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Wprowadzenie

Projekt skierowany do dzieci i mtodziezy w wieku 6-18 lat, ich rodzicow oraz
nauczycieli. Zawarte w nim materiaty majg na celu uswiadomienie szkodliwosci
palenia wyrobow tytoniowych, wptyw ma na zdrowie / zachowanie mtodych ludzi.
Materiaty szkoleniowe przeznaczone dla nauczycieli zawierajg zestaw ¢wiczen

przygotowany pod zajecia lekcyjne.

Gtownym aspektem projektu sg kursy e-learningowe dla obu grup wiekowych oraz
ankieta o ograniczeniu palenia wsrod dzieci i mtodziezy. W kursach uzyte zostaty
animacje, elementy interaktywne, grafiki oraz materiaty tekstowe dotyczgce problemu

palenia papierosow wsrod dzieci i mtodziezy.

Projekt ,Zdrowy styl zycia dzieci i mtodziezy” dofinansowany z Norweskiego
Mechanizmu Finansowego 2014-2021 w ramach Programu pn. ,Zdrowie”". Modut
Uzywanie substancji nikotynowych jest realizowany w Partnerstwie z partnerem
norweskim - Norwegian Cancer Society, ktory przygotowat i opracowat raport o dot.
identyfikacji i uzgadniania czynnikow, ktore przyczyniajg sie do rozpoczecia uzywania
tytoniu przez mtodziez w Polsce oraz ustalenia w jaki sposob mozna zmieni¢ kwestie

dostepnosci tytoniu.

Zachecamy do uzupetnienia ankiety z deklaracjg o ograniczeniu palenia tytoniu wsrod

dzieci i mtodziezy dostepnej pod adresem:

https://palenietytoniu.webankieta.pl/

Ankieta ma za zadanie zbieranie informacji dla lepszego poznania problemu

uzaleznienia od substancji tytoniowych wsrod mtodych ludzi ponizej 18 roku zycia.
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Rozdziat 1 Rodzaje papieroséw.

Papierosy tradycyjne

Papierosy nie sg bezpieczne.
Zawierajg szkodliwe dla '
Ciebie substancje chemiczne, ’

a Twoj organizm nie wie, jak

sie ich pozbyc¢. Niektore z tych .

chemikaliow utrudniajg

prawidtowg prace serca i

ptuc, powodujg co moze Cie zabic.

Palenie jest szczegolnie niebezpieczne dla dzieci i nastolatkow. Oprécz znacznie
zwiekszonego ryzyka wystgpienia wielu powaznych choréb (m.in. choroby uktadu
krwionosnego, nowotwory), papierosy mogg prowadzi¢ do problemdw z rozwijajgcym
sie w mtodym wieku mozgiem, w tym problemow z koncentracja i nastrojem. Jesli
palisz, gdy jestes bardzo maty lub mtodszy niz wiekszosc¢ ludzi, moze to zaszkodzi¢
Twojemu mozgowi, poniewaz jeszcze nie urost. Moze to sprawic, ze trudno bedzie Ci

sie skupic na roznych rzeczach lub czuc sie szczesliwym przez caty czas.

wAZNE Nikotyna zawarta w papierosach to substancja o bardzo

e ————. silnie uzalezniajgcym dziataniu, na jej dziatanie mtodzi

ludzie sg narazeni duzo bardziej niz osoby doroste.
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KLUCZOWE
FAKTY

e Palenie jest niezdrowe. Nie ma takiego poziomu palenia, ktory by nie szkodzit;
nawet sporadyczne uzywanie moze jest szkodliwe.

e Tyton przyczynia sie do okoto 8 miliondw zgonow rocznie, z czego 7 milionow
jest bezposrednim skutkiem naduzywania go przez uzytkownikéw, a ponad
milion wynika z narazenia na bierne palenie.

e Wyroby tytoniowe sg odpowiedzialne za potowe wszystkich zgonow
spowodowanych nowotworami u 0sob, ktére go uzywaja.

e (Choc statystyki te sg alarmujgce, to kazdego roku przemyst tytoniowy wydaje
miliardy dolarow na marketing swoich produktow. Coraz wieksze restrykcje
dotyczgce zakazywania reklam papierosow w mediach masowych powodujg
ze coraz czesciej reklama wyrobow tytoniowych przechodzi do internetu,
czesto przybierajgc forme “product placement”, oraz fatszywych informacji

naukowych i pseudonaukowych negujgcych szkodliwosc palenia.

Niestety koncerny tytoniowe przescigajg sie w coraz to nowszych produktach, ktére
bedg ,zbawienne i zdrowe" dla palaczy, a tak naprawde majg stuzy¢ do generowania

coraz wiekszych przychodow, co nie ma nic wspolnego z dbaniem o zdrowie palaczy.

Co znajduje sie w papierosie?

W jednym papierosie

.. . TLenck HEGA
znajduje sie okoto 7 tysiecy KaDM (o seacn)
.. . . L NAFIALEN (sungiigne
réznego rodzaju zwigzkdw i METANOL (50 o)
substancji chemicznych, z PeevoN
(rRcpéus2c LML

LUEAONE FARD
|M|M"MF\

czego az ponad 70 z nich ma
udowodnione silnie dziatanie

rakotworcz. W papierosie
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znajdujg sie m.in.: cyjanowodor, arsen, tlenek wegla czy pierwiastki promieniotworcze,
takie jak Polon-210, ktore znajdujg sie w lisciach tytoniu i sg uwalniane podczas jego
palenia. Zwigzki te juz wiele lat temu zostaty zaklasyfikowane przez Miedzynarodowg
Agencje Badan nad Rakiem jako ,rakotworcze

dla cztowieka”.

