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WPROWADZENIE

Szanowni Panstwo,

ochrona zdrowia dzieci i mtodziezy jest jednym z najwazniejszych zadan szkoty

i catego systemu oswiaty. Wspdlnie ponosimy odpowiedzialno$¢ za tworzenie
$rodowiska, ktdre sprzyja nauce, rozwojowi oraz ksztattowaniu zdrowych
postaw na cate zycie. Dlatego dziatania profilaktyczne w zakresie zapobiegania
nikotynizmowi majq dzié szczegdlne znaczenie.

Oddajemy w Paristwa rece broszure ,,Szkota wolna od nikotyny”, przygotowang
zmyslg o wsparciu dyrektoréw szkét i spotecznosci szkolnej w podejmowaniu
skutecznych i efektywnych dziatar profilaktycznych.

Szkota wolna od nikotyny to nie tylko przestrzeganie przepiséw prawa, ale przede
wszystkim inwestycja w bezpieczenstwo, dobrostan i przyszto$é mtodych ludzi.
To takze jasny sygnat dla rodzicéw i lokalnej spotecznosci, ze zdrowie dzieci jest
wartoscig nadrzednq. Broszura zawiera praktyczne wskazdwki, ktére utatwiajq
wdrazanie polityki antynikotynowej, angazowanie nauczycielii ucznidw oraz
wspdtprace z instytucjami wspierajgcymi promocje zdrowia.

Zachecam Paristwa do aktywnego wykorzystania tego materiatu w codziennej
pracy szkoty. Kazde dziatanie profilaktyczne, kazda rozmowa i kazdy pozytywny
przyktad majq znaczenie. To wtasnie szkota moze skutecznie przeciwdziatad
wczesnej inicjacji nikotynowej i wzmacniaé postawy odpowiedzialnosci, troski

o zdrowie oraz wzajemnego szacunku.

Dziekuje Paristwu za dotychczasowe zaangazowanie i licze na dalszg wspdtprace
na rzecz wolnego od nikotyny srodowiska szkolnego.

Z wyrazami szacunku

dr n. med. Pawet Grzesiowski
Gtéwny Inspektor Sanitarny



WPROWADZENIE

Drodzy Paristwo,

prezentujemy Paristwu broszure poswiecong tworzeniu szkét wolnych od nikotyny,
w ktérych mtodziez moze rozwija¢ sie w zdrowiu, bez narazania na szkodliwe
dziatanie tytoniu i produktéw nikotynowych. Materiat ten powstat, aby wesprzedé
Paristwa w podejmowaniu dziatan profilaktycznych, ktére chronig uczniéw, kadre
nauczycielskg oraz catq spotecznos¢ szkolng przed konsekwencjami uzaleznienia od
nikotyny.

Ponizejznajdq Parstwo nie tylko rzetelne informacje na temat zagrozen
zdrowotnych wynikajgcych z uzywania papierosdw tradycyjnych, e-papieroséw,
podgrzewanego tytoniu czy saszetek nikotynowych, ale takze praktyczne
wskazdéwki dotyczqce tworzenia bezpiecznego i sprzyjajgcego nauce srodowiska
szkolnego. Dowiedzg sie Paristwo, jak skutecznie wdraza¢ polityke antynikotynowq,
angazowad ucznidéw i pracownikdw oraz wspdtpracowad z lokalnymi instytucjami

w celu promowania zdrowego stylu zycia.

Zachecamy do zapoznania sie z broszurqg i wykorzystania jej w codziennej pracy
szkolnej. Wiedza zawarta w tym materiale pozwoli Paristwu nie tylko przeciwdziatad
wczesnej inicjacji nikotynowej, ale takze budowad pozytywne wzorce, ktére bedq
towarzyszy¢ uczniom przez cate zycie, wzmacniajgc zdrowie, odpowiedzialnos¢é

i prospoteczne postawy.

Autorzy publikacji

dr hab. tukasz Balwicki
mgr Paulina Dera

Zaktad Zdrowia Publicznego i Medycyny Spotecznej
Gdariski Uniwersytet Medyczny
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zawarta w wyrobach tytoniowych i nikotynowych bardzo szybko
przedostaje sie do mdézgu i aktywuje osrodek nagrody, co sprzyja szybkiemu
ksztattowaniu sie silnego uzaleznienia. Regularne jej przyjmowanie prowadzi do
zmian w funkcjonowaniu receptordéw i uktadéw nerwowych, przez co organizm
stopniowo przyzwyczaja sie do jej obecnosci. W efekcie pojawia sie potrzeba
siegania po kolejne dawki, a ich brak wywotuje charakterystyczne objawy
odstawienia. Uzaleznienie od nikotyny rozwija sie wiec tatwo i moze dotyczy¢ kazdej
osoby uzywajgcej takich produktéw?.

Badania naukowe potwierdzajg, ze nikotyna nie tylko uzaleznia, ale takze
niekorzystnie wptywa na wiele narzqddéw i uktadéw organizmu. Oddziatuje m.in.
na uktad sercowo-naczyniowy, oddechowy, moczowy czy rozrodczy, zwiekszajqc
ryzyko zaburzer zdrowotnych zwigzanych z ich funkcjonowaniem. Wykazano
réwniez, ze nikotyna moze uczestniczyé w procesach sprzyjajgcych rozwojowi
nowotwordw, np. wptywajgc na podziat komérek. Moze takze ostabiaé odpowiedz
immunologiczng organizmu i zmniejsza¢ skutecznos$¢ leczenia onkologicznego.

sq formg uzywania tytoniu o najlepiej potwierdzonej
toksycznosci, jednak nalezy pamietad, ze wszystkie produkty zawierajqce tytor sq
szkodliwe i nie istnieje bezpieczny poziom narazenia na te substancje.

Dym powstajgcy podczas spalania tytoniu zawiera setki toksycznych zwigzkdéw
chemicznych, w tym liczne substancje rakotwdércze. Wdychanie tych zwigzkdéw juz
od mtodego wieku zwieksza ryzyko powaznych choréb, takich jak rak ptuc, choroby
sercowo-naczyniowe czy przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP). Mtodzi
palacze mogq tez szybciej doswiadczaé problemoéw zdrowotnych kojarzonych
zwykle z osobami starszymi, takich jak ostabienie stuchu, pogorszenie wzroku
prowadzqgce nawet do Slepoty, bdle plecéw czy przedwczesne ostabienie kosci.

U mtodych oséb palenie dodatkowo obniza ogélng sprawnosé i wptywa na jakos$é
zycia, przyczyniajgc sie do wczesniejszego wystepowania dolegliwo$ci zwigzanych
ze starzeniem. Statystycznie osoby palgce zyjg $rednio o 10 lat krécej niz niepalgce,
co oznacza, ze rozpoczecie natogu w wieku nastoletnim moze skréci¢ zycie o catq
dekade juz na starcie dorostosci.

1Roh S. Scientific Evidence for the Addictiveness of Tobacco and Smoking Cessation in Tobacco
Litigation. J Prev Med Public Health.2018;51(1):1-5
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Tradycyjne papierosy

Istotnym problemem jest réwniez wptyw palenia na zdrowie reprodukcyjne,
zardwno nastolatkdw, jak i mtodych dorostych. Toksyczne substancje obecne

w dymie tytoniowym obnizajq ptodnos$¢ u kobiet i mezczyzn. Szczegdlne zagrozenie
dotyczy mtodych kobiet w ciqzy: palenie tytoniu zwieksza ryzyko poronienia,
przedwczesnego porodu, zgonu noworodka oraz zaburzeri rozwoju ptodu, ktére
mogq wptywaé na zdrowie dziecka takze w pdzniejszych latach.

Dym tytoniowy zawiera m.in. nitrozoaminy specyficzne dla tytoniu, benzopiren oraz
tlenek wegla. Ten ostatni ogranicza zdolno$¢ krwi do przenoszenia tlenu, co jest
szczegdlnie niekorzystne u oséb mtodych, aktywnych fizycznie czy intensywnie
rozwijajqcych sie. Cho¢ organizm prébuje kompensowa¢ ten efekt poprzez
zwiekszong produkcje czerwonych krwinek, nie usuwa to przyczyny problemu?3.

Skutki zdrowotne palenia sq tak powazne, ze tytori zabija nawet potowe swoich
uzytkownikdw, ktdrzy nie zaprzestajq palenia. Co roku na $wiecie umiera z jego
powodu ponad 7 milionéw oséb, z czego okoto 1,6 miliona to osoby narazone
na bierne palenie*. Natomiast w Polsce, prawie co czwarta dorosta osoba siega
po papierosy tradycyjne*. Pamietajmy, rzucenie palenia na kazdym etapie zycia
przynosi wyrazne korzysci zdrowotne i zmniejsza ryzyko dalszych powaznych
konsekwencji.

2 West R. Tobacco smoking: Health impact, prevalence, correlates and interventions. Psychol Health.
2017;32(8):1018-1036

3 WHO - Tobacco. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/tobacco Dostep 01.12.2025

4 Jankowski M., Grudzigz-Sekowska J., Kamiriska A., et al. A 2024 nationwide cross-sectional survey to
assess the prevalence of cigarette smoking, e-cigarette use and heated tobacco use in Poland. Int J Occup
Med Environ Health.2024;37(3):271-286
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Tyton podgrzewany

3. Tyton podgrzewany to produkt tytoniowy, w ktérym liécie tytoniu sq
podgrzewane, a nie spalane, aby uwolnié¢ nikotyne w postaci aerozolu. Choé

nie powstaje dym w tradycyjnym znaczeniu, inhalowany aerozol nadal zawiera
szkodliwe substancje chemiczne, ktére mogg negatywnie oddziatywaé na zdrowie
zaréwno uzytkownikdw, jak i 0séb przebywajgcych w ich poblizu>®.

