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Czestosc wystepowania nowotwordw ztosliwych wymusita na
poczatku XXI wieku ponowne okreslenie priorytetéw polityki
zdrowotnej. Nowotwory ztosliwe stajg sie pierwszym zabdjca
Polakéw przed 65. rokiem zycia. Zapobieganie zachorowaniom
na raka (prewencja pierwotna), wczesna diagnostyka popula-
cyjna (prewencja wtdérna) i dziatania kliniczne w celu wczes-
nego rozpoznawania i skutecznego leczenia nowotwordéw to
najwieksze i najwazniejsze wyzwania zdrowia publicznego
w Polsce. Podejmowane dotychczas inicjatywy ukierunkowane
na ograniczenie wdychania czynnikéw rakotwdrczych dymu
tytoniowego (aktywne palenie) przyniosty wymierne rezultaty
- spadek zachorowan na raka ptuc przede wszystkim u mez-
czyzn (rocznie w grupie wiekowej od 20 do 64 lat liczba zacho-
rowan zmniejszyta sie o ponad 1,2 tysigca) potwierdza stusz-
nos¢ i skutecznosc realizowanych zadan.

Kluczowa role w zapobieganiu chorobom zwigzanym ze stylem
zycia lub w zmniejszaniu ich wystepowania odgrywa budowa-
nie kompetencji (Swiadomosci) zdrowotnej Polakdw. Idea zgro-
madzenia i upowszechnienia metod zapobiegania nowotworom
doprowadzita do powstania Europejskiego kodeksu walki z ra-
kiem. Niezwykle istotne jest jego szerokie rozpropagowanie nie
tylko wsrdd onkologdw i lekarzy innych specjalizacji, ale takze
w spoteczenstwie, szczegdlnie wsrdd dzieci i mtodziezy.
Prowadzone od wielu lat dziatania edukacyjne w szkotach sa
realizowane w ramach programu ,Szkota promujaca zalece-

nia Europejskiego kodeksu walki z rakiem”, ktérego celem jest
wspieranie rozwoju swiadomosci zdrowotnej dzieci i mtodzie-
7y. Zakres programu obejmuje bardzo zréznicowane dziatania.
Informacje na ich temat znajdujg sie w niniejszej publikacji,
w rozdziale poswieconym dobrym praktykom. Analiza wynikéw
pracy dotychczasowych realizatoréw programu zaowocowata
pomystem wydania poradnika metodycznego, ktéry umozliwi
podzielenie sie wiedzg, doswiadczeniami i praktycznymi wska-
zéwkami. Rezultatem wielu staran, w tym wspédtpracy eksper-
téw Centrum Onkologii - Instytutu im. Marii Sktodowskiej-Curie
w Warszawie i Osrodka Rozwoju Edukacji, jest drugie wydanie
prezentowanego poradnika, ktéry stanowi gotowe narzedzie
prowadzenia zajec popularyzujgcych zalecenia zawarte w Euro-
pejskim kodeksie walki z rakiem. Zgodnie z intencjg oséb przy-
gotowujacych niniejszg publikacje, gotowe scenariusze zajec
nie tylko beda stuzyty jako instrukcja prowadzenia zajed, ale
takze zainspirujg zaréwno nauczycieli, jak i ucznidw do wielu
ciekawych dyskusji i nowych projektéw. Wskazéwki dotyczace
korzystania z poradnika znajdujg sie we Wprowadzeniu.

prof. dr hab. n. med. Witold Zatoriski

kierownik Zaktadu Epidemiologii

Centrum Onkologii - Instytut im. Marii Sktodowskiej-Curie
w Warszawie



WPROWADLGINIE

Celem prezentowanego poradnika metodycznego - powstatego
w ramach projektu ,Szkota promujaca zalecenia Europejskiego
kodeksu walki z rakiem” - jest wsparcie nauczycieli w realiza-
cji siedmiu pierwszych zalecen kodeksu i ich upowszechnieniu
wsrdd dzieci i mtodziezy. Propozycje scenariuszy zajec i opisy
dobrych praktyk powinny stac sie inspiracjg i pomocag w prowa-
dzeniu dziatan edukacyjnych stuzgcych propagowaniu zdrowe-
go trybu zycia zwigzanego z zapobieganiem nowotworom.
Poradnik jest skierowany do nauczycieli szkét podstawowych
(klasy V-VI) i gimnazjéw (klasy I-lll). Publikacja sktada sie
z trzech czesci. Czes$c pierwsza obejmuje osiem scenariuszy
zaje¢ dla uczniéw szkoty podstawowej, czes¢ druga - osiem
scenariuszy zajec dla ucznidéw gimnazjum. Scenariusze sg opra-
cowane z podziatem na jednostki dydaktyczne, aby mozna je
byto regularnie prowadzi¢ zaréwno podczas lekcji, jak i w czasie
zaje¢ pozalekcyjnych. Tresci poszczegdlnych scenariuszy wza-
jemnie sie uzupetniaja, jest wiec wskazane, zeby cykl spotkan
edukacyjnych na kazdym poziomie nauczania byt realizowany
w osmiu nastepujgcych po sobie terminach. Czes¢ trzecia po-
radnika zawiera opisy dobrych praktyk, miedzy innymi propozy-
cji zaje¢, konkurséw, przedstawien teatralnych czy wystaw pla-
katéw realizowanych w szkotach podstawowych i gimnazjach
w Polsce w ramach dziatan stuzacych propagowaniu zalecen
Europejskiego kodeksu walki z rakiem. Maja one stanowic baze
pomystdw, ktéra umozliwi ciekawa i atrakcyjng edukacje w za-
kresie przeciwdziatania nowotworom ztosliwym.

Opracowane materiaty metodyczne sg zgodne z obowiazujaca
podstawg programowg wychowania przedszkolnego i ksztatce-
nia ogdlnego w poszczegdlnych typach szkdt. W dokumencie
tym zapisano, ze: ,Waznym zadaniem szkoty jest takze eduka-
cja zdrowotna, ktérej celem jest ksztattowanie u ucznidéw nawy-
ku dbatosci o zdrowie wtasne i innych ludzi oraz umiejetnosci
tworzenia srodowiska sprzyjajgcego zdrowiu”.

Cele edukacji zdrowotnej w szkole obejmujg miedzy innymi:

» poznawanie siebie, $ledzenie przebiegu swojego rozwoju,
identyfikowanie i rozwigzywanie wtasnych probleméw zdro-
wotnych (,uczenie sie o sobie”),

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

» rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wtasne
i innych osdb,

» wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci i wiary w swoje
mozliwosci,

» rozwijanie umiejetnosci osobistych i spotecznych, ktére
sprzyjajg dobremu samopoczuciu i pozytywnej adaptacji do
zadan i wyzwan codziennego zycia,

» przygotowanie sie do uczestnictwa w dziataniach na rzecz
zdrowia i tworzenia zdrowego Srodowiska w domu, szkole,
miejscu pracy, spotecznosci lokalne;.

Osiggniecie tych celéw wymaga podejmowania réznych dziatan
w ramach programu dydaktycznego, programu wychowawcze-
g0 i szkolnego programu profilaktycznego, w czym moze by¢
przydatny niniejszy poradnik. Proponowane scenariusze sg uzu-
petnione o materiaty wazne dla nauczyciela i o wykaz zrédet, do
ktérych warto sie odniesé, szukajgc odpowiedzi na pojawiajace
sie w trakcie zajec pytania i watpliwosci.
Zajecia mogg realizowac zainteresowani tematem nauczy-
ciele, ze szczegdlnym uwzglednieniem nauczycieli biologii,
wiedzy o spoteczenstwie, przygotowania do zycia w rodzinie,
wychowania fizycznego, jezyka polskiego, plastyki i informaty-
ki oraz wychowawcéw czy pedagogdw i psychologéw. Liczba
nauczycieli z danej szkoty zaangazowanych w projekt moze
by¢ dowolna.