Papierosy light, slim i mentolowe

Czesto powtarzanym mitem jest, ze papierosy typu light, slim lub mentolowe sg mniej
szkodliwe niz tradycyjne papierosy. Jest to nieprawda — nie ma mniej szkodliwego
rodzaju papierosow. Z podobnym przekonaniem mozna spotkac sie w kontekscie
papierosow mentolowych, ktére takze i w tym przypadku jest nieprawdziwe.
Dodawanie substancji zapachowych i smakowych do papierosa to jeden z zabiegow
majgcych na celu utatwienie wejscia w natog, a takze jego podtrzymanie, poniewaz
znacznie tatwiej jest siegng¢ po papierosa gdy ma on tagodny mentolowy smak. W
Polsce od niedawna (maj 2020 r.) obowigzuje zakaz sprzedazy papierosow
mentolowych. Podobnie jest z papierosami typu slim, mniejszy papieros powoduje ze

tatwiej nastepnie tatwigj i szybciej siegniemy po nastepnego.

Jezeli chodzi o papierosy light, w tym przypadku stowo
“light” to zwykty chwyt marketingowy majgcy na celu
pokazac¢ ze mamy do czynienia z produktem zdrowszym
niz zwykte papierosy, a tak naprawde papierosy light sg
rownie niebezpieczne co papierosy zwykte. Mato tego
pojawiajg sie badania ktore sugerujg ze papierosy light trudniej rzuci¢ niz zwykte
poniewaz dajg palgcemu poczucie ze dbajg o zdrowie bardziej niz palgc papierosy

tradycyjne.
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s

Wszystkie formy uzywania tytoniu Tyton przyczynia sie rocznie do Uzywanie tytoniu jest powodem
s3 niebezpieczne dla zdrowia wystapienia okoto 8 milionéw zgonow $mierci nawet potowy jego
na dwiecie uzytkownikow

W Polsce palenie papierosow Kazdego roku przemyst tytoniowy  Para pochodzgca z e-papierosow jest
jest gtéwng przyczyng zgonow wydaje miliardy dolaréw na promocje szkodliwa dla uzytkownikow,
nowotwaorowych wyrobdw tytoniowych jak i osob niebedacych

uzytkownikami (bierne narazenie)

Marazenie na nikotyne moze
zaszkodzic dojrzewajacemu mozgowi

E - papierosy

W ostatnich latach
popularnosc e-papierosow

systematycznie rosnie.

Obecnie okoto 2% dorostych
Europejczykow regularnie

uzywa e-papierosow, a ponad ‘
21% przynajmniej raz siegneto

PO e-papierosa.

Wsrod nastolatkow w wieku 13-15 lat w Polsce w 2016 r. e-papierosow uzywato ok.
18,6% dziewczat i 28% chtopcow - jeszcze kilka lat temu (w latach 2011-2014) odsetek
ten wynosit zaledwie 6%. Tylko w latach 2011-2014 czestosc uzycia e-papierosow
wsrod polskich nastolatkow wzrosta z 6% do 29,9%, stawiajgc pod tym wzgledem
polskg mtodziez w czotéwce krajow Unii Europejskiej. Efekty zdrowotne uzywania e-

papierosow nie zostaty jeszcze do konca poznane, jednak wiadomo juz na pewno, ze

wptywajg one negatywnie na nasze zdrowie, w szczegolnosci osob miodych.
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"Zdrowy styl zycia dzieci i mtodziezy"
Uzywanie substancji nikotynowych
Materiaty dla nauczycieli i rodzicow

#PALENIE!

KLUCZOWE
FAKTY

E-papierosy sg niezdrowe i wbrew niektérym opiniom — nie sg bezpieczne dla
naszego zdrowia.

Juz teraz wiadomo, ze e-papierosy sg szkodliwe dla zdrowia, jednak nadal nie
wiemy, jakie skutki zdrowotne bedg wigzaty sie z ich uzywaniem po wielu
latach. Ten fakt zwigzany jest z ich stosunkowo krotkg obecnoscig na rynku.
Istnieje wiele rodzajow e-papierosow, ktore zawierajg rozne ilosci nikotyny i
innych, niejednokrotnie szkodliwych dla zdrowia substanciji.

Para (aerozol) pochodzgca z e-papieroséw zawiera zazwyczaj nikotyne i inne
substancje, ktore sg szkodliwe zarowno dla uzytkownikow, jak i oséb

niebedacych uzytkownikami (bierne narazenie).

Pojawia sie coraz wiecej wynikow badan naukowych potwierdzajgcych, ze

osoby, ktore nigdy nie pality papierosow tradycyjnych, a ktore uzywajg

e-papierosow podwajajg swoje ryzyko rozpoczecia palenia papierosow

tradycyjnych w pozniejszych latach

Czym wiasciwie jest e-papieros i jak dziata?

A

Elektroniczne papierosy to
urzadzenia, ktore nie
zawierajg tytoniu i w ktorych
Zamiast procesu jego
spalania dochodzi do
zamiany ptynu — tzw. liquidu
— w pare wdychang przez
uzytkownika. Gtowne

sktadniki ptynu to zwykle

a0

Norway
grants

Strona : 8

Ministerstwo Zdrowia
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nikotyna, inne zwigzki chemiczne (glikol propylenowy, glicerol) i Srodki nadajgce smak
i zapach powstajgcej parze (np. diacetyl — substancja chemiczna, ktéra zwigzana jest
z wystepowaniem powaznych choréb ptuc). Wiele z tych substancji uznanych jest za

toksyczne dla zdrowia cztowieka.

E-papierosy przy rzucaniu palenia?

Jest to bardzo czesto powtarzany mit dotyczgcy
e-papierosow. Jak dotad nie znaleziono dowodow
naukowych potwierdzajgcych te teze, dlatego nie nalezy
promowac papierosow elektronicznych jako srodkow
wspomagajgcych rzucanie palenia. Niektore e-papierosy
zawierajg bardzo duze dawki nikotyny (substancji, ktéra powoduje uzaleznienie i moze
prowadzi¢ do zatrucia). W niektérych przypadkach liquid uzywany do jednorazowego
uzycia e-papierosa zawiera takg samag ilos¢ nikotyny, jak 20 tradycyjnych papieroséw

- CO 0znacza, ze oba produkty majg taki sam potencjat uzalezniajgcy.

