy, ktérzy chca rzucic
palenie”. Na przystankach informowano o idei akcji oraz rozdawano ulotki. W tym samym wojewddztwie odbyt sie konkurs
fotograficzno-plastyczny dla studentéw Akademii Sztuki w Szczecinie.

Dziekujemy za podzielenie sie swoimi pomystami i sukcesami. Zachecamy do kreatywnego dziatania i wzajemnego przekazy-
wania informacji o wszystkich nietuzinkowych inicjatywach dotyczacych propagowania zdrowego trybu zycia i popularyzowania
zalecen Europejskiego kodeksu walki z rakiem.

Prosimy o przesytanie wszelkich panstwa pomystow, uwag i sugestii na adres irenaprzepiorka@coi.waw.pl.



ANEKS

Instrukcja do ankiety nr 1 sprawdzajacej poziom wiedzy uczniow

Gtownym celem ankiety ewaluacyjnej nr 1 jest pozyskanie informacji na temat poziomu wiedzy nabytej przez uczniéw uczest-
niczacych w zajeciach dotyczacych zalecen Europejskiego kodeksu walki z rakiem oraz sposobdw zapobiegania nowotworom.

Ankieta zawiera 14 pytan. Jest anonimowa i przeznaczona do samodzielnego wypetnienia przez uczniéw. Powinni oni wypet-
ni¢ ankiete dwukrotnie. Po raz pierwszy przed przystgpieniem do cyklu zaje¢ edukacyjnych, po raz drugi po jego zakofczeniu. Taki
schemat umozliwi zdiagnozowanie przyrostu wiedzy ucznidow objetych dziataniami edukacyjnymi. Za rozdanie i zebranie ankiet
oraz zapewnienie odpowiedniego przebiegu ewaluacji wynikow odpowiada nauczyciel prowadzacy zajecia.

Przed rozdaniem ankiet oméw krotko cel badania oraz jego przebieg. Podkresl, ze ankieta jest w petni anonimowa
i nalezy ja wypetniac samodzielnie. Powiedz, ze uzyskane wyniki nie beda miaty znaczenia dla ocen z innych przedmiotow. Za-
znacz, ze bardzo wazne jest udzielenie odpowiedzi na wszystkie pytania, nawet wowczas, gdy uczef nie jest pewien, ktdra z opcji jest
prawidtowa. Popros ucznidw, aby czytali pytania uwaznie, zwracajac uwage na ich tresc. Zaznacz, ze w przypadku kazdego pytania
tylko jedna odpowiedz jest prawidtowa.

Prawidtowe odpowiedzi na pytania zamkniete w ankiecie ewaluacyjnej nr 1 sprawdzajacej poziom wiedzy uczniow:

Numer Poprawna
pytania odpowiedz

1. *

2. C

3. b

4, b

5. a

6. C

7. C

8. b

9. a

10. C

11. C

12. b

13. b

14. a

* Pytanie pierwsze dotyczy subiektywnej opinii ucznia. Zadna z odpowiedzi nie moze wiec zostaé uznana za nieprawidtowa.
Oczywiscie pozadane jest, aby uczniowie po przeprowadzeniu zajec czesciej wskazywali, ze sadzg, iz maja wyptyw na to,
czy w przysztosci zachorujg na raka.
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Ankieta ewaluacyjna nr 1
sprawdzajaca poziom wiedzy uczniow

Wypetnij anonimowa ankiete sprawdzajgca Twojg wiedze na temat nowotwordw ztosliwych. Jej wyniki postuza do podsumowania
dziatan edukacyjnych wynikajacych z zalecen Europejskiego kodeksu walki z rakiem. W kazdym pytaniu wybierz tylko jedng pra-
widtowa odpowiedz. Jezeli nie jestes pewien odpowiedzi zaznacz te, ktora wydaje Ci sie najbardziej prawdopodobna.

1.

10.

11.

12.

Zaznacz zdanie, z ktorym sie zgadzasz.

a) Uwazam, ze mam wptyw na to, czy zachoruje na raka.

b) Uwazam, ze nie mam wptywu na to, czy zachoruje na raka.
c) W ogéle nie mysle o chorobach nowotworowych.

Czynniki Srodowiskowe, takie jak styl zycia, dieta, aktywnosc fizyczna, miejsce zamieszkania s3 przyczyna:
a) 45-50% zachorowan na nowotwory ztosliwe,
b) 60—75% zachorowan na nowotwory ztosliwe,
c) 80-90% zachorowan na nowotwory ztosliwe.

Jaka jest najwazniejsza przyczyna zachorowai na raka w Polsce i na Swiecie?
a) siedzacy tryb zycia,

b) palenie tytoniu,

c) nadwaga i otytosc.