Celami spotkan edukacyjnych zaproponowanych w niniejszym

poradniku sg budowanie $wiadomosci onkologicznej i poprawa

jakosci zycia dzieci i mtodziezy przez:

1 Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 sierpnia 2012 roku w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz ksztatcenia ogdlnego w poszczegdlnych typach

szkét (Dz.U. z 2012 v, poz. 977 z pézn. zm.).



» zapewnianie warunkéw i ksztattowanie motywacji, wiedzy
i umiejetnosci w zakresie wptywu zdrowego stylu zycia na
zapobieganie chorobom nowotworowym,

» ksztattowanie Swiadomosci znaczenia aktywnosci fizycznej
i zdrowego trybu zycia.

Scenariusze zaje¢ odwotuja sie do siedmiu pierwszych zalecen
Europejskiego kodeksu walki z rakiem, zawierajgcego tresci me-
rytoryczne potrzebne do realizacji zaje¢. Scenariusze obejmujg
szczegotowy opis przebiegu spotkan i pomocy, jakie sg niezbed-
ne do ich przeprowadzenia, wraz z zatagcznikami i arkuszami
pracy. Wszystkie materiaty opracowano w sposéb umozliwiaja-
cy ich fatwe powielanie. W scenariuszach znajduja sie réwniez
propozycje zadan dla uczniéw i informacje wazne dla nauczy-
ciela (odsytacze do interesujgcych stron internetowych, dodat-
kowe tresci merytoryczne, wskazéwki do prowadzenia zajec).

Prowadzenie ewaluacji jest niezbednym elementem badania

skutecznosci podejmowanych dziatan edukacyjnych. Ewaluacja

cyklu zaje¢ dotyczacych popularyzacji zalecen zawartych w Eu-
ropejskim kodeksie walki z rakiem obejmuje ocene:

» wynikéw (zwigzang z przyrostem wiedzy na dany temat),

» procesu (zwigzanego z przebiegiem i forma zajed).

Celem ewaluacji wynikéw jest pozyskanie informacji na temat

poziomu nabytej przez osoby uczestniczace w zajeciach wiedzy

na temat zalecen Europejskiego kodeksu walki z rakiem i spo-
sobdw zapobiegania nowotworom. Narzedziem oceny wynikéw

jest test wiedzy - ankieta ewaluacyjna nr 1 sprawdzajgca po-
ziom wiedzy ucznidéw (ankieta znajduje sie w Aneksie na koncu
niniejszej publikacji). Uczniowie powinni wypetnié¢ te ankiete
dwukrotnie: po raz pierwszy przed przystgpieniem do zajec
edukacyjnych, po raz drugi po ich zakonczeniu. Taki schemat
umozliwi zdiagnozowanie przyrostu wiedzy ucznidéw objetych
dziataniami programu.

Ewaluacja procesu ma stuzy¢ sprawdzeniu poziomu zadowo-
lenia ucznidw z uczestnictwa w cyklu zajeé. Przeprowadzenie
tej oceny umozliwi ankieta ewaluacyjna nr 2 (ankieta znajduje
sie w Aneksie na koncu niniejszej publikacji). W zaleznosci od
potrzeb ewaluacja przebiegu zaje¢ moze by¢ wykonana przez
nauczyciela po zakonczeniu catego cyklu spotkan lub w do-
wolnym momencie realizacji programu. Jej celem jest przede
wszystkim pozyskanie przez edukatora informacji pomocnych
w biezagcym doskonaleniu swojego warsztatu pracy pod katem
potrzeb uczestnikéw zajeé. Catos¢ procesu ewaluacyjnego ma
stuzy¢ podniesieniu jakosci dziatari edukacyjnych podejmowa-
nych w ramach programu.

Mamy nadzieje, ze praca z poradnikiem utatwi realizacje zajec¢
stuzacych upowszechnieniu Europejskiego kodeksu walki z ra-
kiem. Zyczymy, aby - przez propagowanie zdrowego stylu zycia
wsrdd dzieci, mtodziezy i dorostych - przyczynita sie w znacz-
nym stopniu do zmniejszenia zachorowalnosci na nowotwory
ztosliwe w polskiej populacji.

Abys posrod przeszkéd wielu
Mdgt, kolego, dojs¢ do celu,
By twe zycie, chociaz mate,

Mogto stac sie doskonate,
Mych zalecer dzi$ przestrzegaj:
Duzo ruszaj sie i biegaj,
Jedz owoce i warzywa,

No i, jak to w Zyciu bywa,
Nie poddawaj sie natogom:
One tylko sq przeszkodg.
Papierosy czy tez dragi

Nie dodadzq ci odwagi.
Chron zycie, kolego,

A wyjdziesz na zdrowego.

Natalia Bender

(uczennica lll klasy Gimnazjum Publicznego

im. Jana Pawta Il w Dobrym Miescie,

laureatka konkursu poetyckiego zorganizowanego w ramach akcji
.Rak to nie wyrok. Trzymaj zycie w swoich rekach”)
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LLAMN JEST EURUPEJSKI RODERS
WdLAI L RARIGHI?

1aDania (ceLe szczecorowe)

» Przekazanie wiedzy na temat Europejskiego kodeksu walki
z rakiem.

» Zapoznanie z siedmioma pierwszymi zaleceniami kodeksu.

» Woyjasnienie pojecia ,zdrowie".

pomoce

» arkusze papieru A3, kredki,

» wykreslanka (zatacznik 1),

» siedem pierwszych zalecer Europejskiego kodeksu walki
z rakiem zapisanych na arkuszu papieru B1.

CZa$ TRWania 45 minut

0CZeKIwWane rezuLrary

Uczniowie beda:

» wiedzieli, czym jest Europejski kodeks walki z rakiem,
» znali siedem pierwszych zalecen kodeksu,

» rozumieli, co to znaczy, ze cztowiek jest zdrowy.

PRIEBIEG ZaJet

WPROWADZENIE 5 MINUT

Powiedz uczniom, ze zajecia, w ktérych beda dzi$ uczestni-
czy¢, stanowia pierwsze z o$miu spotkan. W trakcie kolejnych
zaje¢ uczniowie bedg mogli sie dowiedzied, co to znaczy byc
zdrowym, co moze zagrazac¢ zdrowiu ico nalezy robi¢ na co
dzien, aby zachowac dobre zdrowie. Wyjasnij, ze celem spotkan
bedzie zapoznanie ich z zaleceniami Europejskiego kodeksu
walki z rakiem (powiedz krétko, czym jest kodeks - informa-
cje na temat dokumentu znajdziesz na stronie internetowej
www.kodekswalkizrakiem.pl), ktére majg stuzyc propagowaniu
zdrowego stylu zycia.

CWICZENIE PIERWSZE 5 MINUT
Popros ucznidw, aby dokonczyli zdanie: , Jestem zdrowy, gdy...”

CWICZENIE DRUGIE 20 MINUT

Podziel klase na cztery zespoty. Rozdaj arkusze papieru i kredki.
Uczniéw z dwdch pierwszych zespotdw popros o narysowanie
ludzi zdrowych, uczniéw z dwdch kolejnych zespotéw popros
o narysowanie ludzi chorych.

Po zakonczonej pracy popro$ przedstawicieli zespotéw o za-
prezentowanie rysunkéw. Zacheé uczniéw, aby powiedzieli, po
czym mozna poznac, ze cztowiek jest zdrowy lub chory.
Zapytaj o to, czy jest wazne, zeby by¢ zdrowym. Jesli tak, to dla-
czego? Wyjasnij, czym jest zdrowie.
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CWICZENIE TRZECIE 10 MINUT

Dobierz uczniéw w trzy- lub czteroosobowe zespoty i rozdaj
wykreslanke (zatgcznik 1). Popros ucznidéw o znalezienie wsréd
liter siedmiu ukrytych stéw i ich wykreslenie. Stowa sg zapisane
w pionie i poziomie, litery poszukiwanych haset moga sie stykad.
Po zakonczonej pracy popros uczniéw o odczytanie pojec i za-
pisz je na tablicy (,papieros”, ,alkohol”, ,warzywa", ,owoce”,
Jruch”, ,stonce”, ,odzywianie").