Stosowanie podgrzewanego tytoniu moze zwiekszad stres oksydacyjny i prowadzié
do uszkodzen naczyn krwionos$nych, sprzyja¢ powstawaniu zakrzepdw oraz obnizaé
poziom ,dobrego” cholesterolu (HDL), co zwieksza ryzyko choréb serca. Uktad
oddechowy réwniez moze by¢ narazony na podobne problemy jak w przypadku
palenia tradycyjnych papieroséw’.

W Polsce 4,9% dorostych regularnie korzysta z podgrzewanego tytoniu, co
pokazuje, ze chod jest to produkt mniej popularny niz tradycyjne papierosy,
wciqz stanowi istotne Zrédto ekspozycji na nikotyne i zwiqgzane z nig zagrozenia
zdrowotne®.

Nie ma dowoddéw naukowych, ze podgrzewane wyroby tytoniowe pomagajg

w rzucaniu palenia. W praktyce wiekszos$¢ dorostych korzystajgcych z tych
produktéw nadal pali tradycyjne papierosy. Dlatego nie mozna traktowad ich jako
bezpiecznej alternatywy, uzytkowanie podgrzewanego tytoniu wciqz wiqze sie

z powaznym ryzykiem dla zdrowia.

5 Centers for Disease Control and Prevention. Heated Tobacco Products. https://www.cdc.gov/tobacco/
other-tobacco-products/heated-tobacco-products.html Dostep 01.12.2025

6 Simonavicius E, McNeill A, Shahab L, Brose LS. Heat-not-burn tobacco products: a systematic literature
review. Tob Control. 2019;28(5):582-594

7 Dgbrowska A, Dudzik M, Pyc G, et al. Impact of heated tobacco products on health — a comparative
analysis with traditional cigarettes. J Pre Clin Clin Res. 2024;18(3):255-259
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Elektronlczne papierosy (e-pqplerosy)

4. Elektroniczne papierosy (e-papierosy) to urzqdzenia, ktére nie
zawierajqg tytoniu, a zamiast spalania tytoniu wytwarzajq aerozol z ptynu,

tzw. liquidu, wdychanego przez uzytkownika. Liquid czesto zawiera substancje
smakowe i aromatyczne, a takze toksyczne zwigzki chemiczne, niektére o dziataniu
rakotwdérczym lub zwiekszajgcym ryzyko chordb serca i ptuc®.

Duze stezenia nikotyny w tych produktach wzmacniajq jej dziatanie psychoaktywne,
co utrudnia skuteczne leczenie uzaleznienia®. E-papierosy wptywajqg nie tylko na
osoby, ktére ich uzywajg, lecz réwniez na osoby znajdujgce sie w ich otoczeniu,
poprzez tzw. bierne wdychanie aerozolu.

Coraz wiecej badan wskazuje, ze osoby, ktére nigdy wczesniej nie pality tradycyjnych
papieroséw, a siegnety po e-papierosy, majq dwukrotnie wieksze ryzyko rozpoczecia
palenia zwyktych papieroséw w przysztosci.

Niepokdj budzq réwniez dziatania marketingowe wokdét tych produktdéw, w tym
wprowadzanie atrakcyjnych smakdéw oraz nieprawdziwe informacje o ich wptywie

8 WHO - Tobacco: e-cigarettes. https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/
tobacco-e-cigarettes Dostep 01.12.2025
9 Grana R., Benowitz N, Glantz S.A. E-cigarettes: a scientific review. Circulation. 2014;129(19):1972-1986
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na zdrowie i skutecznosci w rzucaniu palenia, czesto skierowane do mtodziezy©.
W Polsce 5,9% dorostych codziennie korzysta z e-papieroséw. Natomiast wéréd
nastolatkéw w wieku 15-16 lat niemal 40% przyznato, ze w ciggu miesigca
poprzedzajgcego badanie uzywato e-papieroséw . Dane te pokazujq, ze wysoka
popularnos¢ e-papierosédw wsréd mtodziezy zwieksza ryzyko uzaleznienia od
nikotyny, dlatego istotne jest wczesne przeciwdziatanie i profilaktyka.
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Saszetki nikotynowe

5. Saszetki nikotynowe to produkty niezawierajgce tytoniu. Majq forme
matych woreczkdédw wypetnionych biatym proszkiem zawierajgcym nikotyne, ktére
umieszcza sie miedzy wargqg a dzigstem. Podczas uzywania saszetki nikotyna jest
stopniowo uwalniana przez $luzéwke jamy ustnej2.

Chociaz brak tytoniu i dymu tytoniowego ogranicza czes¢ zagrozen
charakterystycznych dla papieroséw, produkty te wcigz dostarczajq silnie
uzalezniajgcej substancji. Badania wskazujg, ze nikotyna moze negatywnie wptywad
na rozwijajgcy sie mézg nastolatkdédw i mtodych dorostych oraz obcigzad uktad
sercowo-naczyniowy!3. Dodatkowo stosowanie saszetek nikotynowych wigze sie
zryzykiem wystgpienia zmian btony $luzowej jamy ustnej, obnizenia liczby plemnikdw,
atakze moze zwiekszaé prawdopodobieristwo rozwoju cukrzycy typu 2.1

10 WHO, Tobacco Fact Sheet https://www.who.int/docs/default-source/campaigns-and-initiatives/
world-no-tobacco-day-2020/wntd-tobacco-fact-sheet.pdf Dostep 01.12.2025

11 J. Sierostawski, U. Sierostawska. Instytut Psychiatrii i Neurologii. Uzywanie alkoholu i narkotykéw przez
mtodziez szkolng. Europejski Program Badari Ankietowych W Szkotach (ESPAD). Warszawa, 2024

12 Robichaud MO, Seidenberg AB, Byron MJ. Tobacco companies introduce ‘tobacco-

free’ nicotine pouches. Tob Control.2020;29(el):e145-e146

13 Centers for Disease Control and Prevention. Nicotine pouches. https://www.cdc.gov/tobacco/nicotine-
pouches/index.html Dostep 01.12.2025

14 Chmiel R, Michatka D., Papachristoforou N, et al. A Review of the Health Impact of Nicotine

Pouches. Quality in Sport. 2025.37,57617

11


https://www.who.int/docs/default-source/campaigns-and-initiatives/world-no-tobacco-day-2020/wntd-tobacco-fact-sheet.pdf
https://www.who.int/docs/default-source/campaigns-and-initiatives/world-no-tobacco-day-2020/wntd-tobacco-fact-sheet.pdf
https://www.cdc.gov/tobacco/nicotine-pouches/index.html
https://www.cdc.gov/tobacco/nicotine-pouches/index.html

NIKOTYNA W ROZNYCH FORMACH: AKTUALNE UZYWANIE | ZAGROZENIA DLA ZDROWIA PUBLICZNEGO

W Polsce 4,3% dorostych przyznato, ze siegneto po saszetki nikotynowe w miesiqcu
poprzedzajgcym badanie®>.

Obecnie dostepne dane na temat dtugoterminowego wptywu tych produktéw

na zdrowie sq ograniczone, dlatego potrzebne sq dalsze, dobrze zaprojektowane

i niezalezne badania. W wielu krajach trwajqg dyskusje nad regulacjami lub zakazem
sprzedazy saszetek nikotynowych, szczegélnie ze wzgledu na ich atrakcyjnos¢ dla
mtodziezy i ryzyko wczesnego uzaleznienia.

Tabela 1. Odsetek uzywania produktéw tytoniowych i nikotynowych wsréd mtodziezy
w Polsce w ostatnich 30 dniach — dane epidemiologiczne

Odsetek uzywania
wsréd mtodziezy
w ostatnich 30 dniach

21% 10% 37% 4,1%
(15-161at)* (13-151at)® (15-16lat)* | (14-18lat)¥”

15 Jankowski M., Rees V W. Awareness and use of nicotine pouches in a nationwide sample of adults in
Poland. Tobacco Induced Diseases. 2024;22(September):155

16 Narodowy Instytut Onkologiiim. Marii Sktodowskiej-Curie, Paristwowa Inspekcja Sanitarna,
Ministerstwo Zdrowia. Global Youth Tobacco Survey 2022: Poland. WHO https://drupal.gtssacademy.org/
wp-content/uploads/2024/11/Poland_-2022_GYTS_Factsheet_508.pdf Dostep 08.12.2025

17 Janik-Koncewicz K., Dzionek-Koztowska J., Zatoriski W., Neneman J., Parascandola M. Nicotine product
use in a sample of schoolchildren in Poland. Journal of Health Inequalities. 2025;11(1):28-36
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DLACZEGO SZKOtA MUSI BYC STREFA WOLNA OD
NIKOTYNY

Szkota powinna by¢é miejscem catkowicie wolnym od nikotyny, poniewaz jej
gtéwnym zadaniem jest tworzenie bezpiecznego i wspierajgcego srodowiska
sprzyjajgcego nauce, rozwojowi osobistemu i budowaniu zdrowych nawykdéw.
Ponadto, jest to szczegdlnie wazne, poniewaz inicjacja nikotynowa czesto
nastepuje juz w wieku 12-14 lat!®, a organizm w tym okresie jest wyjgtkowo
podatny na dziatanie substancji uzalezniajgcych. W mtodych latach ryzyko rozwoju
natogu i dtugotrwatych konsekwencji zdrowotnych jest najwieksze.

Miejsce nauki powinno umozliwiaé uczniom petne skupienie na lekcjach, efektywne
przyswajanie wiedzy oraz ¢wiczenie umiejetnosci praktycznych, a takze aktywne
uczestnictwo w zajeciach wychowania fizycznego, co wspiera naturalng energie

i prawidtowy rozwdj fizyczny mtodych oséb. Zdrowie uczniéw stanowi fundament ich
dobrego funkcjonowania, zaréwno poznawczego, jak i spotecznego, a sprzyjajqce
temu srodowisko szkolne pomaga w ksztattowaniu pozytywnych postaw i nawykéw
zdrowotnych, ktére mogq towarzyszy¢ im przez cate zycie.