Tyton podgrzewany

Tyton podgrzewany to jeden z

najnowszych rodzajow

wyrobow tytoniowych - takich

jak 1QQS, Glo, Pax. W Polsce

jest obecny od 2017 roku, ‘

wiec jego popularnos¢ nie

jest jeszcze duza - uwaza sie, ze okoto 0,4% dorostej populacji w naszym kraju uzywa
tych wyrobow. Obecnie nie dysponujemy wystarczajgcg rzetelng wiedzg, aby
stwierdzic¢, ze wyroby te sg mniej szkodliwe od papieroséw tradycyjnych. Istniejg
natomiast obawy, ze chociaz mogg narazac na nizszy poziom substancji toksycznych,
ktore powstajg przy spalaniu tytoniu w konwencjonalnych papierosach, w tym samym

czasie mogg powodowac wieksze narazenie na inne toksyny. W zwigzku z tym, ze
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tyton podgrzewany jest obecny na rynku od krétkiego czasu bardzo trudno jest
okresli¢, jakie skutki zdrowotne bedg wigzaty sie z krotko i dtugoterminowym
uzywaniem tytoniu podgrzewanego. Pewnym jest juz natomiast, ze uzywanie tytoniu

podgrzewanego szkodzi naszemu zdrowiu.

KLUCZOWE
FAKTY

Uzywanie wszelkich wyrobow tytoniowych - w tym tytoniu podgrzewanego -

jest szkodliwe, szczegdlnie dla dzieci i mtodziezy.

e Niezaleznie od tego, czy tyton jest podgrzewany ptomieniem, czy
elektronicznie, zawiera on silnie uzalezniajgca nikotyne.

e Narazenie na nikotyne moze zaszkodzi¢ dojrzewajgcemu mozgowi,
rozwijajgcemu sie do okoto 25. roku zycia, prowadzgc m.in. do zaburzen uwagi,
nastroju oraz zwiekszajgc ryzyko uzaleznienia od innych substancii.

e Badania naukowe sugerujg, ze podgrzewane wyroby tytoniowe zawierajg wiele

takich samych szkodliwych sktadnikow, jak zwykte papierosy, a takze inne

szkodliwe zwigzki, ktérych nie ma w zwyktych papierosach.

Tyton podgrzewany zasada dziatania.

Podobnie jak w przypadku e-papierosow, urzgdzenia podgrzewajgce tyton mogg
przybiera¢ bardzo rozne formy i rozmiary, ktore na przestrzeni krotkiego czasu mogg
znaczaco sie zmieniac. Niektore podgrzewane wyroby tytoniowe majg podobny
rozmiar i ksztatt do zwyktych papieroséw. Mogg posiadac weglowg koncowke
owinietg wtoknami szklanymi, ktore uzytkownik podgrzewa zapalniczka lub zapatka.
Inne podgrzewajg specjalnie zaprojektowane wktady lub kapsutki zawierajgce tyton.
Jeszcze inne dziatajg poprzez podgrzewanie ptynow, ktére wytwarzajg pare

przechodzgcg przez tytoniowy wktad, aby wchtong¢ aromat i nikotyne z tytoniu.
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Uzywanie substancji nikotynowych # PALE % E EE
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Rozdziat 2 Wptyw papieroséw na zdrowie cztowieka.

Uzywanie jakiegokolwiek wyrobu zawierajgcego nikotyne moze prowadzic¢ do
uzaleznienia. Dzieje sie tak, poniewaz nikotyna moze zmienia¢ sposob, w jaki pracuje
mozg, powodujgc potrzebe ciggtego jej dostarczania i zwiekszania dawek. Wyroby
zawierajgce nikotyne, takie jak papierosy, pozwalajg na dostarczenie nikotyny do
mozgu w ciggu kilku sekund, co znaczgco zwieksza ryzyko rozwiniecia uzaleznienia i
utrudnia pozniejsze proby rzucenia palenia. Oprocz nikotyny, niektore z wyrobow

Mogg zawierac takze inne substancje zwiekszajgce ich uzalezniajgcy potencjat.

Mtode osoby sg szczegdlnie narazone na uzaleznienie od
nikotyny ze wzgledu na biologiczne uwarunkowania —
uktad nerwowy, w szczegolnosci mozg, ktére sg w stanie

rozwoju i dojrzewania.

wAz“E Zaden wyrob zawierajgcy nikotyne nie jest bezpieczny dla

zdrowia — w szczegolnosci zdrowia mtodziezy

KLUCZOWE
FAKTY

e Tyton jest gtdwng przyczyng nowotworow, ktorym mozna bytoby zapobiec.

e Nikotyna niekorzystnie wptywa m.in. na serce, uktad rozrodczy, ptuca, nerki.
Badania naukowe wskazujg takze na jej rakotworczosc. Nikotyna przez lata
byta wykorzystywana jako pestycyd, czyli sSrodek stuzgcy do zwalczania
szkodnikéw w uprawach roslin.

e Palenie papierosow prowadzi do chordb i niepetnosprawnosci oraz szkodzi

prawie kazdemu narzagdowi naszego ciata.

B
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Uzywanie substancji nikotynowych # PALE % E EE

Materiaty dla nauczycieli i rodzicow

e Aby unikng¢ powaznych konsekwencji zdrowotnych uzywania wyrobow

zawierajgcych nikotyne nie zaczynaj ich uzywac.

Konsekwencje zdrowotne — papierosy tradycyjne.

Badania wykazaty, ze palenie papierosow moze prowadzi¢ do powaznych chorob,
takich jak:

e choroby serca — ryzyko zachorowania na chorobe niedokrwienng serca jest
2-4 razy wyzsze niz u 0sob niepalgcych. Nawet osoby, ktore palg mniej niz piec¢
papierosow dziennie, mogg mie¢ objawy choroby sercowo-naczyniowe;.
Palenie uszkadza naczynia krwionosne i moze prowadzi¢ do ich pogrubienia i
jednoczesnego zwezenia. Serce bije szybciej, a cisnienie krwi rosnie. Mogag
rowniez tworzyc sie skrzepy.

e udar mozgu — ryzyko wystgpienia 2-4 razy wyzsze niz u 0sob niepalgcych.

e rak ptuc — umezczyzn — ryzyko zachorowania 25 razy wyzsze niz u 0séb
niepalgcych, u kobiet — 25,7 razy wyzsze niz u 0sob niepalgcych. Palenie
powoduje okoto 90% (9 na 10) wszystkich zgonéw z powodu raka ptuc.