Wyijasnij, ze stowa, ktére uczniowie odszukali w wykreslance,
odwotujg sie do siedmiu pierwszych zalecen Europejskiego ko-
deksu walki z rakiem. Zawies na tablicy przygotowany wczesniej
duzy arkusz papieru z zapisanymi zaleceniami kodeksu. Prze-
czytaj je i wyjasnij, ze stosowanie sie do nich pozwala prowadzic¢
zdrowy styl zycia i unikna¢ wielu bardzo powaznych chordb.
Zapisane zalecenia zawie$ w sali w widocznym miejscu, aby
w czasie kolejnych spotkan uczniowie mogli je odczytaé (mo-
zesz poprosi¢ ucznidw, zeby na przyktad w czasie godziny wy-
chowawczej wspdlnie ozdobili plakat rysunkami odpowiadaja-
cymi kolejnym zaleceniom).

ZAKONCZENIE 5 MINUT
Zapytaj uczniéw, co robig na co dzien, zeby by¢ zdrowymi.
Zapytaj uczniéw, czy podobaty sie im zajecia.

DODATKOWE [NFORMACcJe DLa NauczycieLa

Europejski kodeks walki z rakiem mozna znalez¢é na stronie in-
ternetowej www.kodekswalkizrakiem.pl.

W ramach scenariusza mozna réwniez wykorzystaé komiks Ko-
deks zdrowego zycia (scenariusz i rysunki Szarloty Pawel). Materiat
znajduje sie na stronie internetowej www.kodekswalkizrakiem.pl.
O wersje drukowang komiksu szkota moze wystapic¢ do lokalnej
instytucji (lista placéwek znajduje sie na stronie internetowe;j
www.kodekswalkizrakiem.pl w zaktadce ,Instytucje™).

Komiks wypozyczaj kolejnym uczniom do domu i zachecaj, zeby
przeczytali go razem z rodzicami.

Waine bLa nauczycieLa

Siedem pierwszych zalecen Europejskiego kodeksu

walki z rakiem?:

1. Nie pal. Nie uzywaj tytoniu w zadnej formie.

2. Stwdérz w domu sSrodowisko wolne od dymu tytoniowego.
Wspieraj polityke miejsca pracy wolnego od tytoniu.

3. Utrzymuj prawidtowg mase ciata.

4. Badz aktywny w codziennym zyciu. Ogranicz czas spedzany
na siedzaco.

5. Przestrzegaj zalecen prawidtowego sposobu zywienia:

» jedz duzo produktéw petnoziarnistych, roslin strgczkowych,
warzyw i owocow,

» ogranicz spozycie wysokokalorycznych produktéw spozyw-
czych (o wysokiej zawartosci cukru lub ttuszczu) i unikaj na-
pojéw stodzonych,

» unikaj przetworzonego miesa, ogranicz spozycie miesa czer-
wonego i zywnosci z duzg iloscia soli.

6. Jesli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, ogranicz jego spozy-
cie. Abstynencja pomaga zapobiegac¢ nowotworom.

7. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne (doty-
czy to szczegdlnie dzieci). Chron sie przed storicem, uzywaj
produktéw przeznaczonych do ochrony przeciwstoneczne;.
Nie korzystaj z solarium.

Prowadzac zdrowszy styl zycia, mozna na wiele sposobdw po-

prawic¢ ogdlny stan zdrowia i zapobiec wielu zgonom z powodu

nowotwordw ztosliwych.

Co to jest zdrowie?

.Zdrowie" jest pojeciem bardzo ztozonym iwieloznacznym.

Najbardziej rozpowszechniona jest definicja Swiatowej Organi-

zacji Zdrowia, zgodnie z ktéra zdrowie to stan dobrego samo-

poczucia fizycznego, psychicznego i spotecznego, a nie tylko
brak choroby lub kalectwa i niepetnosprawnosci®.

Najnowsze dokumenty podkreslaja, ze zdrowie jest:

» wartoscig, dzieki ktérej jednostka lub grupa moze realizowac
swoje aspiracje i zaspokajac potrzebe satysfakcji oraz zmie-
nia¢ $rodowisko i radzi¢ sobie z nim,

» zasobem (bogactwem) dla spoteczenstwa, gwarantujgcym
jego rozwoj spoteczny i ekonomiczny - tylko zdrowe spote-
czenstwo moze tworzy¢ dobra materialne i kulturalne, rozwi-
jac sie, osiggac odpowiedni poziom jakosci zycia,

» $rodkiem do codziennego zycia (nie zas jego celem), umoz-
liwiajgcym lepsza jego jakosc™.

Z definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia wynika, ze zdrowie

jest kategorig pozytywna, wiaze sie z dobra jakoscia zycia, ener-

gig zyciowa i sprawnoscia fizyczng oznaczajaca dobrostan i pet-
nie mozliwosci, sprzyjajaca dobrej jakosci zycia i dobremu sa-
mopoczuciu, stanowi réwniez odrebng kategorie niz choroba®.

2 Opracowano na podstawie: Europejski kodeks walki z rakiem, Centrum Onkologii - Instytut im. Marii Sktodowskiej-Curie, Warszawa 2012, oraz strony internetowej http://cancer-code-europe.

iarc.fr/index.php/pl/ [dostep: 16 listopada 2015 roku].

3 Promocja zdrowia dzieci i mtodziezy w Europie. Edukacja zdrowotna w szkole. Poradnik dla 0séb prowadzqcych ksztatcenie i doskonalenie nauczycieli oraz innych 0séb pracujgcych z dziecmi,
red. B. Woynarowska, Polski Zespét do spraw Projektu ,Szkota Promujaca Zdrowie”, Warszawa 1995, s. 9-10.

4 Ibidem.

5 Edukacja zdrowotna. Podrecznik akademicki, red. B. Woynarowska, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2007, s. 30.
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PAPIERDSY?
NIE, DZIGKUJE!

1aDania (ceLe Szczecotowe)

» Uswiadomienie powoddw, dla ktérych mtodzi ludzie palg
papierosy.

» Przekazanie wiedzy na temat skutkéw zdrowotnych palenia
tytoniu.

pomoce

» arkusze papieru A4,
» arkusze papieru A3, kredki.

CZas TRWaNIa zaJec 45 minur

0CZeKIWane rezurary

Uczniowie beda:

» mieli Swiadomos¢, dlaczego mtodzi ludzie palg papierosy,

» rozumieli, na czym polega uzaleznienie od tytoniu,

» wiedzieli, do jakich negatywnych dla zdrowia konsekwencji
(bezposrednich i odlegtych) moze prowadzi¢ palenie tytoniu,

» rozumieli, dlaczego palenie tytoniu jest szkodliwe dla zdrowia
0s6b palgcych czynnie i biernie.

PRIEBIEG ZaJet

WPROWADZENIE 5 MINUT

Zapisz na tablicy dwa niedokoriczone zdania:

,Gdy jestem w lesie i czuje Swieze powietrze, wéwczas...”

,Gdy przebywam w pomieszczeniu, w ktérym jest duszno, wéw-
czas..

Popros$ chetnych uczniéw o dokoriczenie najpierw pierwszego,
nastepnie drugiego zdania.

Nawiagzujgc do odpowiedzi ucznidw, wyjasnij, co bedzie tema-
tem zajeé. Podkres| zwigzek miedzy jakoscig wdychanego po-
wietrza a samopoczuciem cztowieka®.

CWICZENIE PIERWSZE 8 MINUT

Podziel uczestnikdw na trzy zespoty i rozdaj im arkusze papieru.

Popro$ o zastanowienie sie w grupach, a nastepnie zapisanie

odpowiedzi na pytanie:

» zespot pierwszy: ,Co to znaczy «palenie czynney i «palenie
bierne»?”,

» zespdt drugi: ,Jakie sg szkody zwigzane z paleniem papiero-
sow?",

» zespdt trzeci: ,Dlaczego mtodzi ludzie palg papierosy?”.

Zapros przedstawicieli zespotéw do zaprezentowania wynikéw

pracy grupowej. Omdw z uczniami przedstawione odpowiedzi.