Nikotyna jest substancjq silnie uzalezniajgcq, ktéra negatywnie wptywa na

rozwdj mdézgu nastolatkdw, uktad sercowo-naczyniowy oraz ogélng kondycje
zdrowotng mtodych ludzi. Szkota jako przestrzen, w ktdrej uczniowie spedzajg
znaczng czes$¢ swojego czasu, ma szczegdlng role w ograniczaniu wczesnej inicjacji
nikotynowej i przeciwdziataniu presji réwiesniczej czy marketingowej ze strony
przemystu tytoniowego. Zapewnienie sSrodowiska wolnego od dymu tytoniowego,
e-papieroséw, podgrzewanego tytoniuiinnych produktdédw nikotynowych
minimalizuje ekspozycje na szkodliwe substancje i zmniejsza ryzyko wchodzenia

w natdg.

Roéwnie istotna jest rola kadry nauczycielskiej i pracownikéw szkoty, ktérych
codzienne zachowania i prezentowane wzorce powinny by¢ w petni spdjne zideg
$rodowiska wolnego od nikotyny. Ich postawa ma ogromne znaczenie, nauczyciele
i pracownicy, ktérzy nie uzywajg nikotyny, nie tylko promujg zdrowy styl zyciq,

ale takze stajq sie dla ucznidéw wiarygodnym, konsekwentnym wzorem do
nasladowania. Takie spéjne zachowania wzmacniajg poczucie warto$ci mtodych
ludziiuczq odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie.

18 Sharapova S., Reyes-Guzman C., Singh T., Phillips E., Marynak K.L., Agaku I. Age of tobacco use initiation
and association with current use and nicotine dependence among US middle and high school students,
2014-2016. Tob Control.2020;29(1):49-54
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DLACZEGO SZKO+A MUSIBYC STREFAWOLNA OD NIKOTYNY

Skuteczna polityka szkolna powinna obejmowad wszystkich cztonkdédw spotecznosci
szkolnej: ucznidw, nauczycieli, pracownikédw administracyjnych oraz odwiedzajgcych.
Istotnym elementem pozostajg edukacja prewencyjna, wsparcie dla oséb chcgcych
zaprzestaé uzywania produktéw tytoniowych lub nikotynowych, a takze system
monitorowania i mechanizmy zapewniajgce konsekwentne przestrzeganie
przyjetych zasad.

Tworzenie szkoty wolnej od nikotyny nie jest jedynie kwestiq dyscypliny, to
dziatanie profilaktyczne, ktére realnie chroni zdrowie mtodych ludzi, zmniejsza
ryzyko uzaleznienia oraz przeciwdziata dziataniom przemystu tytoniowego, ktéry
nadal celuje w nastolatkéw. Dzieki temu szkota staje sie przestrzeniq, w ktérej
uczniowie mogq rozwija¢ sie w zdrowiu, zdobywaé wiedze i ksztattowad postawy
prozdrowotne, co ma znaczenie zaréwno dla ich obecnego, jak i przysztego zycia.

PODSTAWY PRAWNE TWORZENIA SRODOWISKA
SZKOLNEGO WOLNEGO OD NIKOTYNY

Tworzenie szkoty wolnej od nikotyny w Polsce opiera sie przede wszystkim na
Ustawie o ochronie zdrowia przed nastepstwami uzywania tytoniu i wyrobéw
tytoniowych Dz. U.z 2025 r. poz. 427 z péZn. zm., ktéra zakazuje palenia i uzywania
produktdédw nikotynowych na terenie jednostek organizacyjnych systemu oswiaty
(czyli m.in. przedszkoli, szkét i placéwek opiekuriczo-wychowawczych). Zakaz

ten dotyczy zarédwno ucznidw, jak i pracownikdw oraz oséb odwiedzajgcych
szkote. Dyrekcja szkoty ma obowigzek umieszczania w widocznych miejscach,
zaréwno wewngqtrz budynkéw, jak i na terenie zewnetrznym, czytelnych oznaczen
stownych i graficznych informujgcych o tym zakazie. Oznaczenia te powinny by¢
umieszczone w sposdb trwaty, dobrze widoczny dla ucznidéw, pracownikdw oraz oséb
odwiedzajgcych szkote. Ich celem jest nie tylko przypomnienie o obowiqgzujgcych
regulacjach, ale réwniez wzmacnianie dziatan profilaktycznych oraz budowanie
Srodowiska wolnego od dymu tytoniowego i aerozolu z e-papieroséw.

Ponadto, nieprzestrzeganie zakazu palenia papieroséw i e-papieroséw w terenie
zaktadu pracy moze zostad uznane za naruszenie zasad bezpieczeristwa i higieny
pracy okreslonych w art. 100 § 2 pkt 3 Kodeksu pracy Dz. U.z2025r. poz. 1423
zpdézn. zm. W konsekwencji pracownik, ktdéry ztamie ten zakaz, moze ponies¢
odpowiedzialnos$¢ dyscyplinarng.
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PODSTAWY PRAWNE TWORZENIA SRODOWISKA SZKOLNEGO WOLNEGO OD NIKOTYNY

Szkoty powinny wdrazad regulaminy, statuty czy procedury, ktére zapewniajq
przestrzeganie tych przepiséw, a takze prowadzi¢ edukacje zdrowotnq i wspierad
osoby, ktére chcq rzuci¢ palenie. Przestrzeganie prawa nie tylko chroni zdrowie
ucznidw i pracownikdw, ale takze zmniejsza ryzyko, ze mtodziez rozpocznie
uzywanie nikotyny. Tworzenie srodowiska wolnego od nikotyny jest wiec zaréwno
obowigzkiem prawnym, jak i skutecznq formgq profilaktyki zdrowotne;.

Przyktad zapisu w regulaminie szkoty:

= Wprowadza sie bezwzgledny zakaz uzywania wyrobdéw tytoniowych i nikotynowych
na terenie szkoty XYZ. Jako teren szkoty XYZ nalezy rozumie¢ zaréwno budynek
szkoty, teren dziatki, ktérym szkota zarzqdza, jak i teren bezposrednio przylegajgcy.

= Zawyroby tytoniowe i nikotynowe uwaza sie: papierosy tradycyjne, tyton
podgrzewany, e-papierosy, saszetki nikotynowe oraz kazde inne produkty
zawierajqce nikotyne.

= Zakaz uzywania wyrobow tytoniowych i nikotynowych dotyczy wszystkich
pracownikdw szkoty, ucznidw oraz wszystkich innych oséb przebywajqcych.

= Zanieprzestrzeganie catkowitego zakazu palenia tytoniu grozq kary egzekwowane
prawem, a w przypadku ucznidw réwniez kary przewidziane statutem szkoty.

Gtéwne podstawy prawne:
= Ustawa z dnia 9.11.1995r. o ochronie zdrowia przed nastepstwami uzywania

tytoniu i wyrobdw tytoniowych (t.j. Dz.U.z 2025 r. poz. 427 z péZn. zm.)
» Ustawa z dnia 26.06.1974 r. Kodeks pracy (t.j. Dz.U.z 2025 r. poz. 1423 z p6zn. zm.)




JAK STWORZYC SZKOLE WOLNA OD NIKOTYNY?

Skuteczne wprowadzenie polityki wolnej od nikotyny wymaga zaangazowania
catej spotecznosci szkolnej. Pracownicy szkoty powinni by¢ swiadomi, ze ich
postawa ma znaczenie wychowawcze i moze promowad¢ pozytywne wzorce wsréd
uczniéw. Warto przypomnieé wszystkim pracownikom o obowigzujgcym zakazie,
przeprowadzi¢ indywidualne rozmowy z osobami palgcymi oraz zapewni¢ wsparcie
w procesie rzucania natogu, np. poprzez informacje o dostepnych poradniach
antytytoniowych lub programach wsparcia. Motywowanie pracownikéw do
rezygnacji z palenia mozna wzmocnié przez pochwaty i docenienie sukceséw w tym
zakresie.

W przypadku ucznidw konieczne jest stworzenie jasnych, czytelnych regulamindéw
szkolnych, ktére okreslajq catkowity zakaz palenia i uzywania wszelkich wyrobdéw
nikotynowych zaréwno w budynkach szkoty, jak i na jej terenie. Egzekwowanie
zakazu powinno by¢ konsekwentne, a dziatania profilaktyczne obejmowad
edukacje uczniéw na temat szkodliwos$ci nikotyny oraz mechanizmoéw uzaleznienia.
W praktyce oznacza to m.in.:

= prowadzenie rozmow z uczniami przytapanymi na uzywaniu,

= konfiskowanie urzgdzen (dodatkowy zapis w regulaminie),

= informowanie rodzicdw,

= organizowanie spotkan edukacyjnych ze szkolnym pedagogiem lub wychowawcq,

= wtgczanie uczniéw w dziatania promujgce zdrowy styl zycia, np. przygotowywanie
prezentacji, gazet szkolnych czy kampanii informacyjnych.

Warto wprowadzié system obserwacji miejsc, w ktérych najczesciej dochodzi do
naruszen zakazu, takich jak toalety czy boiska szkolne, a takze rozwazy¢ instalacje
czujnikéw dymu oraz aerozolu z e-papieroséw i monitoringu tam, gdzie to mozliwe.

Kluczowq role w skutecznym wdrazaniu polityki odgrywa koordynator szkoty

wolnej od nikotyny, odpowiedzialny za nadzorowanie i koordynacje dziatan

w tym zakresie. Koordynator powinien wspétpracowad z dyrekcjq, pedagogiem,
psychologiem, nauczycielami oraz przedstawicielami samorzqdu uczniowskiego.

Jego zadania obejmujg tworzenie grup roboczych, monitorowanie przestrzegania
zakazu, raportowanie sukceséw i problemdw, organizowanie kampanii edukacyjnych
oraz wdrazanie nowych inicjatyw. Warto planowa¢ dziatania szkolne w kontekscie
ogdlnoswiatowych wydarzer, takich jak Swiatowy Dzieri Bez Tytoniu czy Swiatowy
Dzieri Rzucania Palenia, co pozwala w naturalny sposéb wtqczyé ucznidw w aktywnosci
profilaktyczne i zwieksza swiadomos¢ spotecznosci szkolnej.
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JAK STWORZYC SZKOLE WOLNA OD NIKOTYNY?