Obecnie w Polsce na raka ptuc umiera wiecej kobiet niz na raka piersi.
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Norway Strona: 12 /\/\Z

Ministerstwo Zdrowia
grants



"Zdrowy styl zycia dzieci i mtodziezy"

Uzywanie substancji nikotynowych # PALE N E EE
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Polska na tle Swiata:

W Polsce wskaznik zgonow mezczyzn zwigzany z uzyciem tytoniu jest jednym
z najwyzszych na swiecie (25%). W Polsce palenie papieroséw jest gtdwng przyczyng

zgonow nowotworowych.

Jednak to tylko nieznaczny
wycinek catego wachlarza
chordéb, do ktorych
wystgpienia przyczynia sie
palenie papierosow. Oprocz
wyzej wymienionych, osoba
palgca jest narazona na
wystgpienie m.in. przewlektej
obturacyjnej choroby ptuc
(POChP), ale takze

Slepoty, gtuchoty, zaburzen

ptodnosci (impotencji) czy

osteoporozy.

Konsekwencje zdrowotne — e-papierosy

Oprocz uzaleznienia od nikotyny, wspolnego dla wszystkich wyrobow opierajgcych sie
na tej substancji, pojawia sie coraz wiecej dowodow naukowych swiadczgcych o
powodowaniu przez e-papierosy powaznych uszkodzen ptuc. EVALI (ang. E-cigarette
or Vaping Associated Lung Injury) to termin uzyty po raz pierwszy przez Centrum
Kontroli i Prewencji Chordb w USA (CDC) w stosunku do pojawiajgcych sie coraz
czesciej uszkodzen ptuc wskutek uzywania papierosow elektronicznych. Na poczatku
2020 r., w catych Stanach Zjednoczonych odnotowano 2 668 przypadkow EVALI Na
dzien 18 lutego 2020 r. potwierdzono 68 przypadkow zgondw z tej przyczyny..
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"Zdrowy styl zycia dzieci i mtodziezy"

Uzywanie substancji nikotynowych # PAL E N

Materiaty dla nauczycieli i rodzicow

Ef

Zadanie:

Praca w grupach: Narysuj przenikanie dymu papierosowego w organizmie

Materiaty: rysunek przekroju ciata cztowieka.

Cel zadania: Pokazanie do jak wielu organow przenika dym nikotynowy.

Uswiadomienie dzieciom ze dym nie konczy sie w ptucach.
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"Zdrowy styl zycia dzieci i mtodziezy"

Uzywanie substancji nikotynowych # PALE N E EE

Materiaty dla nauczycieli i rodzicow

Rozdziat 3 Wptyw papieroséw na wyglad i zachowanie palacza.

Wptyw na zachowanie i wyglad

Ze wzgledu na swaj sktad, wyroby zawierajgce nikotyne moga oddziatywac na nasz
organizm w sposob natychmiastowy, krotkotrwaty, ale takze dtugotrwaty, kiedy efekty
zauwazalne sg po miesigcach, a nawet latach ich uzytkowania. Wbrew wielu opiniom,
niektore z efektéw uwidaczniajg sie bardzo szybko — sg one gtownie zwigzane

z natychmiastowym przedostaniem sie do organizmu nikotyny. Z drugiej strony,
ogromna toksycznos¢ substancji znajdujgcych sie w jednym papierosie stosunkowo
szybko ujawnia sie w ogdlnie gorszej kondycji naszego organizmu, mniejszej
wydolnosci, niezdrowo wygladajgcej skorze, czy tez poprzez nieswiezy oddech,
z0tkngce zeby i inne, bardziej powazne problemy zdrowotne, w tym stomatologiczne.
W jednym papierosie znajduje sie ponad 7 000 zwigzkéw chemicznych, z czego az
ponad 70 wykazuje silnie rakotworczy charakter — dlatego wypalajgc nawet tylko
jednego papierosa, niemozliwym jest, aby nie miato to wptywu na zdrowie, a w

konsekwencji rowniez na wyglad, nastrdj i zachowanie [1].

WwaRGags

.l N &5
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"Zdrowy styl zycia dzieci i mtodziezy"

Uzywanie substancji nikotynowych # PALE % E EE

Materiaty dla nauczycieli i rodzicow

KLUCZOWE
FAKTY

e Uzaleznienie od nikotyny determinuje wiele naszych zachowan. Niejednokrotnie
osoba uzalezniona podporzgdkowuje swoje aktywnosci dnia codziennego do
koniecznosci siegniecia po wyrob zawierajgcy nikotyne.

e Uzywanie wyrobow zawierajgcych nikotyne powoduje wystepowanie
natychmiastowych, ale takze dtugofalowych efektow w organizmie.

e Palenie papierosow wigze sie z szybkim obnizeniem sprawnosci organizmu, a

takze pogorszeniem wygladu (w szczegodlnosci skory).

Osoby uzaleznione od nikotyny, w momencie braku mozliwosci dostarczenia jej do
organizmu wykazujg stabszg zdolnos¢ skupienia uwagi, a takze ostabione funkcje
poznawcze. Sytuacja ulega odwroceniu w przypadku dostarczenia nikotyny do
organizmu, co powoduje samoczynne napedzanie sie uzaleznienia. Jako czesty
powod siegania po papierosa wymieniany jest rowniez stres. Wyniki badan nie
sugerujg jednak w jednoznaczny sposob, ze palenie papieroséw obniza stres. U oséb
uzaleznionych, mechanizm ten jest raczej zwigzany z tagodzeniem negatywnych
emocji powodowanych brakiem nikotyny — pomiedzy kolejnymi papierosami.
Dodatkowo, jednym z najbardziej widocznych na zewngtrz naszego organizmu

efektow, powodowanych paleniem papierosow, jest pogarszajgca sie kondycja skory.