6 Cwiczenie opracowane na podstawie: A. Kowalewska, I. Tabak, Pakiet edukacyjny dla nauczycieli z zakresu profilaktyki palenia tytoniu, Osrodek Rozwoju Edukacji, Warszawa 201, s. 17.
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CWICZENIE DRUGIE 27 MINUT

Podziel ucznidéw na trzy zespoty i rozdaj im duze arkusze papie-
ru oraz kredki. Popro$ uczniéw o narysowanie oséb uzaleznio-
nych od palenia papieroséow:

» zespot pierwszy rysuje osobe pietnastoletnia,

» zespdt drugi rysuje osobe trzydziestoletnia,

» zespot trzeci rysuje osobe szesédziesiecioletnia.

Gdy uczniowie skoncza prace, popros, aby zapisali przy namalo-
wanych postaciach odpowiedzi na nastepujgce pytania:

» ,lle papieroséw dziennie wypala ta osoba?”,

» ,Kiedy zazwyczaj pali?”,

» ,Zkim pali?”,

» ,Dlaczego pali?”.

Popro$ przedstawiciela kazdego zespotu o zaprezentowanie
rysunku i odczytanie odpowiedzi. Udzielone informacje zapisz
w formie tabeli na tablicy (wzor tabeli ponizej).

ILE? GDZIE? ZKim? DLACZEGO?

Osoba pietnastoletnia

Osoba trzydziestoletnia

Osoba szescdziesigcioletnia

Omow zebrane informacje. Zapytaj ucznidéw, czy dostrzegaja
miedzy postaciami jakie$s podobienstwa lub réznice.

Uswiadom uczniom, Zze narysowane postaci to witasciwie ta
sama osoba w rdznych okresach swojego zycia. Jej wyglad
zmienia sie przez lata. Na rysunkach widac, jak uzaleznienie
wptyneto na te osobe. Wyjasnij uczniom, na czym polega dzia-
tanie dymu tytoniowego, podkres| jego negatywny wptyw na
organizm czynnych i biernych palaczy.

Omédw z uczniami przebieg uzaleznienia i wyttumacz, dlaczego
tak trudno jest przestaé pali¢. Wspomnij, ze za uzaleznienie od-
powiada nikotyna, ktéra uzaleznia réwnie mocno, jak narkotyki
(heroina, kokaina) czy alkohol”. Cho¢ nie jest ona substancja ra-
kotwdrcza, moze stac sie przyczyng chordb uktadu krwionosne-
g0, na przyktad zawatu serca lub wylewu krwi do mézgu.
Mozesz sie réwniez odnies¢ do e-papierosa, ktéry jest po-
wszechnie uwazany za ,zdrowg" alternatywe dla tradycyjnego
palenia, cho¢ przeciez jego gtéwnym sktadnikiem jest wiasnie
nikotyna.

ZAKONCZENIE 5 MINUT
Zapytaj ucznidw o ich refleksje po przeprowadzonych zajeciach.

DODATKOWE [NFORMACcJe bLa NauczycieLa

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

» www.jakrzucicpalenie.pl/szkodliwosc,

» www.jakrzucicpalenie.pl/fakty-i-mity,

» www.jakrzucicpalenie.pl/korzysci,

» www.jakrzucicpalenie.pl/mechanizm-uzaleznienia.

Powiedz uczniom, Ze istnieje specjalna strona internetowa
www.jakrzucicpalenie.pl, dziata réwniez Telefoniczna Poradnia
Pomocy Palagcym (801108 108), ktérych celem jest pomoc oso-
bom pragngcym rzucic palenie.

7aDanie pLa uczniow

Podziel ucznidw na trzy zespoty. Poinformuj, ze kazdy zespét

bedzie miat za zadanie przygotowaé (dowolng technika, na

przyktad rysowanie, malowanie, kolaz, zdjecia) plakat na zada-

ny temat:

» zespdt pierwszy: ,Nie pal! Palenie jest przyczyng powaznych
choréb i przedwczesnych zgondéw”,

» zespdt drugi: Jesli palisz, przestan! Nigdy nie jest za péZno,
aby rzucié palenie”,

» zespdt trzeci: ,Nie pal przy niepalacych! Dym tytoniowy
moze by¢ niebezpieczny dla zdrowia 0séb przebywajacych
w towarzystwie palacza”.

Plakaty moga byc¢ rozwieszone na korytarzach w szkole z okazji

obchodéw Swiatowego Dnia bez Tytoniu (31 maja).

Waine bLa nauczycieLa

Dym tytoniowy - powstajacy w czasie niecatkowitego spala-
nia tytoniu - jest Zrodtem okoto 4 tysiecy zwigzkéw chemicz-
nych, z ktérych ponad 40 ma dziatanie rakotwdrcze®. Dym
tytoniowy wprowadzony przez uktad oddechowy dostaje sie
do ptuc, nastepnie za$ wraz z krwig zostaje rozprowadzony
po catym organizmie, w tym do mdzgu. Cho¢ najbardziej na
dziatanie dymu tytoniowego jest narazony uktad oddechowy,
to sktadniki dymu docierajg do wszystkich czesci ludzkiego or-
ganizmu®. Palenie zwieksza ryzyko wystgpienia zawatu serca
i udaru mézgu. Poszczegdlne narzady cztowieka sg w réznym
stopniu wrazliwe na sktadniki dymu papierosowego. Najcze-
$ciej nowotwory zwigzane z paleniem tytoniu rozwijajg sie
w uktadzie oddechowym: ptucach, krtani, tchawicy, przetyku,
jamie ustnej.

Negatywne skutki palenia tytoniu nie dotyczg tylko palaczy.
Osoby niepalace, ktére wdychajg dym tytoniowy (tak zwane
bierne palenie), rowniez sg narazone na negatywne skutki
zdrowotne. Dym tytoniowy wdychany bezwolnie z otoczenia
zawiera wiele substancji o dziataniu rakotwérczym. Ekspozy-
cja na dym tytoniowy u 0séb niepalgcych moze byé przyczyna
ztego samopoczucia, ktopotéw z koncentracja i snem, podraz-
nienia oczu, btony s$luzowej nosa, kaszlu, nawracajacego za-
kazenia uktadu oddechowego, u dzieci - réwniez problemow
z uczeniem sie. Dym tytoniowy moze by¢ takze czynnikiem
przyczyniajgcym sie do niezytu oskrzeli, zapalenia ptuc, za-
palenia migdatkdw, zapalenia zatok nosa, astmy oskrzelowej
i rozwoju raka ptuc™.

7 Por. http://www.cdc.gov/tobacco/quit_smoking/how_to_quit/you_can_gquit/nicotine [dostep: 16 grudnia 2013 roku].

8 A.Kowalewska, |. Tabak, Pakiet edukacyjny dla nauczycieli z zakresu profilaktyki palenia tytoniu, op. cit., s.13.

° |bidem, s. 17.

° Materiaty edukacyjne opracowane przez zesp6t Zaktadu Epidemiologii pod kierunkiem prof. dr. hab. n. med. Witolda Zatoriskiego.
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WYSTRZEGJ SI8 0TYLOSCH

1aDania (ceLe Szczecotowe)

» Uswiadomienie przyczyn nadwagi i otytosci.
» Zwrdcenie uwagi na zwyczaje zywieniowe, ktére utrudniajg
utrzymanie odpowiedniej masy ciata.

pomoce

» arkusze papieru A4,
» Jak jes¢, aby byc zdrowym? (zatgcznik 1).

CZas TRWaNIa 7aJec 45 minut

0CZeKIWane rezuLrary

Uczniowie beda:

» wiedzieli, czym sg nadwaga i otytos¢,

» mieli Swiadomos¢, jakie nawyki zywieniowe sprzyjaja utrzy-
maniu prawidtowej masy ciata.

PRIEBIEG ZaJet

WPROWADZENIE 5 MINUT

Zapytaj ucznidw, jak sie czuja i zachowuja, gdy sa gtodni. Na-
stepnie popros, aby powiedzieli, jak sie czuja i zachowuja, kiedy
sg najedzeni.