Aby dziatania edukacyjne byty skuteczne, warto dopasowad forme i jezyk zajed

do wieku oraz mozliwos$ci poznawczych uczniéw. W przypadku mtodszych dzieci
mozna stosowad gry, animacje i zabawy edukacyjne, natomiast w starszych klasach
np. dyskusje, prezentacje, symulacje sytuacyjne czy interaktywne warsztaty.

Jasna komunikacja, dostosowanie przekazu do odbiorcy oraz angazujgce metody
nauczania zwiekszajg skutecznos$dé profilaktykii utatwiajg przyswojenie wiedzy

o zagrozeniach zwigzanych z nikotyng.

Dodatkowym elementem skutecznej strategii jest angazowanie ucznidéw

w tworzenie pozytywnych nawykdéw zdrowotnych. Wspétpraca ze szkolnym
samorzgdem, organizowanie warsztatéw, kampanii edukacyjnych i konkurséw
tematycznych pomaga budowaé poczucie odpowiedzialno$ci za wtasne zdrowie
oraz zdrowie réwiesnikdw.

Szkota powinna réwniez wspétpracowac z lokalnymi osrodkami i instytucjami
zajmujgcymi sie przeciwdziataniem uzaleznieniom i wspieraniem oséb wychodzgcych
z natogu, takimi jak poradnie uzaleznien, placdwki zdrowia publicznego, organizacje
pozarzqdowe czy lokalne programy profilaktyczne. Dzieki temu mozliwe jest
uzyskanie profesjonalnego wsparcia edukacyjnego i terapeutycznego, a takze
wtqczenie ucznidw i rodzicéw w sprawdzone programy antynikotynowe.

Réwnoczesnie szkota powinna zdecydowanie unikaé wspdtpracy z przemystem
tytoniowym i/lub organizacjami z nim powigzanymi. Wyjasnienie tego zakazu

jest proste: wspétpraca z producentami wyrobdéw tytoniowych stwarza konflikt
intereséw, poniewaz promuje produkty szkodliwe dla zdrowia, co stoi w sprzecznosci
z misjq edukacyjnq i profilaktycznq szkoty. Organizacje miedzynarodowe, w tym
Swiatowa Organizacja Zdrowia, jednoznacznie wskazujq, ze wszelkie dziatania




JAK STWORZYC SZKOLE WOLNA OD NIKOTYNY?

wspierane przez przemyst tytoniowy nie mogg by¢ traktowane jako element
edukacji antytytoniowej, gdyz stuzg marketingowi produktdéw nikotynowych i mogqg
zwiekszad ryzyko inicjacji wéréd mtodziezy.

Badania Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) i doéwiadczenia krajéw,

ktdre wdrozyty polityke ,Tobacco-Free Schools”, pokazujg, ze konsekwentne
egzekwowanie zakazu palenia i tworzenie srodowiska wolnego od nikotyny sktaniajg
osoby palgce do rezygnacji z natogu, ogranicza inicjacje wéréd mtodziezy oraz
poprawia ogdélng kulture zdrowotng w szkole.

Oprdécz standardowych dziatan prewencyjnych, warto wprowadzi¢ system
pozytywnego wzmacniania prozdrowotnego zachowania. Moze to obejmowad
nagradzanie uczniéw i pracownikdw, ktérzy aktywnie uczestniczg w kampaniach
antynikotynowych, prowadzq wtasne inicjatywy edukacyjne lub zrezygnowali

z uzywania nikotyny. Takie podejscie nie tylko wspiera profilaktyke, ale réwniez
wzmachnia poczucie wspdlnoty i odpowiedzialno$ci za zdrowie catej spotecznosci
szkolnej.

Podsumowujqc, stworzenie szkoty wolnej od nikotyny wymaga jasnych regulacji,
konsekwentnego egzekwowania zakazéw, edukacji, wsparcia dla oséb chcgcych
rzuci¢ palenie, aktywnego zaangazowania catej spotecznosci szkolnej oraz
wspétpracy z lokalnymiinstytucjami. Jednoczes$nie szkota powinna wyraznie unikaé
jakiejkolwiek wspdétpracy z przemystem tytoniowym, aby nie naraza¢ uczniéw

na marketing produktéw szkodliwych dla zdrowia i zachowad spéjnosé dziatan
profilaktycznych. Tylko dzieki kompleksowemu podejsciu szkota moze stad sie
bezpiecznym miejscem, sprzyjajgcym zdrowiu, nauce i rozwojowi mtodych ludzi.

KONSEKWENCJE NARUSZEN: ODPOWIEDZIALNOSC
PRAWNA | ORGANIZACYJNA W PLACOWCE

Przestrzeganie zakazu uzywania wyrobdéw tytoniowych i nikotynowych w szkole
wynika z Ustawy o ochronie zdrowia przed nastepstwami uzywania tytoniu

i wyrobdw tytoniowych, Kodeksu pracy oraz regulamindéw szkolnych. Naruszenie
tego zakazu przez ucznidw lub pracownikdw wigze sie z konsekwencjami prawnymi
i organizacyjnymi.
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Uczniowie mogq by¢ objeci dziataniami wychowawczymi, np. rozmowq

z pedagogiem, kontaktem z rodzicami, udziatem w zajeciach edukacyjnych lub
ograniczeniem udziatu w wyjsciach i wydarzeniach szkolnych. Wspierajgce
egzekwowanie zakazu sq systemy monitorowania miejsc newralgicznych, np. toalet,
boisk szkolnych czy korytarzy.

W przypadku pracownikéw uzywanie tytoniu lub e-papieroséw w miejscu pracy
moze zostac uznane za naruszenie zasad BHP (art. 100 § 2 pkt 3 Kodeksu pracy)

i skutkowad upomnieniem, nagang lub w skrajnych sytuacjach, rozwiqgzaniem
umowy o prace. Od 5 lipca 2025 r. zakaz obejmuje wszystkie produkty nikotynowe,
niezaleznie od ich sktadu.

Nieprzestrzeganie zakazu stwarza ryzyko dla zdrowia innych oséb (bierne
palenie), a takze generuje koszty organizacyjne i utrudnia tworzenie bezpiecznego
srodowiska edukacyjnego. Dlatego konsekwentne wdrazanie polityki
antynikotynowej, jej komunikacja oraz wsparcie dla oséb chcgcych zrezygnowad

z nikotyny sq kluczowe dla skutecznej profilaktyki i promocji zdrowego stylu zycia
w szkole.

Przyktadowa lista kontrolna zadan

O Powotaj koordynatora szkoty wolnej od nikotyny odpowiedzialnego za wdrozenie,
nadzér i ewaluacje.

1. Aktualizacja dokumentéw i regulacji szkolnych

O Zaktualizuj regulamin szkolny i statut: wprowad?Z catkowity zakaz uzywania
wyrobdw tytoniowych i nikotynowych (papierosy tradycyjne, tytori podgrzewany,
e-papierosy, saszetki nikotynowe).

O Zdefiniuj teren szkoty objety zakazem (budynek, teren dziatki, teren przylegajqcy).

O Okresl konsekwencje naruszenia zakazu dla uczniéw (rozmowa z pedagogiem,
kontakt z rodzicami, zajecia edukacyjne, ograniczenie udziatu w wydarzeniach
szkolnych).

O Okresl konsekwencje dla pracownikéw (upomnienie, nagana, mozliwe zwolnienie
przy uporczywym naruszaniu zakazu).

O Dodaj zapis o konfiskacie urzqgdzer nikotynowych w przypadku naruszen.

2. Wdrozenie systemu monitorowaniai egzekwowania zakazu

O Monitoruj miejsca newralgiczne (toalety, korytarze, boiska, szatnie).

O Rozwaz instalacje czujnikéw dymu i aerozolu z e-papieroséw tam, gdzie jest to
mozliwe.

O Ustal procedury zgtaszania naruszen przez uczniéw, nauczycieli i pracownikdw.

O Raportujregularnie do dyrekgji i rady pedagogicznej efekty wdrazania polityki.
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3. Edukacjai wsparcie dla uczniéw

O Wprowad? lekcje wychowawcze i warsztaty edukacyjne dotyczqgce szkodliwos$ci
nikotyny i mechanizmdw uzaleznienia.

O Organizuj spotkania z pedagogiem, psychologiem lub specjalistami od profilaktyki
uzaleznien.

O Wtqgcz ucznidw w kampanie promujgce zdrowy styl zycia (prezentacje, gazetki,
konkursy).

O Stwérz program wsparcia dla ucznidw chcgeych zaprzestaé uzywania nikotyny
(informacje o poradniach antynikotynowych, grupach wsparcia).

4. Edukacjaiwsparcie dla kadry i pracownikéw

O Przeprowadz szkolenie dla pracownikdw na temat zakazu uzywania nikotyny
w szkole oraz skutkdw zdrowotnych.

O Zachecaj do zaprzestania uzywania tytoniu i nikotyny poprzez wsparcie oraz
system motywacyjny.

O Upewnij sie, ze postawa pracownikdw jest spdjna z politykg wolnej od nikotyny, sq
wzorem dla ucznidw.

O Zapewnij dostep do porad i materiatéw edukacyjnych dla pracownikdw, ktérzy chcq
zaprzestad¢ uzywania nikotyny.

5. Komunikacja i oznakowanie

O Umies¢ widoczne oznaczenia zakazu palenia i uzywania wyrobdw nikotynowych na
terenie szkoty (budynek, teren zewnetrzny).

O Wprowadz informacje w dzienniku elektronicznym i stronie internetowej
szkoty o polityce antynikotynowej.

O Organizuj kampanie informacyjne dla rodzicéw w celu zwiekszenia Swiadomosci
iwsparcia w profilaktyce.

6. Wspétpraca z lokalng spotecznosciq

O Nawigz wspétprace z lokalnymi poradniami uzaleznien, osrodkami zdrowia
publicznego, organizacjami pozarzqgdowymi.