Badania naukowe dowodzg, ze skora osoby w wieku 40 lat,
ktora pali papierosy, przypomina skore niepalgcych 70-
latkdw. Uszkodzenia skory zwigzane z paleniem
papierosow sg nieodwracalne. Unikniecie dalszych
uszkodzen mozliwe jest jedynie dzieki zaprzestaniu

palenia.
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Uzywanie substancji nikotynowych # PALE % E EE

Materiaty dla nauczycieli i rodzicow

Zadanie:

Praca w grupach: Jak rozpoznac¢ palacza

Opis zadania: Uczniowie w grupach majg za zadanie narysowanie jak najbardziej
szczegotowo przystowiowego “palacza”. Na rysunkach powinny zostac przedstawione

charakterystyczne cechy palacza takie jak np: zotte zeby, palce, blada cera...

Cel zadania: Pokazanie jak wielki wptyw palenie ma na wyglad cztowieka, omowienie

narysowanych elementow przez uczniow.

Rozdziat 4 Bierne palenie

Bierne palenie, nazywane
czasami wdychaniem dymu
tytoniowego z ,drugiej reki’,
polega na wdychaniu dymu
tytoniowego z otoczenia —
pochodzgcego od osoby

palgcej lub z tlgcego sie

papierosa. Ten rodzaj

narazenia na dym tytoniowy jest rowniez niebezpieczny dla naszego zdrowia.
Powoduje m.in. zwiekszenie ryzyka zachorowania na choroby nowotworowe i
zaostrza przebieg innych (np. astmy).

Aby by¢ dotknietym biernym paleniem nie musimy miec bezposredniej stycznosci z
palaczem poniewaz dym tytoniowy wnika w elementy naszego otoczenia takie jak
dywany, wyktadziny, zastony, ubrania, tapicerka samochodowa itp.

Wietrzenie pomieszczen, w ktorych pali sie papierosy, jest nieskuteczne i daje
chwilowy efekt — toksyczne substancje w dalszym ciggu ulatniajg sie w naszym
otoczeniu. Dlatego tez warto jest zadbac o to, aby nasz dom, szkota, otoczenie, ale

takze samochdd byty miejscami wolnymi od dymu tytoniowego..
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Uzywanie substancji nikotynowych # PALE % E EE

Materiaty dla nauczycieli i rodzicow

Jesli chodzi o bierne palenie to rozrézniamy:

Gtowny strumien dymu - dym wydychany przez palacza Bocznego strumien dymu -
dym pochodzgcy z dopalajgcej sie koncowki papierosa, ten rodzaj dymu
charakteryzuje sie wyzszym stezeniem zwigzkow rakotworczych i jest bardzie
toksyczny niz zwykty dym. Dodatkowo dym ten ma mniejsze czgsteczki, niz gtowny
strumien dymu, co sprawia, ze tatwiej przedostaje sie do ptuc i innych komorek

naszego organizmu.

Dym tytoniowy jest gtownym zrodtem substanciji powodujgcych raka. Amerykanska
Agencja Ochrony Srodowiska uznata nawet bierne palenie za jeden z najgrozniejszych
czynnikow rakotwaorczych. Wdychanie biernego dymu zwieksza ryzyko zachorowania
na raka ptuc oraz inne rodzaje nowotworow, w tym raka krtani, nosogardta, jamy
ustnej, przetyku, pecherza moczowego, zotgdka i piersi. Bierne palenie zwieksza
rowniez ryzyko wystgpienia choréb uktadu oddechowego, takich jak zapalenie oskrzeli,

astma i POChP (przewlekta obturacyjna choroba ptuc).

WAZNE Zapamietaj! Bierne palenie tytoniu powoduje raka ptuc

e ————— nawet u 0sob, ktore nigdy same nie zapality nawet jednego

papierosa.
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Uzywanie substancji nikotynowych # PALE N E EE

Materiaty dla nauczycieli i rodzicow

Bierne palenie w cigzy

Cigza to czas, w ktérym dym tytoniowy, rowniez
wdychany biernie powoduje powazne
komplikacje zdrowotne. Naukowcy dowiedli, ze

bierne palenie w czasie cigzy moze powodowac:

Poronienia.
e Wystepowanie wad wrodzonych u ptodu.

e \Wystepowanie dzieci o niskiej masie

urodzeniowe;.

e Nagtg Smier¢ niemowlat (tzw. Smierc¢ tézeczkowa).

Nalezy zaznaczyc, ze dotyczy to zarowno niepalgcych kobiet w cigzy, ktére wdychajg
dym tytoniowy unoszgcy sie w powietrzu, jak i tych kobiet, ktore same siegajg po

papierosy. W obu przypadkach rozwijajgcy sie ptdd jest biernym palaczem.

Wptyw biernego palenia na dzieci.

Bierne palenie szkodzi szczegolnie dzieciom. Powoduje rozne dolegliwosci, a takze
znacznie zwieksza ryzyko wystgpienia niektorych choréb. Ponizej wymieniono skutki

biernego palenia u dzieci:

e \Wystepowanie objawow ze strony uktadu oddechowego, takich jak kaszel,

dusznosci i kichanie.
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Uzywanie substancji nikotynowych # PALE % E EE

Materiaty dla nauczycieli i rodzicow

e Zwiekszone ryzyko wystgpienia infekcji drog oddechowych (takich jak
zapalenie oskrzeli i ptuc)

e Zwiekszone ryzyko wystgpienia infekcji ucha srodkowego.

e Zaostrzenie astmy (czestsze i ciezsze ataki astmy)

e \Wystepowanie problemow z naukg i koncentracja.

e /Zwiekszone ryzyko wystgpienia zaburzen rozwoju mowy.

e /Zwiekszone ryzyko wystgpienia zaburzen zachowania.

e Niektore badania sugerujg, ze bierne palenie tytoniu moze réwniez zwiekszac
szanse na rozwoj nowotworow u dzieci, takich jak chtoniak, biataczka, rak

watroby lub rak mozgu.

Czy bierne palenie e-papieroséw jest szkodliwe?