Z powodu jakiego nowotworu Polacy umieraja najczesciej?
a) rak zotadka,

b) rak ptuca,

c) rak nerki.

lle miesiecy zycia zabiera jeden rok palenia papieroséw?
a) 3 miesigce,

b) 1 miesiac,

c) 12 miesiecy.

Komu szkodzi dym papierosowy?
a) tylko osobom przebywajacym w poblizu osoby palacej,
b) osobie palacej i wszystkim osobom przebywajacym w jej poblizu.

Dlaczego papierosy s3 grozne dla zdrowia?

a) Poniewaz dym tytoniowy zawiera 4 tys. zwigzkéw chemicznych, z ktérych ponad 40 ma dziatanie rakotwarcze.
b) Poniewaz zawierajg nikotyne, ktora jest silnie uzalezniajaca substancja.

c) Obie powyzsze odpowiedzi s3 prawidtowe.

Zaznacz prawdziwe zdanie.

a) Picie alkoholu jest rakotworcze wytacznie w potaczeniu z paleniem tytoniu.

b) Spozywanie alkoholu zwieksza ryzyko zachorowania na nowotwory jamy ustnej, gardta, krtani, przetyku, watroby i piersi.
) Spozywanie alkoholu nie zwieksza ryzyka zachorowania na raka.

Czy nadwaga i otytoSc mogg zwiekszac ryzyko zachorowania na raka?
a) Tak, u obydwu ptci.

b) Tak, ale wytacznie wsrdéd mezczyzn.

c) Nie.

Jak czesto powinnismy €wiczyc i uprawiac sport, aby uchronic sie przed rakiem?
a) codziennie,

b) raz w tygodniu,

c) co najmniej trzy razy w tygodniu.

Co nalezy jesc, aby uchronic sie przed rakiem?

a) codziennie mieso i ryby,

b) wytacznie warzywa i owoce,

c) codziennie warzywa i owoce, razem z innymi positkami oraz jako przekaski.

W jaki sposob mozemy uchronic sie przed nowotworami skory (np. czerniakiem ztosliwym)?
a) Dbajac o higiene.

b) Stosujac kremy z filtrem stonecznym i unikajac przebywania na stoncu.

c) Nie palac papierosow.



13. W jakich godzinach szczegélnie powinniSmy chronic sie przed stoiicem?
a) 9.00-12.00,
b) 11.00-15.00,
) 10.00-16.00.

14. Czy mozna zachorowac na raka wskutek zakazenia, np. wirusem lub bakterig?
a) tak,
b) nie.

Na koniec prosimy Cie o podanie kilku podstawowych informacji o sobie.

Ille masz lat?
a) 11 lat lub mnie;j,
b) 12 lat,
c) 13 lat,
d) 14 lat,
e) 15 lat lub wiecej.

Podaj swoja ptet:
a) chtopak,
b) dziewczyna.

Jakie jest twoje miejsce zamieszkania?
a) wies,
b) miasto.

Dziekujemy za wypetnienie ankiety!
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Ankieta ewaluacyjna nr 2
sprawdzajaca poziom zadowolenia uczniow z uczestnictwa w zajeciach

Ankieta jest anonimowa. Ocen cykl zajec dotyczacych Europejskiego kodeksu walki z rakiem, w ktérych wzigtes/wzietas udziat.
Zaznacz wybrang odpowiedz w skali od 1 do 5 (1 bardzo stabo, 5 bardzo dobrze) lub wpisz ja w miejsce kropek.

1. Poruszane na zajeciach zagadnienia 1 2 3 4 5

2. Atmosfera w czasie zajet 1 2 3 4 5

3. Przydatnos¢ poruszanych tresci dla mnie 1 2 3 4 5

4. Moje zaangazowanie i uczestnictwo w zajeciach 1 2 3 4 5

5. Moje zadowolenie z zajec 1 2 3 4 5
1. POACZAS ZQJEE POAODAI0 MM SIE 1. .vivieiee ittt e e et 1 b bR
2. W czasie zajet dowiedziatem/dOWIBAZIATAM SIE ...c.viiiiice it e bbb
3. Najbardziej interesujace dla MINIE DY ..o bbb b 822 eb £ b1 bbb b ettt
L. Zajecia MOGHYDY DYE IEPSZE, SAYDY ....c.iiiiiiieiiiei iR
5. Chciatbym/chciatabym dOWIBAZIEE SI8 WIBTE] O ....ouvriiiieiee ettt et s seebs bt h et br bttt
6. UMVAET ettt bR bR SRR £ bbb e s
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