O Udziat w ogdlnopolskich i miedzynarodowych akcjach profilaktycznych, np.
éwiqtowy Dzieri Bez Tytoniu, éwiotowy Dzieri Rzucania Palenia.

O Wspédtpraca z samorzgdem uczniowskim w tworzeniu aktywno$ci edukacyjnych
ipromujgcych zdrowie.

O Unikaj wspdtpracy z przemystem tytoniowym w jakiejkolwiek formie, aby nie
promowacd produktéw nikotynowych.

7. System pozytywnego wzmacniania

O Nagradzaj ucznidw i pracownikdw aktywnie promujgcych zdrowy styl zycia
izaangazowanych w kampanie antynikotynowe.

O Twdrz mechanizmy motywujgce do rzucenia palenia, np. dyplomy, wyrdznienia,
pochwaty w szkolnym newsletterze.

O Organizuj konkursy i warsztaty promujgce zdrowe alternatywy i aktywno$é
fizyczng.
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8. Regularna ewaluacja i aktualizacja dziatan

O Przeprowadzaj co najmniej raz w roku audyt polityki antynikotynowej: sprawdzanie
skutecznosci dziatan, liczby naruszen, poziomu s$wiadomosci ucznidw.

O Aktualizuj regulaminy, procedury i materiaty edukacyjne w zaleznosci od wynikdéw
audytuizmian w prawie.

O Wtgcz wyniki dziatari do raportéw rady pedagogiczneji zebrania z rodzicami, aby
wzmocni¢ efekty edukacyjne.

ZDROWIE BEZ DYMU I NIKOTYNY: KORZYSCIDLA
UCZNIOW, SZKOLY | SPOLECZNOSCI

Zaprzestanie uzywania wyrobow tytoniowych i nikotynowych przynosi
wielowymiarowe korzysci zdrowotne, poznawcze i spoteczne, zaréwno dla jednostki,
jak i dla catej spotecznosci szkolnej. Nikotyna, niezaleznie od Zrédta: papieroséw
tradycyjnych, e-papieroséw, podgrzewanego tytoniu czy saszetek nikotynowych,
jest silnie uzalezniajgca i wywotuje szereg szkodliwych zmian w organizmie.
Uczniowie wolni od nikotyny wykazujq lepszq kondycje fizyczng, nizsze ryzyko
choréb przewlektych oraz wyzszq odpornos$é organizmu na infekcje i czynniki
Srodowiskowe.

Rzucenie palenia lub catkowite unikanie produktéw nikotynowych istotnie wptywa
na funkcje poznawcze mtodych oséb, poprawiajqc koncentracje, pamied roboczg
oraz zdolno$¢ przyswajania wiedzy. Badania wykazujg, ze uczniowie, ktdrzy nie
uzywajqg nikotyny, osiqgajg lepsze wyniki w nauce oraz wykazujq wiekszq aktywnosé
na zajeciach wychowania fizycznego i innych aktywnosciach szkolnych. Poprawa
wydolnosci fizycznej i psychicznej pozwala na petniejsze uczestnictwo w procesie
edukacyjnym, sprzyja kreatywno$ci oraz rozwijaniu umiejetnosci spotecznych.

Srodowisko szkolne wolne od nikotyny ma réwniez kluczowe znaczenie dla
profilaktyki wczesnej inicjacji nikotynowej. Mtodziez spedza w szkole znaczng

czes$¢ dnia, a kontakt z produktami nikotynowymi lub obserwacja zachowar oséb
dorostych uzywajgcych tytoniu zwieksza ryzyko rozpoczecia palenia. Stworzenie
przestrzeni, w ktérej zakaz uzywania produktéw tytoniowych jest konsekwentnie
egzekwowany, minimalizuje ekspozycje na substancje szkodliwe i ogranicza presje
réwiesdniczq. Jednoczesnie szkota, poprzez edukacje i wsparcie w zakresie zdrowego
stylu zycia, moze ksztattowadé postawy prozdrowotne, ktére bedq towarzyszydé
uczniom w dorostym zyciu.

21



ZDROWIE BEZDYMU I NIKOTYNY: KORZYSCIDLA UCZNIOW, SZKOLY | SPOLECZNOSCI

Korzysci wynikajgce z polityki ,wolnej od nikotyny” dotyczqg takze kadry
nauczycielskieji pracownikdw szkoty. Nauczyciele niepalgcy i przestrzegajqcy zasad
zdrowego stylu zycia stajq sie dla uczniéw wzorem do nasladowania, co wzmacnia
proces socjalizacji i promuje pozytywne postawy wobec wtasnego zdrowia. Wdrozenie
kompleksowej polityki antynikotynowej obejmuje wszystkich cztonkéw spotecznosci
szkolnej, w tym pracownikédw administracyjnych i odwiedzajqcych, a takze procedury
monitorowania jej przestrzegania, wsparcia dla oséb pragngcych rzucié palenie oraz
edukacji na temat szkodliwych skutkdéw nikotyny i taktyk przemystu tytoniowego.

W kontekscie spotecznos$ci lokalnej, szkota wolna od nikotyny przyczynia sie do
zmniejszenia kosztéw zwigzanych z absencjq chorobowq, poprawia bezpieczeristwo
ucznidw i tworzy pozytywny wizerunek placéweki jako miejsca troski o zdrowie

i rozwdéj mtodziezy. Szkota powinna réwniez wspdtpracowad z lokalnymi osrodkami

i instytucjami zajmujgcymi sie przeciwdziataniem uzaleznieniom oraz wsparciem oséb
wychodzgcych z natogu, takimi jak poradnie uzaleznienr, placéwki zdrowia publicznego,
organizacje pozarzqdowe czy lokalne programy profilaktyczne. Dzieki temu mozliwe
jest uzyskanie profesjonalnego wsparcia edukacyjnego i terapeutycznego, a takze
wtqgczenie ucznidw i rodzicdw w sprawdzone programy antynikotynowe.

Podsumowujqc, tworzenie Srodowiska szkolnego wolnego od nikotyny przynosi
wymierne korzys$ci zdrowotne, edukacyjne i spoteczne. Chroni uczniéw przed
skutkami uzaleznienia, wspiera ich rozwdj intelektualny i fizyczny, wzmacnia
pozytywne wzorce zachowan oraz ogranicza ryzyko wczesnej inicjacji nikotynowe;j.
Dopasowanie formy i jezyka zaje¢ do odbiorcéw oraz wspétpraca z lokalnymi
instytucjami dodatkowo zwieksza skutecznos$¢ dziatan profilaktycznych. W dtuzszej
perspektywie wptywa réwniez na cate otoczenie szkolne i lokalng spotecznosé,
promujgc zdrowie, odpowiedzialnos¢ i prospoteczne postawy.

Korzystaj z wiarygodnych Zrédet informacji

= World Health Organization (WHO)

= Europejskie Centrum ds. Zapobiegania i Kontroli Choréb (ECDC; oraz
Amerykariskie CDC)

= Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Paristwowy Instytut Badawczy

= Narodowy Instytut Onkologii — Paristwowy Instytut Badawczy

= Gtéwny Inspektorat Sanitarny

= Ministerstwo Zdrowia

= Zintegrowana Platforma Edukacyjna

= QOdrodek Rozwoju Edukaciji

TELEFONICZNA PORADNIA
POMOCY PALACYM
801108 108

https://jakrzucicpalenie.pl/
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. CHRONIMY ZDROWIE
W‘; 1 MYSLA 0 PRZYSZLOSCI

SUPLEMENT DO BROSZURY - scenariusz zaje¢ dla

nauczycieli do zrealizowania na godzinie wychowawczej
oraz prezentacja multimedialna

Scenariusz zajeé

Autorki:

Marta Wrona — gtéwna specjalistka

Monika Wojtasiewicz — naczelniczka wydziatu

Joanna Skowron — dyrektorka

Departament Promocji Zdrowia i Komunikacji Spotecznej, GIS

Tytut: Nowe formy — stare putapki. Zycie bez nikotyny — wybér, ktéry sie optaca
Grupa docelowa: uczniowie szkét ponadpodstawowych (15-19 lat)

Czas trwania: 45 minut

Forma zajeé: warsztat edukacyjno-profilaktyczny

Prowadzqgcy: nauczyciel, wychowawca, pedagog lub psycholog szkolny

CELE ZAJEC

1. Zwiekszenie wiedzy uczniéw o zagrozeniach zwigzanych z uzywaniem
papieroséw, e-papieroséw i innych produktéw nikotynowych.

2. Uswiadomienie manipulacji stosowanych przez przemyst tytoniowy

i nikotynowy wobec mtodych ludzi.

Rozwijanie umiejetnosci krytycznego myslenia i asertywnego odmawiania.

Wzmacnianie postaw prozdrowotnych i motywacji do zycia bez nikotyny.

Ksztattowanie empatii, wsparcia i odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie.

MATERIALY

* Prezentacja multimedialna,,Nowe formy — stare putapki”

= Laptopirzutnik / ekran

= Tablica lub flipchart i mazaki

= Broszury edukacyjne PIS dla ucznia i nauczyciela

= Kartki,P” (prawda) i ,F” (fatsz) — po jednej dla kazdego ucznia
= Karteczki samoprzylepne

uiaw
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STRUKTURA | PRZEBIEG ZAJEC

1. Wprowadzenie (5 minut)

Cel: Zainteresowanie tematem, aktywizacja grupy, wprowadzenie emocjonalne.
Dziatania nauczyciela:

1) Wprowadzenie do tematu — przedstawienie celéw zaje (slajd 2):

Dzi$ porozmawiamy o czyms$, co dotyczy coraz wiekszej liczby mtodych ludzi -
o e-papierosach, vape’ach i ,modzie” na nikotyne.
Chcemy wspélnie sprawdzié:

= co tak naprawde w tym siedzi — czy to faktycznie ,nieszkodliwa mgietka”, jak
méwiq reklamy,

= jak firmy prébujq nas wkrecié, zebysmy zaczeli uzywad ich produktdw,

» jak zachowa¢ wtasne zdanie i umieé powiedzie¢ ,nie” bez spinania sie,

= dlaczego warto dbac o siebie i swéj moézg, ktéry w tym wieku intensywnie sie
rozwija,

= oraz jak wspiera¢ siebie iinnych, jesli ktos$ juz ma z tym problem albo chce
przestad.