E-papierosy sg reklamowane jako bezpiecznigjsze niz papierosy tradycyjne. W zwigzku
z tym czesciej palimy je w domu, samochodzie czy miejscach publicznych. Ale
rzeczywistosc¢ jest inna, mimo ze elektroniczne papierosy wykazujg mniej toksycznych
substancji niz papierosy zwykte to z przeprowadzonych badan wynika, ze dym z
e-papierosow zawiera czterokrotnie wiecej szkodliwych metali niz w dymie

papierosow tradycyjnych. Jakie substancje mozna znalez¢ w dymie z e-papierosow?

e acetaldehyd e formaldehyd
e kadm e Oftow

e izopren e nikotyna

e nikiel e toluen

e n-nitrozonornikotyna e benzen
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Uzywanie substancji nikotynowych # PALE N E EE

Materiaty dla nauczycieli i rodzicow

Zadanie:

Praca w grupach: Stworz scenke rodzajowa.

Opis zadania: Uczniowie na podstawie dostarczonych materiatow majg przygotowac

dialog zniechecajacy ich otoczenie do palenia.

Materiaty: Kilka scenek do wydrukowania i przekazania grupom.

Cel zadania: Pokazanie szkodliwosci biernego palenia oraz zniechecenie otoczenia do

palenia w ich obecnosci.

B @ AAY #PALENIE!

grants Ministerstwo Zdrowia

o
Norway 21 /\/\Z

Strona: Ministerstwo Zdrowia
grants



"Zdrowy styl zycia dzieci i mtodziezy"

Uzywanie substancji nikotynowych # PALE M

Materiaty dla nauczycieli i rodzicow

Ef

ol

Norway -
grants Ministerstwo Zdrowia

#PALENIE!

e @ AN #PALENIE!

grants Ministerstwo Zdrowia

ol
Norway Strona : 22 /\/\Z

Ministerstwo Zdrowia
grants



"Zdrowy styl zycia dzieci i mtodziezy"

Uzywanie substancji nikotynowych # PALE N E EE

Materiaty dla nauczycieli i rodzicow

B @ ANAT #PALENIE!

grants Ministerstwo Zdrowia
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grants Ministerstwo Zdrowia
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Rozdziat 5 Pierwszy papieros

Z badan wynika, ze sredni
wiek, w ktorym polskie n ‘Q
nastolatki zaczynajg uzywac
jakichkolwiek produktow
zawierajgcych nikotyne to

13,8 lat. Jedna trzecia z nich

swoj pierwszy kontakt z
nikotyng podejmuje za
posrednictwem e-papierosow - co dowodzi, papieros nie jest juz wiec jedynym

sposobem, ktorym mtodziez inicjuje natog.

KLUCZOWE
FAKTY

Przyttaczajgca wiekszosc¢ dorostych palaczy zaczeta pali¢ przed 18 rokiem zycia, a
wielu z nich uzaleznito sie jeszcze przed ukonczeniem szkoty Sredniej. Dlaczego wiec

dzieci w ogole podnoszg tego papierosa?

e Ichrodzice sg palaczami.

e Presja rowiesnikow — przyjaciele zachecajg ich do sprobowania papierosow i
dalszego palenia.

e Postrzegajg palenie jako sposob na buntowanie sie i okazywanie niezaleznosci.

e Uwazajg, ze wszyscy inni palg i ze oni tez powinni.

e Przemyst tytoniowy zastosowat sprytne taktyki marketingowe, aby dotrzec¢ do
nastolatkow.

e Cena jest na zbyt niskim poziomie, dzieciom tatwo jest pozwoli¢ sobie na

papierosy.
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e Wiekszos¢ nastolatkow po prostu lubi probowac nowych rzeczy, ale nie sg

wystarczajgco dojrzali, by myslec¢ o dtugofalowych konsekwencjach.

Kto jest narazony na uzaleznienie?

Kazda osoba, ktora rozpocznie uzywanie wyrobow zawierajgcych nikotyne. Badania
naukowe udowadniajg, ze wiekszos¢ 0sob, ktore uzaleznity sie od papierosow,
siegnety

PO pierwszego papierosa w wieku nastoletnim. Istnieje zaleznosc, ktora wskazuije,

ze wczesniejsze rozpoczecie palenia tgczy sie z wiekszym ryzykiem uzaleznienia.

Jak silnie uzaleznia nikotyna?

Wedtug danych przedstawionych przez American Cancer Society, w Stanach
Zjednoczonych dwoch na trzech palaczy deklaruje, ze chce rzucic palenie. Okoto
potowa z nich podejmuje proby rzucenia kazdego roku, jednak bardzo niewielu sie to
udaje. Jednym z powodow jest powstanie biologicznego uzaleznienia od nikotyny, ale
takze silnej zaleznosci psychologicznej zwigzanej z paleniem papierosow. Niektore
osoby, palgc papierosy radzg sobie z emocjami czy sytuacjami spotecznymi —
nikotyna wptywa na ich nastroj i emocje. Dodatkowo, palenie papieroséw moze byc¢
kojarzone z pozytywnymi sytuacjami, np. wyjsciem towarzyskim. W takim przypadku

rzucenie palenia moze byc¢ zdecydowanie trudniejsze.
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Nikotyna jak narkotyk?

Rzucenie palenia moze okazac sie nawet trudniejsze od zaprzestania uzywania
kokainy czy opiatéw (heroina). Wyniki przegladu 28 badan naukowych opisujgcych
proby zaprzestania uzywania roznych substancji psychoaktywnych pokazaty, ze okoto
40% uzaleznionych osob byto w stanie przestac brac opiaty, 18% — zaprzestato pic¢

alkohol, natomiast jedynie 8% badanych byto w stanie rzucic palenie.

Dlaczego tak ciezko rzucié¢ palenie?

Zaprzestanie, ale takze ograniczenie palenia wigze sie z wystgpieniem objawow
odstawiennych, zarowno od strony biologicznej, jak i psychologicznej. Z jednej strony
organizm zostaje pozbawiony kolejnych dawek nikotyny, z drugiej zas osoba chcgca
rzucic palenie musi porzucic¢ nawyk. Objawy odstawienne mogg wystepowac do kilku
tygodni od momentu zaprzestania lub ograniczenia palenia, osiggajgc krytyczny
moment w okoto 2-3 dobie. Odstawienie nikotyny nie jest niebezpiecznie dla zdrowia,
jednak objawy odstawienne mogg powodowac wysoki dyskomfort u osoby rzucajgce;

palenie — mogg wystgpi¢ m.in. objawy takie jak:

e zawroty gtowy; e wzmozony gtod i przybieranie na
e frustracja, ztos¢, zniecierpliwienie; wadze;

e drazliwosg; e zaparcia;

e kiopoty ze snem; e kaszel;

e problemy z koncentracjg; e Dbol gardta;

e niepokoj; e ucisk w klatce piersiowe;;

e zmeczenie, e depresja.
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Zadanie:

Praca w grupach: Ut6z asertywne zdania.