Wyijasnij uczniom, ze jedzenie jest niezbedne do zaspokajania
gtodu, ludzie jednak czesto jedza takze z innych powoddw, na
przyktad z przyzwyczajenia czy z takomstwa albo wskutek prze-
zywanych emocji. Nie wptywa to pozytywnie na zdrowie i moze
utrudnia¢ utrzymanie odpowiedniej masy ciata. Wyttumacz,
czym sg nadwaga i otytosc.

CWICZENIE PIERWSZE 15 MINUT

Podziel uczniéw na cztery zespoty i rozdaj im arkusze papieru.
Wyijasnij, ze nadmierne jedzenie inieprawidtowe odzywianie
sie mogg prowadzi¢ do bardzo powaznych problemdéw zdro-
wotnych. Popros, aby uczniowie zastanowili sie w zespotach,
a nastepnie zapisali, co mozna zrobic, zeby utrzymad prawidto-
w3a mase ciafa.

Gdy uczniowie skorncza prace, popros przedstawicieli zespotow
o przeczytanie odpowiedzi. Zapisz wszystkie propozycje na ta-
blicy i omoéw je z uczniami.

Podsumuj wypowiedzi ucznidéw, zwracajac uwage, ze utrzy-
manie prawidtowej masy ciata jest Scisle powigzane z zacho-
waniem odpowiedniego bilansu energetycznego - znaczenie
ma nie tylko to, ile energii spozywamy, na przyktad jedzac od-
powiednie produkty w odpowiedniej ilosci, ale takze sposdb
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i czestotliwosé wydatkowania tej energii (na przyktad przez
ruch, aktywnos¢ fizycznag). Mozna zatem jes¢ bardzo duzo, ale
zachowad odpowiednig wage, jesli utrzymuje sie adekwatng ak-
tywnos¢ fizyczng. Mozna takze je$¢ niewiele i mie¢ problemy
z utrzymaniem prawidtowej wagi, jesli w ogdle zrezygnuje sie
z aktywnosci fizycznej. Znaczenie ma wiec nie to, ile jemy, ale
to, co jemy. Wazne sg odpowiednio zbilansowana dieta i zacho-
wanie aktywnosci ruchowe;.

CWICZENIE DRUGIE 20 MINUT
Popros$ uczniéw, aby pozostali w zespotach, w ktérych praco-
wali wczesniej. Rozdaj poszczegdlnym zespotom zestawy wy-
pisanych na karteczkach zachowan i sytuacji (zatacznik 1: Jak
jesé, aby by¢ zdrowym? - zatgczony materiat nalezy wczesniej
wycigc). Popros uczniéw o podzielenie zapisanych na kartkach
zachowan i sytuacji na dwie grupy:

» grupa pierwsza: zachowania i sytuacje sprzyjajace zdrowe-
mu odzywianiu sie,

» grupa druga: zachowania i sytuacje utrudniajace zdrowe od-
Zywianie sie.

Podziel tablice pionowa linig na dwie czesci. Popros ucznidw,

aby przeczytali swoje propozycje. Zapisz odpowiedzi (wedtug

poprawnego podziatu) po dwdch stronach tablicy.

Oméw c¢wiczenie. Wyttumacz, czym sg nawyki zywieniowe. Po-

wiedz, ze zachowanie zdrowia i prawidtowej masy ciata wigze

sie miedzy innymi ze zmiang ztych nawykéw:

» Przejadanie sie nie stuzy zdrowiu. Nalezy zaprzestac jedze-
nia przy lekkim poczuciu niedosytu, gdyz odczucie sytosci
pojawia sie zwykle kilkanascie minut po tym, jak pozywienie
trafi do zotadka.

» Wazne sa state godziny spozywania positkéw. Sniadanie sta-
nowi bardzo wazny positek w ciggu dnia i nie nalezy o nim
zapominac. Je sie przy stole, bez pospiechu.

» Restrykcyjne diety czesto prowadzg do wystgpienia niedo-
boréw réznych sktadnikdéw odzywczych, co moze niekorzyst-
nie wptynac na zdrowie.

» Potrawy gotowane, duszone i pieczone sg znacznie zdrow-
sze od potraw smazonych.

» Nieodtgcznym elementem zdrowego odzywiania sie jest
aktywno$c fizyczna - nie tylko uprawianie sportu, ale takze
zazywanie ruchu w ciggu dnia (wchodzenie po schodach za-
miast wjezdzania windg, wysiadanie jeden przystanek wczes-
niej i robienie krétkiego spaceru).

» Aktywnos¢ fizyczna nie powinna by¢ karg, ale ma stanowic
przyjemnosc i dobrg zabawe.

» Wiele godzin przesiadywania przed komputerem czy telewi-
zorem moze sprzyjac¢ nadwadze, podobnie jak niedobdr snu™.

ZAKONCZENIE 5 MINUT

Zapytaj ucznidw, co w nadchodzacym tygodniu moga zrobié,
aby poprawi¢ swdj sposéb odzywiania sie.

Na zakonczenie zapytaj ucznidw, jak oceniajg zajecia.

7aDanie pLa uczniow

Popros uczniéw o przygotowanie fotostory ,,Zdrowo jem - czuje
sie zdrowo!”. Wyttumacz, ze ich zadaniem bedzie wykonanie
prezentacji zawierajagcej tekst izdjecia (uczniowie moga zro-
bi¢ zdjecia, uzywajac aparatéw fotograficznych lub telefonow
komdrkowych). W prezentacji mogag znalez¢ sie komentarze
do zdje¢ czy dowcipne opisy. W przygotowaniu prezentacji
uczniom moze pomac nauczyciel informatyki.

Najciekawsze prezentacje mozna nagrodzi¢ iprzygotowad
z nich pokaz podczas obchodéw Swiatowego Dnia Walki z Oty-
toscig (24 pazdziernika).

DODATKOWE [NFORMACJE DLa NauczycleLa

Méwigc na zajeciach onadwadze iotytosci, staraj sie nie
stygmatyzowac uczniéw majgcych problemy z zachowaniem
prawidtowej masy ciata (w klasie mogg by¢ bowiem uczniowie
majacy nadwage lub cierpigcy na otytosc). Skup sie na pozy-
tywnym przekazie ipropagowaniu zachowan sprzyjajacych
zdrowiu.

Interesujgce materiaty dotyczace zapobiegania nadwadze i oty-
tosci mozna znalez¢ na stronach internetowych:
www.zachowajrownowage.pl i www.izz.waw.pl.

Waine bLa nauczycieLa

Otytos¢ to stan patologicznego wzrostu tkanki ttuszczowej
w organizmie. Tkanka ttuszczowa - uciskajac naczynia i organy
wewnetrzne - powoduje zaktécenie ich pracy, co w rezultacie
przyczynia sie do zaburzen funkcjonowania catego organizmu.
Otytos¢ powstaje w wyniku dziatania wielu czynnikéw. Czesé
z nich jest zwigzana z nieprawidtowym funkcjonowaniem or-
ganizmu (wystepuje wtedy otytosé wtérna), dotyczy zas ztej
gospodarki hormonalnej, gtéwnie z powodu zaburzen pracy
gruczotéw dokrewnych (trzustka, tarczyca). Otytos¢ wtdrna
wystepuje rzadziej niz otytos¢ prosta, ktéra pojawia sie zwykle
z powodu dysproporcji miedzy rzeczywistymi potrzebami po-
karmowymi organizmu a dostarczanymi mu produktami. Kon-
sekwencja tego sg gromadzenie sie tkanki ttuszczowej i wzrost
masy ciata'.

Powstanie otytosci w dziecinstwie, jej utrzymywanie sie do wie-
ku dojrzewania i w dalszych latach Zzycia wptywa na zwieksze-
nie liczby powiktan i choréb towarzyszacych otytosci. W kon-
sekwencji dochodzi do przedwczesnego rozwoju miazdzycy
naczyn krwiono$nych'™, chordb uktadu krgzenia, cukrzycy ino-
wotworéw (miedzy innymi raka nerki, rak jelita grubego, raka
odbytnicy, raka trzustki, raka pecherzyka zétciowego). Swiato-
wa Organizacja Zdrowia szacuje, ze okoto 7-14% nowotwordw
jest spowodowanych nadwagg i otytoscig™.