Nie chodzi o moralizowanie, tylko o to, zebyscie znali fakty i umieli podejmowad
swoje decyzje — Swiadomie, a nie pod wptywem reklamy czy presjiinnych.

2) Przedstaw rodzaje produktéw nikotynowych, czym jest nikotyna (slajd 3-5)

3) Wyswietl krétkq reklame lub grafike promujgcg e-papierosy (np. kolorowy vape
z owocowym smakiem). (slajd 6)

4) Zapytaj ucznidw:

»Jakie emocje wywotuje ta reklama? Do kogo jest skierowana?”
»,Dlaczego mtodzi ludzie siegajq po e-papierosy lub papierosy?”

5) Zapisz na tablicy spontaniczne odpowiedzi: stres, ciekawos$¢, moda, presja,
wyglad, zapach, nuda.
6) Podsumuj:

,Dzi$ sprawdzimy, jak przemyst nikotynowy prébuje nas wciggng¢ w swoje putapki —
i jak mozna sie przed tym obronié.”

2. Fakty i mity o nikotynie (10 minut)

Cel: przekazanie aktualnych informacji o produktach nikotynowych i uzaleznieniu.
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Dziatania:
1) Rozdajuczniom kartki ,P”i,F”.
2) Zréb interaktywny quiz ,Prawda czy Fatsz?” lub przeczytaj stwierdzenia (slajdy 7-8):

» E-papierosy sqg nieszkodliwe. (Fatsz)

» Wiekszos$¢ nastolatkdw nie pali. (Prawda — wiekszos$¢ nie pali, choé 22%
uzywa e-papieroséw)

* W dymie papierosowym jest ponad 7000 zwigzkéw chemicznych. (Prawda)

» E-papierosy pomagajq rzucié palenie. (Fatsz — brak dowoddéw naukowych,
WHO i AOTMIT nie rekomendujq)

3) Wyjasnij, ze wszystkie produkty zawierajq lub mogqg zawiera¢ nikotyne — silnie
uzalezniajgcq substancje psychoaktywng, ktéra dziata szczegdlnie toksycznie na
rozwijajqcy sie mézg nastolatka.

4) Poinformuj, ze palenie i uzywanie e-papieroséw to wciqgz realny problem wéréd
mtodziezy w Polsce i na catym Swiecie. (slajd 9)

Dane z badarn (slajd 9-10):

Odsetek uzywania produktéw tytoniowych i nikotynowych wsréd mtodziezy w Polsce
w ostatnich 30 dniach — dane epidemiologiczne

Odsetek uzywania 21% 10% 37% 4,1%

wsrod mtodziezy ) ) 9 B _ 20
w ostatnich 30 dniach (15-16 lat)1t (13-15 lat)? (15-16 lat)1t (14-18 lat)

3. Manipulacje przemystu nikotynowego (5 minut) (slajd 11)

Cel: Rozwijanie Swiadomos$ci manipulacji i marketingu.

Dziatania:

1) Pokaz na slajdzie przyktady opakowarn lub reklam e-papieroséw/ Zapytaj
ucznidw czy widzieli reklame e-papieroséw: pastelowe kolory, smaki owocowe,
influencerzy reklamujgcy produkt.

2) Zapytaj:

»Jakie elementy sq skierowane do mtodych ludzi?”

19 Narodowy Instytut Onkologii im. Marii Sktodowskiej-Curie, Paristwowa Inspekcja Sanitarna,
Ministerstwo Zdrowia. Global Youth Tobacco Survey 2022: Poland. WHO

Dostep 08.12.2025
20 Janik-Koncewicz K, Dzionek-Koztowska J, Zatoriski W, Neneman J, Parascandola M. Nicotine product
use in a sample of schoolchildren in Poland. Journal of Health Inequalities. 2025;11(1):28-36

25


https://drupal.gtssacademy.org/wp-content/uploads/2024/11/Poland_-2022_GYTS_Factsheet_508.pdf
https://drupal.gtssacademy.org/wp-content/uploads/2024/11/Poland_-2022_GYTS_Factsheet_508.pdf

SUPLEMENT DO BROSZURY - SCENARIUSZ ZAJEC DLANAUCZYCIELI

3) Podsumujj:

.To $wiadome strategie — przemyst tytoniowy traci klientéw wsréd dorostych, wiec
kieruje reklamy do mtodziezy. Chce, by$cie uzaleznili sie jak najwczesniej, bo to daje
im gwarancje dtugoletnich korzysci finansowych”.

4. Skutkizdrowotne i spoteczne (5 minut)
Cel: Zrozumienie skutkdéw fizycznych, psychicznych i spotecznych.
Dziatania:

1) Kazdy uczen zapisuje na karteczce jeden skutek palenia lub vapowania.
2) Nauczyciel tworzy na tablicy ,Mape skutkéw”:

= Zdrowotne: zatrucie nikotyng, choroby ptuc, serca, zebdw, obnizona kondycja
fizyczna, zaburzenia koncentracji.

= Spoteczne: ubozenie, mniejsze zaufanie rodzicédw/ konflikty, nizsza wydajnosé
podczas nauki i podejmowania innych aktywnosci, stabsze wyniki w nauce
przez co mniejsze mozliwosci realizacji swoich marzeri i w konsekwencji
obnizenie jakos$ci zycia.

* Finansowe: koszty leczenia choréb odtytoniowych, koszt zakupu produktéw,
kary za uzywanie palenie/ vapowanie w miejscach publicznych.

3) Zaznacz zjawisko ,podwdéjnego uzywania” (dual use) — wielu mtodych uzywa
jednoczesnie e-papieroséw i papieroséw tradycyjnych, co zwieksza ryzyko
zdrowotne, a nie je zmniejsza.

4) Podsumuj skutki palenia/uzywania nikotyny (slajd 12-15).

5. Prawo i bezpieczeristwo (5 minut)

Cel: znajomos¢ przepiséw i regulacji.

Dziatania:

1) Przedstaw najwazniejsze fakty (slajd 16):

» Zakaz sprzedazy wszystkich wyrobdw nikotynowych (w tym e-papieroséw bez
nikotyny i woreczkdw nikotynowych) osobom ponizej 18. roku zycia.

* Trwajg prace nad zakazem jednorazowych e-papieroséw i aromatéw
w woreczkach nikotynowych.

= Produkty sqg objete akcyzq.

2) Zapyta;j:
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.,Czy wiedzieliécie, ze nawet e-papieros bez nikotyny jest zakazany dla

niepetnoletnich?”

3) Podsumuj, ze osoby, ktére palg lub uzywajg nikotyny mogq zwrécié sie o pomoc
W rzuceniu palenia/zaprzestaniu uzywania. Przedstaw korzys$ci z niepalenia/
nieuzywania (slajdy 17-18)

6. Cwiczenie: Jak powiedzie¢ ,,nie” (10 minut)

Cel: Rozwijanie umiejetnosci asertywnej odmowy.

Dziatania (slajdy 19-20):

1) Przedstaw prosty schemat 4K:

1] Krétkie ,Nie, dzieki”.
2] Komunikat o sobie —, Nie chce tego wdychad”.
3] Konsekwencja — ,Nie zmienie zdania”.
4] Kontrpropozycja —,,ChodZmy gdzie indziej”.
Lub 5 krokéw skutecznej odmowy (slajd
1] Powiedz stanowczo: ,Nie, nie pale”.
2] Uzyj wtasnych stéw: ,Zdecydowatem, ze dbam o siebie”.
3] Wskaz konsekwencje: ,,Nie chce $mierdzie¢ dymem”.
4] Popros, by nie proponowano Ci wiece;j.
5] Okaz pewnos$¢ siebie — to Twéj wybor.

2) Uczniowie w parach odgrywajq krétkie scenki:

= Kolega proponuje vape’a.
» Grupa namawia: ,Sprébuj, tylko raz!”

3) Wspdlne omdwienie:

»Ktdre odpowiedzi byty najskuteczniejsze (krétkie i stanowcze)? Co pomaga
zachowad niezalezno$é? (konsekwencja)”

7. Podsumowanie i refleksja (5 minut)

Cel: Utrwalenie wiedzy i wzmocnienie motywacji.
Dziatania:

1) Podsumuj lekcje w odniesieniu do zaktadanych celéw:
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Dzi$ rozmawiali$my o tym, jak wyglgda prawda o nikotynie — w papierosach,
e-papierosachiinnych produktach nikotynowych.

Zobaczyli$my, ze nie chodzi tylko o ,,dym” czy ,pare”, ale o uzaleznienie, ktére
zaczyna sie bardzo szybko, szczegdlnie u mtodych oséb.

Firmy tytoniowe prébujg nas przekonaé, ze to styl zycia, zabawa, relaks — a tak
naprawde chodziim o jedno: zebysmy stali sie ich statymi klientami.

Ale to my decydujemy, co wybieramy.

»Nie musisz palié, zeby by¢ sobq. Kazdy dzieri bez nikotyny to sukces”.

2) Popro$ uczniéw o podzielenie sie w jednym zdaniu, hasle co z tej lekcji najbardziej
zapamietali (,co biorg dla siebie”) lub o dokoriczenie zdania:

,Dzi$ dowiedziatem/am sie, ze..”
3) Zaprezentuj slajd ,,Gdzie szukaé pomocy”
* Poradnia Leczenia Uzaleznien (mapa punktow)

= Telefoniczna Poradnia Pomocy Palgcym — 801108 108 lub 22211 80 15.
= Stronajakrzucicpalenie.pl.

8. Dziatanie poszerzajgce (opcjonalnie)
Szkolna minikampania , Zycie bez nikotyny”:

= Uczniowie tworzq w grupach hasta, plakaty lub krétkie filmiki do publikacji
w mediach szkolnych.