Opis zadania: Utoz 5 zdan zaczynajgce sie od stowa “NIE"w odpowiedzi na

propozycje pierwszego papierosa

Cel zadania: Podswiadome niecheci do zapalenia pierwszego papierosa.
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Rozdziat 6 Koszty - pozazdrowotne koszty palenia.

Czasami, aby podja¢ decyzje o zaprzestaniu uzywania wyrobow nikotynowych
wystarczy jeden argument, silna wola lub impuls zwigzany z konkretng sytuacja
zdrowotng wsrod rodziny lub przyjaciot. Z drugiej strony, niektorzy, aby rozstac sie z
natogiem lub go nie rozpoczynac, potrzebujg poznac réznorodne argumenty —
poczgwszy od tych zdrowotnych, a na finansowych skoniczywszy. By¢ moze to
witasnie aspekt ekonomiczny bedzie tym, ktory spowoduje, ze wtasnie Ty nie siegniesz

PO papierosa, e-papierosa, czy tyton podgrzewany.

KLUCZOWE
FAKTY

e Niepodejmowanie, ograniczenie i zaprzestanie uzywania wyrobow

nikotynowych pozwala na znaczne oszczednosci.

e Pracodawcy coraz mniej przychylnie patrzg na przerwy na papierosa w czasie
pracy, nic dziwnego badania pokazujg ze palacz papieroséw z powodu przerw
na “dymek” przepracowuje w sumie nawet kilkanascie dni w roku mniej niz
pracownik niepalgcy. Dodatkowo osoby palgce papierosy przebywajg rocznie o
ok 3 dni wiecej na zwolnieniach lekarskich niz osoby nie siegajgce po wyroby

tytoniowe.

Przyjmujgc usredniong cene paczki papierosow rowng 14
zt, osoba, ktéra wypala 20 papierosow dziennie — rzucajgc
— w ciggu roku zaoszczedzi ponad 5 tys. zt, w skali 5 lat
ponad 25 tys. zt, 10 lat — ponad 50 tys. zt. Ponadto, ceny
papierosow systematycznie rosng, Holandia planuje
wprowadzi¢ prawo ktore bedzie podnosic¢ cene paczki papierosow o 2 euro
rocznie, do poziomu ok 48 euro(ponad 220 zt), jest kwestig czasu kiedy inne

europejskie kraje pojda w jej Slady.
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e Koszty zwigzane z uzywaniem wyrobow nikotynowych, to nie tylko te, ktore
dotyczg pieniedzy wydanych bezposrednio na dany wyrob, ale rowniez, a
witasciwie przede wszystkim, koszty zwigzane z leczeniem przysztych chorob, a

takze niepetnosprawnosci z nimi zwigzanych.

Jakie pozazdrowotne koszty sg zwigzane z paleniem papierosow?

Wedtug niektorych badan naukowych, koszty zwigzane z paleniem papieroséw w
Stanach Zjednoczonych przekraczajg 300 miliardow dolaréw rocznie. Co sktada sie
na te astronomiczng kwote? Ponad potowa, bo niemal 170 miliardow dolarow, to
koszty ktére w USA ponoszone sg bezposrednio na leczenie dorostych osob
cierpigcych na choroby tytoniozalezne. Wiecej niz 156 miliardéw dolarow to straty
zwigzane z utracong produktywnoscig (przedwczesna smier¢, powazne choroby) i
biernym paleniem. Obnizenie czestosci palenia jedynie o 10% wigzatoby sie ze

spadkiem ww. kosztéw az o okoto 6,3 mld dolaréw rocznie.

Szacuje sie, ze w Polsce koszty zwigzane wytgcznie z leczeniem choréb
tytoniozaleznych (przewlekta obturacyjna choroba ptuc — POChP, choroby serca,
astma, udary, wczesniactwo i rak ptuca) siegajg rocznie okoto 892 min zt rocznie —
przy szacunkach minimalnych lub niemal 3 mld zt przy zatozeniach kosztow
maksymalnych. Szacunki te jednak pochodzg sprzed kilku lat i nie uwzgledniajg innych
kosztéw, zwigzanych posrednio z paleniem papieroséw (takich jak np. niezdolnos¢ do

pracy spowodowana chorobg tytoniozalezng).
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Ef

Zadanie:

Praca w grupie: Co mozesz kupi¢ zamiast papierosow.

Opis zadania: Kazda grupa wymienia co mozna kupi¢ za 1 paczke papierosow, x

-paczek.

Cel zadania: Uswiadomienie uczniom kosztow palenia papierosow.
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Rozdziat 7 Srodowisko.

Moze wydawac sie, ze jesli
decydujemy sie na uzywanie
wyrobow zawierajgcych
nikotyne, podejmujemy
decyzje dotyczgcg wytgcznie

naszego wtasnego zdrowia.

Jednak uzywajgc
wspomnianych wyrobow, po
pierwsze — narazamy 0soby z naszego najblizszego otoczenia na bierne wdychanie
dymu tytoniowego, aerozoli z e-papierosow lub tytoniu podgrzewanego. Po drugie —
uzywanie wyrobow zawierajgcych nikotyne, wigze sie ze znacznymi obcigzeniami dla
srodowiska naturalnego. Niedopatki papierosow i inne resztki pochodzgce z wyrobow
tytoniowych sg najczestszymi zbieranymi odpadami podczas sprzgtania miast i plaz

na catym sSwiecie.

wA2NE Jeden niedopatek wyrzucony do zbiornika wodnego moze

zanieczysci¢ do 1T metra szesciennego(1000 I) wody! Takie

skazenie moze utrzymywac sie latami. Niedopatki z 1
paczki papierosow mogg skazic¢ catg cysterne wody. Nikotyna i zwigzki zawarte w
niedopatkach sg bardzo toksyczne dla ryb i innych organizmnéw wodnych. Dlatego tak
wazne jest ttumaczenie palaczom aby nie wyrzucali niedopatkow do stawow, jezior,

rzek czy morza.