" Wespieranie dziecka z nadwaggq i otytosciq w spotecznosci szkolnej, red. A. Oblaciriska, Osrodek Rozwoju Edukacji, Warszawa 2013, s. 32-35.

2 Jestem aktywny i jem zdrowo - zyje kolorowo. Poradnik dla rodzicéw i nauczycieli dzieci w wieku wczesnoszkolnym, red. M. Bronikowski i in., Wydawnictwo Miejskie Posnania, Poznari 2011, s. 34,

B Wspieranie dziecka z nadwaggq i otytoscig w spotecznosci szkolnej, op. cit., s. 12.

' Materiaty edukacyjne opracowane przez zesp6t Zaktadu Epidemiologii pod kierunkiem prof. dr. hab. n. med. Witolda Zatoriskiego.
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Utrzymanie prawidtowej masy ciata jest proste,
jesli stosuje sie do kilku zasad:

»

Nalezy wybierac produkty o niskiej gestosci energetyczne;.
Produktami o wysokiej gestosci energetycznej sg te, kto-
re zawierajg duza ilo$¢ kalorii w matej masie. Spozywanie
tych produktéw w nadmiarze powoduje w konsekwencji
zbyt duzg podaz energii i prowadzi do otytosci. Jeden maty
batonik moze zawieraé w sobie tyle energii, ile pét obiadu.
Na gestosc energetyczng pozywienia majg wptyw ttuszcze
i cukier, dlatego nalezy wybiera¢ produkty o niskiej zawar-
tosci tych sktadnikéw, za to o duzej zawartosci btonnika
pokarmowego i wody.

Trzeba unika¢ nadmiaru cukru i ttuszczu, w tym wystrzegac
sie produktéw typu fast food.

Codziennie nalezy by¢ aktywnym fizycznie przez co najmniej
30 minut®™.

Dobre nawyki zywieniowe nalezy
ksztattowac przez's:

»

»

spozywanie pierwszego i drugiego $niadania,
spozywanie stodyczy w ograniczonej ilosci,

s Ibidem.
6 Jestem aktywny i jem zdrowo - zyje kolorowo. Poradnik dla rodzicéw i nauczycieli dzieci w wieku wczesnoszkolnym, op. cit., s. 32-33.
7 Ibidem.

8 |bidem, s. 33.

»

»

spozywanie warzyw i owocéw do kazdego positku,
spozywanie positkow w regularnych odstepach czasu.

Najczestsze btedy to':

»

»

»

»

»

»

»

»

nieregularne spozywanie sniadan,

nieregularne spozywanie positkdw,

zastepowanie positkéw stodyczami i przekgskami typu fast
food,

spozywanie zbyt duzych porcji positkdw,

czeste spozywanie napojéw stodzonych,

rzadkie spozywanie warzyw i owocdw,

nadmierne spozycie cukru,

nadmierne spozycie soli.

Nalezy pamietac o tym, zeby ograniczy¢ spozycie stodzonych
napojow i sokéw z dodatkiem srodkéw konserwujacych, gdyz
produkty te moga byc¢ Zrédtem znacznej liczby kalorii. Szcze-
g6Ing uwage nalezy zwrdcic na ilos¢ wypijanych ptynéw, wazne
jest bowiem odpowiednie nawodnienie organizmu. Trzeba ogra-
niczy¢ spozywanie przez dzieci napojow owocowych, ktére za-
wierajg duzo cukru, ale mato btonnika. O wiele zdrowiej bedzie,
jesli dziecko wypije wode mineralna, dodatkowo zas zje owoc™.
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ZALACZNIK 1. JAK JESC, ABY BYC ZDROWYM?

P e o e e e e -
: Jedzenie przed telewizorem

T Wicksza ilosé ruchu w ciggudnia
E State godziny positkow

E --------------------- S ;c;s;v;a-ni-e-r;s-tr;lzc;j;;j-di-e;y ---------------------
E Jedzenie potraw smazonych zamiast gotowanych

E Jedzenie do momentu, az jest sie bardzo sytym

E Niejedzenie $niadania

E Urozmaicone positki

T Picie slodzonych gazowanych napojow
{ Jedzenie owocow i warzyw

P o e e e e e e e e e e e -
: Jedzenie przed telewizorem

E Wieksza ilos¢ ruchu w ciggu dnia
T State godziny positkow
E Stosowanie restrykcyjnej diety

T edzenie potraw smazonych zamiast gotowanych
E Jedzenie do momentu, az jest sie bardzo sytym

E Niejedzenie $niadania
T Urozmaiconepositi
E Picie stodzonych i gazowanych napojéw
- Jedzenie owocow iwarzyw
P e o e e e e e e e e -
: Jedzenie przed telewizorem

T Wicksza ilosé ruchu w ciggudnia
E State godziny positkéw

E Stosowanie restrykcyjnej diety

T edzenie potraw smazonych zamiast gotowanych
E Jedzenie do momentu, az jest sie bardzo sytym
T Nicjedzenie éniadania
E Urozmaicone positki

{ Picie stodzonych i gazowanych napojéow
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BADZ CODZIENNIE AKTYWNY RUCHOWD,
UPRAWIAJ CWICZENIA FIZYCINE

1aDania (ceLe Szczecotowe)

» Zapoznanie z pojeciem ,aktywnos¢ fizyczna”.

» Uswiadomienie znaczenia aktywnosci fizycznej w codzien-
nym zyciu i jej wptywu na zdrowie i samopoczucie.

» Umozliwienie dokonania oceny czasu przeznaczanego na
witasng aktywnosc fizyczna i zaplanowania zmian.

pomoce

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

CZas TRWaNIa 7aJec 45 minut

0CZeKIwWane rezuLrary

Uczniowie beda:

» rozumieli, czym jest aktywnos¢ fizyczna,

» $wiadomi znaczenia aktywnosci fizycznej dla zdrowia czto-
wieka,

» wiedzieli, jak planowac wtasna aktywnos¢ fizyczna.

PRIEBIEG ZaJet

WPROWADZENIE 5 MINUT

Zapisz na srodku tablicy hasto: ,By¢ aktywnym fizycznie, to znaczy.."
Popros uczniéw o dokorczenie zdania. Zapisz wszystkie propo-
zycje na tablicy.

CWICZENIE PIERWSZE 20 MINUT

Rozdaj uczniom czyste arkusze papieru i popros, aby odryso-
wali swojg dton. Nastepnie popros, aby przy kazdym z odryso-
wanych palcéw wpisali podejmowane przez siebie w ostatnim
tygodniu rodzaje aktywnosci fizycznej.

Podziel uczniéw na piecio- lub szescioosobowe zespoty. Popros
o poréwnanie zapisanych wczesniej form aktywnosci fizycznej
i ich pogrupowanie wedtug ustalonego w zespole kryterium, na
przyktad ,sport”, ,czynnosci codzienne”.

Popro$ uczniéw o przeczytanie najczesciej pojawiajgcych sie
rodzajéw aktywnosci. Zainicjuj rozmowe na temat korzysci, ja-
kie przynosi aktywnosc fizyczna. Zapytaj, jakie moga by¢ nega-
tywne skutki zbyt matej aktywnosci fizycznej i co jest przyczyna
tego, ze zaréwno osoby mtodsze, jak i osoby starsze sg mato
aktywne fizycznie.