Quiz wiedzy (do przygotowania w dowolnej formie: papierowej, elektronicznej — kod QR).

Propozycja quizu:

1. Co to jest nikotynai jak dziata?
a) Substancja pobudzajqca, ktéra poprawia pamied i nie uzaleznia
b) Silnie uzalezniajgca substancja, dziatajgca na uktad nerwowy i krgzenia
¢) Witamina obecna w lisciach tytoniu

d) Neutralny sktadnik dymu papierosowego, bez wptywu na organizm

2. Ktére produkty nikotynowe sq dostepne na rynku polskim i czym sie zasadniczo
réoznig?

a) Tylko papierosy tradycyjne — inne to zwykte gadzety
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b) Papierosy tradycyjne spalajgce tyton, e-papierosy podgrzewajgce ptyn,
podgrzewacze do tytoniu, woreczki dostarczajgce nikotyne przez sluzéwke

c) Wszystkie dziatajg identycznie jak papierosy tradycyjne i zawierajq tyton

d) Woreczki i e-papierosy to zdrowsza alternatywa, bo nie zawierajg nikotyny

. Czy e-papierosy bez nikotyny sq bezpieczne?

a) Tak, bo nie zawierajq nikotyny

b) Nie, bo mogg zawieraé toksyczne substancje, a cze$é ma ukrytq nikotyne
c) Tak, jesli uzywa sie ich tylko co kilka dni

d) Tak, bo WHO je poleca mtodziezy jako bezpieczne

. Jakie sq skutki krétko- i dtugoterminowe uzywania produktéw nikotynowych?

a) Brak skutkéw zdrowotnych — to tylko moda

b) Krétkoterminowo: kaszel, dusznos$¢; dtugoterminowo: choroby serca,
ptuc, nowotwory, uzaleznienie

c) Krétkoterminowo: poprawa kondycji; dtugoterminowo: brak ryzyka

d) Dtugoterminowo: jedynie préchnica i przebarwienia zebdéw

. Prawda czy fatsz?

W Polsce dozwolone jest reklamowanie e-papieroséw w internecie, jesli
reklama kierowana jest do dorostych.” F

. Co jest najbardziej skuteczng metodq rzucenia palenia wedtug WHO?

a) Samodzielne préby bez wsparcia

b) tgczenie terapii farmakologicznej (np. plastry, gumy) z pomocqg
psychologiczng

c) Przestawienie sie na e-papierosy

d) Ograniczanie liczby papieroséw do minimum

. Prawda czy fatsz?

»Juz po 20 minutach od rzucenia palenia poprawia sie krgzenie krwi i spada
ci$nienie.” P

8. Ile Srednio lat zycia mozna straci¢ przez regularne palenie papieroséw?
a) 2-3 lata
b) 5-7 lat
c) 10 lat
d) 15- 20 lat
21
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9.

10.

11.

12.

13.

Ktére z wymienionych substancji znajdujqg sie w dymie papierosowym?

a) Cyjanowodér

b) Benzen

c) Arsen

d) Wszystkie wymienione

Prawda czy fatsz?

~E-papierosy nie zawierajq metali ciezkich, wiec sq catkowicie bezpieczne dla
ptuc”. F

Ktéry produkt uzaleznia szybciej?

a) Papierosy tradycyjne

b) E-papierosy smakowe

c) Woreczki nikotynowe

d) Wszystkie wymienione mogq prowadzié¢ do szybkiego uzaleznienia

Ktére choroby najczesciej wigzqg sie z paleniem tradycyjnych papieroséw?

a) POChP (przewlekta obturacyjna choroba ptuc)
b) Rak ptuca

c) Choroby sercowo-naczyniowe (zawat, udar)

d) Wszystkie wymienione

Poilu latach od rzucenia palenia ryzyko zachorowania na raka ptuca zaczyna
sie istotnie obniza¢?

a) 1rok
b) 5 lat
c) 10 lat
d) 20 lat

WSKAZOWKIDLA NAUCZYCIELA

Rozmawiaj z uczniami bez osqdzania. Jesli ktos przyzna, ze pali — wystuchaj go

z empatiq. Zapytaj, co sktonito go do tego i czy chciatby co$ zmienié.

Wzmacniaj pozytywne wybory. Chwal za ciekawo$é, refleksje, pomysty na zdrowe
alternatywy.

Wspétpracuj z rodzicamii specjalistami — profilaktyka jest skuteczna tylko wtedy,
gdy obejmuje cate srodowisko mtodziezy.

Unikaj moralizowania. Stawiaj na fakty, zrozumienie i wspélne szukanie rozwigzan.
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Materiaty uzupetniajgce dla nauczyciela

= https://www.who.int/health-topics/tobacco
= https://pzh.gov.pl

= https://gis.gov.pl

= https://jakrzucicpalenie.pl

Korzystaj z wiarygodnych Zrédet wiedzy (do tego zachecaj réwniez uczniéw), sg to
m.in.:

= World Health Organization (WHO)

= Europejskie Centrum ds. Zapobiegania i Kontroli Choréb (ECDC; oraz
Amerykariskie CDC)

= Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Paristwowy Instytut Badawczy

= Narodowy Instytut Onkologii — Paristwowy Instytut Badawczy

= Gtéwny Inspektorat Sanitarny

= Ministerstwo Zdrowia

= Zintegrowana Platforma Edukacyjna

= QOsrodek Rozwoju Edukacji

PREZENTACJA NA GODZINE WYCHOWAWCZA

Marta Wrona — gtéwna specjalistka

Monika Wojtasiewicz — naczelniczka wydziatu

Joanna Skowron — dyrektorka

Departament Promocji Zdrowia i Komunikacji Spotecznej, GIS

Slajd 1

— 20 LISTOPADA —

@ CHROMIMY IDROWIE SWIATOWY DZIER
%) it (2 RZUCANIA PALENIA

NOWE FORMY
STARE PULAPKI

Zycie bez nikotyny
— wybdr, ktoéry sie optaca.

Warsztat profilaktyczno-edukacyjny dla mtodziezy w wieku 15-19 lat
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Slajd 2

-

Cele zajeé:

= Zwiekszenie wiedzy ucznidéw o zagrozeniach zwigzanych
z uzywaniem papieroséw, e-papieroséw i innych
produktdw nikotynowych.

* Uswiadomienie manipulacji stosowanych przez przemyst
tytoniowy i nikotynowy wobec mtedych ludzi.

= Rozwijanie umiejetnosci krytycznego myslenia
i asertywnego odmawiania.

= Wzmacnianie postaw prozdrowotnych i motywacji
do zycia bez nikotyny.

= Ksztattowanie empatii, wsparcia
i odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie.

Slajd 3

Rodzaje produktow nikotynowych

Wyroby tytoniowe: >
= Papierosy i -

> -
— N —

Nowatorskie wyroby tytoniowe:

= Podgrzewany wyréb tytoniowy np. IQOS
(wyréb tytoniowy bezdymny lub do palenia);
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Slajd 4

Rodzaje produktow nikotynowych
l

Wyroby powigzane:

= Papierosy elektroniczne (e-papierosy)
zawierajgce lub Niezawierajgce nikotyny;

>

= Pojemniki zapasowe (liquidy);

= Woreczki nikotynowe
(bez tytoniu - zawierajgce nikotyne) W

Slajd 5

Czym jest nikotyna?

Nikotyna jest silng trucizng, substancjg
psychoaktywnq i uzaleznia jak narkotyk
— dlatego tak trudno z niej zrezygnowac.

Szybko przenika do mézgu, zmienia
dziatanie uktadu nerwowego.

Whptywa na koncentracje, pamieg,
kontrole emocji — szczegdlnie groZzna
dla mtodego mdzgu.
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Slajd 6

Slajd 7

Fakty i mity o nikotynie

Mit: ,E-papieros to zdrowszy wybdér dla mtodziezy” — fakty pokazujg, ze choé niektére
substancje mogg by¢ w mniejszych ilosciach niz w dymie papierosowym, to i tak
nastepujg szkody, zwtaszcza przy dtugotrwatym uzywaniu.

Fakt: E-papierosy stanowiq ,efekt bramy” — utatwiajg uzaleznienie od nikotyny
i zachecajg do korzystania z innych Zrédet dostarczania nikotyny. Czesto jest to
pierwszy produkt nikotynowy, a nie stanowi pomocy w rzucaniu palenia!

Mit: ,Uzywanie e-papieroséw pomaga w rzuceniu palenia” — wigkszos¢ uzytkownikéw
e-papieroséw nie przerywa uzywania nikotyny; Nie ma zgody AOTMIT na
rekomendowanie e-papierosow jako skutecznego i bezpiecznego sposobu na rzucenie
palenia, poniewaz ich stosowanie wciqz wigze sie z ryzykiem dla zdrowia, w tym
uzaleznieniem od nikotyny i narazeniem na szkodliwe substancje

Fakty:

= Produkty zawierajgce nikotyne i toksyny - silnie uzalezniajg i trujg.

= Wiekszos¢ nastolatkéw nie pali, cho¢ 22% uzywa e-papierosow.

= W dymie papierosowym jest ponad 7 000 zwigzkéw chemicznych!
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Slajd 8

Fakty o e-papierosach

= Nie sg bezpieczng alternatywa.

= Zawierajqg m.in. nikotyne, metale ciezkie, aldehydy, glikol propylenowy.
= Nie pomagajg skutecznie rzucié¢ natogu — to zamiana natogu na inny.

= Palenie i wapowanie obniza odpornosé, wydolnos¢, kondycje fizyczng.

= Zwiekszajq ryzyko nowotwordw, choréb serca i ptuc.

= Pogarszajq wyglqd skory, zeby i jakos¢ snu.

SRR
Slajd 9

Dlaczego o tym moéwimy?