KLUCZOWE
FAKTY

e Filtr obecny wtasciwie w kazdym papierosie nie jest biodegradowalny, jest

wykonany z tworzywa sztucznego (octanu celulozy), taki filtr w Srodowisku
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naturalnym rozktada sie do 10 lat. Badania naukowe udowadniajg, ze w
niedopatkach znajdujg sie wszystkie toksyczne substancje obecne w
papierosie, ktére nastepnie wyptukiwane sg przez wode, szkodzgc organizmnom

takim jak np. ryby i inne organizmy wodne.

e Szacuje sie ze az 2/3 wszystkich wypalanych papierosow jest wyrzucanych
wprost do srodowiska (liczone sg one w bilionach sztuk rocznie, a w skali

dziennej jest to kilkanascie miliardéw).

e Odpadki pochodzgce z wyrobow tytoniowych rzadko postrzegane sg jako
toksyczne. Sama nikotyna ma dziatanie toksyczne dla organizmow wodnych
powodujgc dtugotrwate skutki. Do tego dochodzg zanieczyszczenia pozostate

po procesie spalania papierosa.

e Zjadanie niedopatkdw papierosow przez mate dzieci i zwierzeta jest powaznym
zagrozeniem dla ich zdrowia, a nawet zycia. Dla matych dzieci dawka

wynoszgca 1-2 mg nikotyny moze byc¢ toksyczna i powodowac nudnosci i

wymioty oraz bardziej rozlegte objawy neurologiczne przy wiekszej dawce.

Nikotyna szkodliwa dla ludzi i innych organizmow Podobnie, jak w przypadku ludzi,
nikotyna wptywa negatywnie na inne kregowce i bezkregowce. Dlatego tez znalazta
ona swoje zastosowanie jako silny pestycyd (srodek ochrony roslin) od lat 40. XX w. w
Stanach Zjednoczonych (obecnie jest to juz zakazane). Zarowno w kontekscie

srodowiskowym, jak i zdrowotnym, bardzo istotng informacjg jest
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rowniez fakt, ze na przestrzeni lat zawartos¢ nikotyny w papierosach byta zwiekszana.
Oprocz nikotyny w papierosach znajdujg sie inne substancje, ktore z tatwoscig
przenikajg z niedopatkéw do srodowiska naturalnego. Jest to np. fenol etylowy —
srodek aromatyzujacy, ktory moze by¢ obecny w wyrzuconym filtrze papierosowym w

znacznie wyzszym stezeniu niz w samym papierosie (ze wzgledu na funkcje filtra).

Pozostate zanieczyszczenia towarzyszgce produkcji tytoniu.

Produkcja wyrobow tytoniowych stanowi znaczgce obcigzenie dla srodowiska
naturalnego. Poczgwszy od przeksztatcania srodowiska naturalnego pod uprawy,
uzywania nawozow, pestycydow, poprzez tancuch transportu i dystrybucji, a konczgc

na wyrzucaniu odpadoéw zwigzanych z tymi wyrobami wprost do srodowiska.

E-papierosy jako lepsza alternatywa dla srodowiska? NIE!

Naukowcy zwracajg rowniez uwage na naiwne przekonanie, ze elektroniczne
papierosy sg przyjazng srodowisku alternatywa dla zwyktych papierosow. W
rzeczywistosci powodujg one jedynie kolejne problemy, poniewaz jeszcze bardzie
zwiekszajg ilo$¢ opaddw plastiku. Swiatowa Organizacja Zdrowia juz sie tym zajeta,
mowigc, ze plastikowe wktady, z ktorych korzystajg, mogg stac sie "niedopatkami
przysztosci'. Jak musiatyby by¢ skutecznie utylizowane i ile dodatkowych odpaddw by
stworzyty, to wszystko wymaga jeszcze doktadniejszych badan. Do tego dochodzg
dodatkowe elektrosmieci ze zuzytych lub uszkodzonych e-papieroséw w tym m.in

zuzyte baterie.
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Zadania dodatkowe : Podsumowanie wiedzy z lekc;ji:

Zadanie 1:

Opis zadania: Nauczyciel czyta na gtos przygotowane zdania a uczniowie
odpowiadajg

czy zdanie jest Prawdziwe czy Fatszywe
Materiaty: Przygotowane zdania PRAWDA / FALSZ.

1. Papieros elektroniczny nie zawiera substancji smolistych. FALSZ

2. Jeden papieros elektroniczny to odpowiednik ok 20 tradycyjny papierosow.
PRAWDA

Papierosy typu light tatwiej rzucic niz papierosy tradycyjne. FALSZ
E-papieros jest zdrowy. FALSZ

Nikotyna naraza o wiele bardziej mtodych ludzie niz osoby doroste. PRAWDA

o o bk~ ®

Przewietrzenie pomieszczenia w ktorym sie pali usuwa substancje szkodliwe
pozostate po paleniu. FALSZ

7. Bierne palenie tytoniu powoduje raka ptuc nawet u 0sob niepalgcych. PRAWDA

Cel zadania: * w przypadku odpowiedzi btednej omowienie problemu
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Zadanie 2:

Opis zadania: Uczen ma przygotowac Krzyzowke z hastem : “ ZDROWIE “ na

podstawie wiedzy zebranej z lekcji.
Materiaty: Przyktadowa krzyzéwka “ NIE PAL *

Cel zadania: Kreatywne podejscie do tematu, oraz podsumowanie zgromadzonej

wiedzy w formie zabawy.

Zadanie 3:

Zadania domowe:
Wejsc¢ na adres https://www.... i wykonac e - learning zgodnie z grupg wiekowa.
Wejsc¢ na adres https:/www.... i wypetni¢ ankiete o nie uzywaniu substancji

nikotynowych.
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