MINIWYKEAD 5 MINUT

Wyijasnij uczniom, ze brak aktywnosci fizycznej, szczegdlnie
spedzanie wielu godzin w pozycji siedzacej, moze prowadzic
do bardzo powaznych probleméw zdrowotnych - nawet do
zachorowania na niektére choroby nowotworowe. Mechanizm
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tego zjawiska nie jest jeszcze do korica poznany, ale wyniki ba-
dan wskazujg przede wszystkim, ze zachowanie takie sprzyja
nadwadze i otytosci oraz wystepowaniu zaburzen przemiany
materii. Powiedz, Zze jedng z form spedzania wolnego czasu,
ktéra szczegdlnie podnosi ryzyko zachorowania na niektére no-
wotwory (na przyktad raka jelita grubego), jest spedzanie wielu
godzin w ciggu dnia w pozycji siedzgcej przy ogladaniu telewizji
lub korzystaniu z urzadzen elektronicznych (na przyktad kompu-
teréw czy tabletéw). Takze dlatego, ze czesto towarzyszag temu
inne niezdrowe nawyki, jak spozywanie niezdrowych przekasek.
Powiedz uczniom, ze regularna aktywnos¢ fizyczna, o ktdrej byta
mowa na zajeciach, pomaga zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na
wiele chordb. Wyjasnij, ze szczegdlnie skuteczne sg umiarkowany
i intensywny wysitek fizyczny (wyttumacz réznice miedzy nimi).
Zapro$ uczniéw do wykonania ¢éwiczenia drugiego, w ktérym
beda mogli oceni¢ swojg aktywnosc¢.

CWICZENIE DRUGIE 15 MINUT

Rozdaj wszystkim uczniom bilans aktywnosci (zatacznik 1)%,
proszac o jego wypetnienie wedtug wskazéwek. W razie potrze-
by udziel dodatkowych informacji.

Kiedy uczniowie skoncza prace, zapytaj ich:

» Jak oceniajg swojg aktywnos¢ fizyczng?

» Jaka jest ich ulubiona aktywnos¢ fizyczna?

» Co moga zrobi¢, zeby zwiekszy¢ swojg aktywnos¢ fizyczng?
» Co moze im to utrudni¢, co za$ moze im to utatwic?

W podsumowaniu ¢wiczenia wskaz, ktére rodzaje aktywnosci
fizycznej wymienione w tabeli 2 zatgcznika sg szczegdlnie waz-
ne w zapobieganiu chorobom nowotworowym. Popros ucznidw,
aby podali przyktady podobnych aktywnosci o intensywnym
wysitku fizycznym.

ZAKONCZENIE 5 MINUT

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

7aDanie bLa uczniow

Popro$ ucznidéw, aby sporzadzili ,Dzienniczek aktywnosci”
- zeby zapisywali przez tydzien, jakie aktywnosci fizyczne podej-
muja w ciggu dnia szkolnego, jakie zas podczas weekendu.

DODATKOWE [NFORMACcJe DLa NauczycieLa

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

Waine bLa nauczycieLa

Wedtug zaleceri Swiatowej Organizacji Zdrowia, dzieci i mto-
dziez powinni by¢ aktywni przez przynajmniej godzine kaz-

1 Opracowano na podstawie: Edukacja zdrowotna. Podrecznik akademicki, op. cit., s. 317-318.

dego dnia. Powinni takze poswiecad przynajmniej trzy dni w ty-
godniu na ¢wiczenia o duzej intensywnosci. Rekomendacje te
dotyczg aktywnosci w czasie wolnym od nauki lub pracy. Nalezy
réwniez ogranicza¢ pasywne formy spedzania wolnego czasu,
szczegdlnie zbyt dtugie przebywanie w pozycji siedzacej (na
przyktad przed komputerem)?°,

Codzienna aktywnos¢ fizyczna pozwala obnizy¢ ryzyko zacho-
rowania na nowotwory jelita grubego i piersi. Jest takze czynni-
kiem ochronnym w wypadku innych nowotwordéw (na przyktad
raka ptuc i raka prostaty)?'.

Aktywnos¢ fizyczna zwigzana z regularnym umiarkowanym
wysitkiem moze by¢ wskazana w celu utrzymania odpowiedniej
masy ciata, szczegdlnie u 0séb prowadzacych siedzacy tryb Zycia.
Przeciwdziatanie nadwadze i otytosci oraz propagowanie ak-
tywnosci fizycznej dajg najlepsze rezultaty u ludzi mtodych. Na-
wet jednak w pdéZniejszym wieku zmiana stylu zycia na zdrowy
przynosi widoczne korzysci®.

Zalecana aktywnos¢ fizyczna i rodzaj intensywnosci

wysitkow fizycznych

Zdaniem ekspertéw, do utrzymania i poprawy zdrowia zalecany

czas kumulujacych sie w ciggu dnia wysitkdw fizycznych powi-

nien wynosic:

» 60 minut przy wysitkach lekkich - wysitki o matej intensyw-
nosci sprawiajg, ze zaczynamy odczuwac ciepto, nieznacznie
przyspieszajg oddech i tetno (na przyktad spacer, wchodze-
nie po schodach, lekka praca w ogrodzie, gimnastyka, inny
niezbyt intensywny ruch),

» od 30 do 60 minut przy wysitkach umiarkowanych - wysit-
ki o umiarkowanej intensywnosci powoduja, ze odczuwamy
ciepto i przyspiesza oddech (na przyktad marsz, wchodzenie
po schodach, jazda na rowerze, rolkach lub hulajnodze, pty-
wanie, taniec),

» od 20 do 30 minut przy wysitkach intensywnych - wysitki
o duzej intensywnosci sprawiaja, ze jesteSmy zgrzani, spo-
ceni, mamy zadyszke (szybki oddech, brak tchu) i wyraznie
przyspieszone tetno (na przyktad aerobik, jogging, szybkie
ptywanie, szybki taniec)?.

Z wysitkiem fizycznym wiazg sie korzysci zdrowotne, spoteczne

i psychologiczne. Do najwazniejszych naleza:

» zmniejszenie ryzyka otytosci, lepsza kontrola masy ciata,

» zmniejszenie ryzyka chordb serca,

jszenie ryzyka cukrzycy,

» zmniejszenie ryzyka choréb nowotworowych (umiarkowana
i duza aktywnos¢ fizyczna zmniejszajg ryzyko rozwoju raka
jelita grubego, raka ptuc i raka piersi),

» wzmochienie miesni, Sciegien,

» poprawa samopoczucia, ktére wptywa korzystnie na niekto-
re sprawnosci umystowe (na przyktad planowanie, szybkos$¢
podejmowania decyzji), utatwia radzenie sobie ze stresem,
poprawia jakos$c snu, zmniejsza poczucie niepokoju,

» wydtuzenie zycia i poprawe jego jakosci®*.

» zmnie

20 | H. Kushi, C. Doyle, M. McCullough, C.L. Rock, W. Demark-Wahnefried, EV. Bandera, S. Gapstur, AV. Patel, K. Andrews, T. Gansler, American Cancer Society 2010 Nutrition and Physical Ac-
tivity Guidelines Advisory Committee, American Cancer Society Guidelines on nutrition and physical activity for cancer prevention: reducing the risk of cancer with healthy food choices and physical activity,
,CA: A Cancer Journal for Clinicians” 2012, t. 62, nr 1, s. 30-67; por. takze http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/en/ [dostep: 17 grudnia 2015 roku].

21 Por. http://www.cancer.gov/cancertopics/factsheet/prevention/physicalactivity [dostep: 16 grudnia 2013 roku].

22 Fyropejski kodeks walki z rakiem, op. cit.
2 Fdukacja zdrowotna. Podrecznik akademicki, op. Cit., s.55-56, 31.
24 Por. http://www.eufic.org [dostep: 16 grudnia 2013 roku].
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Siedzacy tryb zycia a ryzyko zachorowania na choroby
nowotworowe

Wyniki badan naukowych potwierdzaja, ze spedzanie znacznej
ilosci czasu w pozycji siedzacej ma niekorzystny wptyw na zdro-
wie i zwieksza ryzyko zachorowania na niektére nowotwory.
Regularne spedzanie wielu godzin w pozycji siedzacej moze przy-
czyni¢ sie do zwiekszonego ryzyka zachorowania na raka jelita
grubego i nowotwory btony $luzowej macicy. Przeprowadzony
w 2014 roku systematyczny przeglad publikacji naukowych,
uwzgledniajacy dane z 43 badan epidemiologicznych, obejmuja-
cych facznie blisko 70 tysiecy oséb, wykazat, ze ryzyko zachoro-
wania na raka jelita grubego i nowotwory btony sluzowej macicy
jest silnie zwigzane zwtaszcza z poswiecaniem duzej ilosci wolne-
g0 czasu na ogladanie telewizji. Zwiekszone ryzyko zachorowania
wystepowato nawet wsrdd osdb, ktdére oprdcz poswiecania czasu
na ogladanie telewizji byty takze aktywnie fizyczne. Na tej pod-
stawie naukowcy uznali, ze ograniczanie czasu, ktéry spedzamy
w pozycji siedzacej (na przyktad przed komputerem czy telewi-

zorem i przy korzystaniu z innych urzadzen elektronicznych) jest
rownie wazne, jak regularna aktywnos¢ fizyczna, i powinno sta-
nowic osobne zalecenie prozdrowotne?.