Palenie i uzywanie produktéw nikotynowych to wcigz realny problem wsrod
mtodziezy na catym swiecie

W Polsce:

pemosmerasiey  — (RHMIRARIRIRIRORIN
oxmemenpriney  —= FiHNNITIRIIIRIRNIN
(E RN NN N )

emengszeen  —= JIHIRIRIRIRIRIRIIING
RIS e = VIRRRERIRIRIRORIRIN
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Slajd 10

= Od 2006 r. obserwowano systematyczny spadek odsetka stosujgcych codziennie
tradycyjne wyroby tytoniowe (papierosy, fajka, cygara) zaréwno wsréd mezczyzn,
jak i kobiet trend ten ulegt jednak zahamowaniu.

= Na poczqtku 2025 r. codzienne palenie deklarowato 28,8% mezczyzn oraz 20,3%
kobiet. W przypadku mezczyzn widoczny jest niewielki wzrost odsetka palgcych,
wsrdd kobiet spadek rowniez ulegt spowolnieniu.

= Codzienne palenie tytoniu deklaruje 34,5% mezczyzn i 25,0% kobiet w wieku
40-59 lat.

= Elektroniczne zamienniki stosowato codziennie 19,8% mezczyzn i 12,0% procent
kobiet w wieku 20-39 lat.

= Wérdd osdb palgeych codziennie 23,0% uzywa réwniez zamiennikéw tradycyjnych
papieroséw.

Zrédto: Raport "Sytuacja zdrowotna ludnoéci Polski | je] uwarunkowania - 2025”, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego NIZP - PIB

Slajd 11

Dlaczego mtodzi ludzie siegaja po e-papierosy?

= Smaki i zapachy projektowane, by przycigga¢ mtodziez.
= Kolorowe opakowania i influencerzy w social mediach.
= Przemyst tytoniowy stosuje strategie manipulacji i uzalezniania jak najwczesniej.

Producenci e-papieroséw oferujg znacznie wiecej smakéw niz
w przypadku innych produktéw nikotynowych, co czyni je
szczegdlnie atrakcyjnymi dla dzieci. Aromaty mogg maskowad
nieprzyjemny smak nikotyny, zwieksza¢ toksyczno$¢ aerozolu

i utatwia¢ przejscie od eksperymentowania do regularnego
uzywania.

Marketing e-papieroséw przewaznie opiera sie na mediach
spotecznosciowych i znanych influencerach, co zwigksza
ckceptacje i ched siegniecia po nie wéréd mtodziezy.
Urzgdzenia te sq czesto dyskretne i tatwe do ukrycia. Wersje
jednorazowe zawierajg coraz wiecej nikotyny i tatwo dostepne.
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Slajd 12

Dlaczego palenie i wapowanie jest niebezpieczne

Dym papierosowy zawiera wiele toksycznych

i rakotworczych zwigzkdéw: substancje smoliste,
tlenek wegla i inne szkodliwe produkty
spalania.

Negatywne skutki to m.in.: uszkodzenie ptuc,
choroby uktadu krgzenia i nowotwory.

W przypadku e-papierosow réwniez
stwierdzono substancje szkodliwe: glikol
propylenowy, chrom, aldehydy, benzopiren

i inne, ktére mogq dziata¢ toksycznie na drogi
oddechowe, wgtrobe lub serce.

Czesto zdarza sig, ze nastolatki palq zamiennie
papierosy tradycyjne i elektroniczne — co moze
zwigkszad szkody, a nie redukowac je.

Slajd13

Co znajduje sie w dymie papierosowym
- papierosy tradycyjne?

W dymie papierosowym znajduje sie okoto 7 tysiecy réznych zwigzkdéw chemicznych, np.:

= aceton — rozpuszczalnik, sktadnik farb,

= cyjanowoddr — kwas pruski stosowany w komorach gazowych w czasie Il wojny
Swiatowej,

= tlenek wegla — sktadnik spalin tzw. czad,

= arsen — trucizna, sktadnik chemicznych srodkéw bojowych!

Do produkcji papieroséw dodaje sie oprécz nikotyny, nawet 400-600 dodatkowych
substancjil Wérdéd nich jest co najmniej 70 o udowodnionym dziataniu rakotwérczym.
Te zwiqzki po przedostaniu sie do organizmu sq przeksztatcane (biotransformacja) i
mogq uszkadza¢ wiele narzgddw.

Zwré¢ uwage! Bierne palenie (narazenie na dym tytoniowy osoby niepalgcej) jest
réwniez szkodliwe i moze prowadzi¢ do wielu choréb, w tym nowotwordw ptuc.
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Slajd 14
DDT POLON 210 TLENEK WEGLA  KWAS CYJANOWODOROWY
srodek 6 wystepuje w spalinach zaburza oddychanie
radioaktywny na poziomie komorkowym
CHLOREK WINYLU NIKOTYNA METANOL ACETON
stosowany w materiatach uZywana jako stosowany rozpuszezalnik
Z tworzyw h $rodek dobdj w paliwie raki
Slajd 15

E-papierosy - co warto o nich wiedzieé¢?

Toksycznos¢ e-papieroséw zalezy od marki, modelu i smaku liquidu.

Wyniki badan dot. sktadu liquidéw sg bardzo rézne, czesto sprzeczne, poniewaz
e-papierosy nie sg poddawane kontroli i szczegétowym badaniom, przez co nie wiemy,
co inhalujemy do swoich ptuc.

Czes¢ producentdéw wskazuje na nizszg niz w papierosach tradycyjnych ilosé toksyn
i substancji rakotwérczych Ebo nie ma procesu spalania), co bywa przedstawiane jako
mniejsze ryzyko dla zdrowia.

Badania wykazaty obecnosc wielu szkodliwych substancji, np. glikolu propylenowego,
chromu, substancji kardiotoksycznych (szkodliwych dla serca i naczyn krwionosnych),
np. nikotyna - powoduje skurczanie naczyr i zwieksza lepkosc krwi, rakotwdrczych, np.
akrylonitryl, nitrozoaminy, chrom, nikiel, otéw.

E-papierosy mogg wywotywac stany zapalne w drogach oddechowych, powodujg
poc\ji\rs;c(qwanie w organizmie zbyt duzej ilosci szkodliwych czgsteczek — wolnych
rodnikéw.

Zwrdc¢ uwage! Szczegdlnie niebezpieczne sq e-papierosy pochodzgce z nieznanych
zrédet, poniewaz nie podlegajg kontroli jakosci i mogg zawierac¢ szkodliwe lub nieznane
substancje, a nawet substancje psychoaktywne.
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Slajd 16

Uzaleznienie

= Nikotyna odbiera wolnos$¢ — uzaleznienie od nikotyny
to jednostka chorobowa w klasyfikacji ICD 10 pod
symbolem F17: Zaburzenia psychiczne i zaburzenia
zachowania spowodowane paleniem tytoniu.

= Zamiast cieszy¢ sie swobodq i mozliwosciami zycia,
stajemy sie niewolnikami natogu, ktéry dyktuje, kiedy
i ile wapujemy/ wypalamy/ uzywamy.

= Nie pozwolmy, aby przemyst tytoniowy decydowat
o naszym zdrowiu. Szkoda na to zycia i pieniedzy.

* Nie mamy z tego zadnych korzy$ci! Jedynym
beneficjentem jest przemyst tytoniowy — a my
przeciez chcemy wspierac zdrowie a nie przemyst!

Slajd 17

A jakie jest prawo i regulacje w Polsce?

= Zakaz sprzedazy papieroséw elektronicznych
i woreczkéw nikotynowych osobom <18 r.z.
Dotyczy réwniez produktéw ,beznikotynowych”.

= Wprowadzono regulacje podatkowe (akcyza) na
wyroby nikotynowe, w tym ptyny do e-papierosow,
produkty jednorazowe.

= Trwajq prace nad zakazem smakdéw i zakazem
jednorazowych e-papieroséw
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Slajd 18

Kazda decyzja o rzuceniu palenia jest
krokiem w strone poprawy zdrowia

TELEFONICZNA PORADNIA
POMOCY PALACYM
801108 108

https://jakrzucicpalenie.pl/

Slajd 19

Co mozesz zyskaé bez nikotyny?

Lepsza pamiedé
i koncentracja. ’ : .
Wiecej energii
i kondycji.

Lepszy wyglgd
i samopoczucie.

v Wiecejpieniedzy.

Wolnos¢ od
uzaleznienia.
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Slajd 20

Jak powiedzieé¢ ,,NIE”?

schemat 4K:

1. Krétkie ,Nie, dzieki.” \ D
2. Komunikat o sobie — ,Nie chce tego wdychaé.”
3. Konsekwencja — ,,Nie zmienie zdania.”

4. Kontrpropozycja — ,ChodZmy gdzie indziej.”

Slajd 21

Jak powiedzie¢ ,,NIE”??

5 krokéw skutecznej odmowy:

= Powiedz stanowczo: ,Nie, nie pale.”

= Uzyj wtasnych stéw:
Zdecydowatem, ze dbam o siebie.”

= Wskaz konsekwencje:
»Nie chce $mierdzie¢ dymem.”

= Popro$, by nie proponowano Ci wiecej.
= Okaz pewnosc siebie — to Twéj wybor.
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Slajd 22

Pamietaj - kazdy dzien bez nikotyny to sukces!

Nie musisz palié, zeby by¢ sobq.
Wolnos$¢ to wybér — i to Twéj wybor!

Gdzie szuka¢ pomocy:
= Poradnia Leczenia Uzaleznien (lista w PZH).

= Telefoniczna Poradnia Pomocy Palgcym
- 801108108 lub 22 211 80 15.

= Strona https://jaokrzucicpalenie.pl.

TELEFONICZNA PORADNIA
POMOCY PALACYM
801 108 108

https://jakrzucicpalenie.pl/

Slajd 23

— 20 LISTOPADA —
SWIATOWY DZLIER

@ CHRONIMY ZDROWIE
\ J 1 MYSLA O PRIYSZLOSCI ﬂzumlgﬂmm

DZIEKUJE ZA
UWAGE!

Materiat do prezentacji opracowany na podstawie broszur wydanych przez GIS
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