W literaturze przedmiotu wskazuje sie kilka mechanizmdw,
ktére moga odpowiadad za zwigzek miedzy siedzgcym trybem
zycia a chorobami nowotworowymi - przede wszystkim otytos¢
i zaburzenia metaboliczne. Wielogodzinne siedzenie obniza
wydatkowanie energii, przez co organizm cztowieka nie jest
w stanie spozytkowac dostarczanych mu kalorii i zamienia je
w tkanke ttuszczowa gromadzaca sie wewnatrz jamy brzusznej
i dookota niektdérych narzaddéw. Ponadto brak ruchu wptywa na
prace uktadu pokarmowego. Aktywnosc¢ fizyczna przyspiesza
wyprdznienia, dzieki temu substancje zawarte w niestrawionym
pokarmie, z ktérych czes$¢ moze inicjowa¢ zmiany nowotworo-
we, szybciej opuszczajg jelita. Intensywny ruch ogranicza ilos¢
insuliny, a takze niektérych hormondw i substancji stymuluja-
cych wzrost, ktére w wysokich stezeniach stymulujg powieksza-
nie sie guzdéw?.

2 D. Schmid, M.F. Leitzmann, Television Viewing and Time Spent Sedentary in Relation to Cancer Risk: A Meta-Analysis, ,Journal of the National Cancer Institute” 2014, t. 106,
nr 7 - http://jnci.oxfordjournals.org/content/106/7/dju098.full.pdf+html [dostep: 16 marca 2015 rokul.

26 Por. http://www.onkologia.org.pl/aktywnosc-fizyczna [dostep: 6 pazdziernika 2015 roku].



ZArACZNIK 1. BILANS MOJEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

TABELA 1. Jak oceniasz swojg aktywnos¢ fizyczng w ostatnim miesigcu? Zaznacz kétkiem wybrang odpowiedz

BARDZO DOBRZE

o

DOBRZE

£

PRZECIETNIE

e

ZLE
~\

TABELA 2. Zastandw sie i zapisz, czy wczoraj wykonatas (wykonates$) ponizsze dziatania. Na koniec przygotuj podsumowanie

AKTYWNOSC FIZYCZNA TAK/NIE ZAJECIA ZWIAZANE Z SIEDZENIEM LUB LEZENIEM TAK/NIE
lekcje wychowania fizycznego w szkole nauka w szkole
inne zajecia ruchowe w szkole odrabianie lekgcji
uprawianie sportu poza szkotg ogladanie telewizji
bieganie korzystanie z komputera
jazda na rowerze, jazda rolkach siedzenie z innymi osobami
marsz szybki inne zajecia zwigzane z siedzeniem lub lezeniem
marsz wolny, spacer (bez snu nocnego) - jakie?
wchodzenie po schodach
ptywanie
inne zajecia zwigzane z wysitkiem fizycznym - jakie?
TABELA 3. Postaraj sie okresli¢, czy wykonywatas (wykonywates) wczoraj nastepujace rodzaje wysitkdw
INTENSYWNOSC WYSIEKOW TAK/NIE

wysitki lekkie, przy ktérych zaczynasz odczuwad ciepto, oddech staje sie zas nieznacznie przyspieszony

wysitki umiarkowane, przy ktérych odczuwasz ciepto i wyraZznie przyspiesza oddech

wysitki intensywne, przy ktérych czujesz sie zgrzany i odczuwasz zadyszke

Whioski wynikajace z bilansu:

Zapisz, co mozesz zrobi¢, zeby zwiekszy¢ swojg aktywnosc fizyczna.

20
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SPOZYWAJ WIBCRJ ROZNYCH WARZYW [ OWOCOW.
JEDZ C0 NaJmniedJ PIEC PORCJI DZIENNIE

1aDania (ceLe Szczecotowe)

» Zapoznanie z piramida zdrowego zywienia i zasadami zdro-
wego zywienia.

» UsSwiadomienie korzysci wynikajgcych z urozmaiconej diety.

» Zwrdcenie uwagi na korzysci ptynace zjedzenia warzyw
i owocow piec razy dziennie.

pomoce

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

» piramida zdrowego zywienia (zatacznik 1),

» ,Mdj owocowo-warzywny tydzien" (zatgcznik 2).

CZas TRWaNIa ZaJec 45 minur

0CZeKIwWane rezuLrary

Uczniowie beda:

» wiedzie¢, czym jest piramida zdrowego zywienia,

» znac zasady zdrowego zywienia,

» rozumiec znaczenie spozywania warzyw i owocow piec razy
dziennie,

» miec¢ Swiadomos¢ korzysci ptyngcych ze stosowania uroz-
maiconej diety.

21

PRIEBIEG ZaJet

WPROWADZENIE 10 MINUT

Zapro$ uczniéw do zabawy ,Warzywa i owoce” - popros,
aby usiedli na krzestach w kregu (wczesniej nalezy zmienic
ustawienie tawek i krzeset w sali), jeden uczen powinien zas
stang¢ w jego wnetrzu. Krzeset powinno byc¢ tylko tyle, ilu
jest siedzacych w kregu uczestnikéw zabawy. Popros ucznia
stojgcego w srodku kregu o wymienienie owocu lub warzy-
wa, ktére lubi jesé. Wszyscy uczniowie, ktérym réwniez sma-
kuje ten owoc lub to warzywo, muszg wstac i zamieni¢ sie
z pozostatymi uczestnikami zabawy miejscami, siadajac na
innym krzesle. Osoba stojaca w Srodku réwniez stara sie za-
ja¢ wolne miejsce. Uczen, ktéry nie bedzie miat gdzie usigsé,
pozostaje na srodku i wymienia swdj ulubiony owoc lub swo-
je ulubione warzywo.

Wyijasnij, ze osoba stojgca wewnatrz kregu moze réwniez po-
wiedzied: ,warzywa i owoce" - wtedy wszyscy uczniowie wstaja
i zamieniaja sie miejscami.

Po kilku minutach zabawy popros uczniéw, zeby usiedli na krze-
stach, i zapytaj, dlaczego owoce i warzywa sg zdrowe oraz dla-
czego powinnismy je spozywac piec razy dziennie.

Wyijasnij, ze warzywa i owoce to niezastgpione Zzrédto witamin,
sktadnikéw mineralnych i btonnika. Sg ponadto niskokaloryczne,
dlatego ich spozywanie ma tak duze znaczenie w utrzymywaniu
prawidtowej masy ciata.
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CWICZENIE PIERWSZE 10 MINUT

Podziel ucznidéw na piec zespotdw, rozdajac im arkusze czyste-
go papieru, gazety i kolorowy papier. Popros, aby zaproponowali
positki, ktére mieliby ochote zjes¢:

» zespdt pierwszy - $niadanie,

» zespdt drugi - drugie Sniadanie,

» zespot trzeci - obiad,

» zespdt czwarty - podwieczorek,

» zespdt piaty - kolacje.

Powiedz, aby uczniowie narysowali na arkuszu papieru duzy
kosz, w nim za$ produkty, ktérych uzyja do przygotowania dan.
Produkty moga wycigé z gazet lub kolorowego papieru i nakleic.

CWICZENIE DRUGIE 20 MINUT

Rozdaj wszystkim zespotom piramide zdrowego zywienia (za-
tacznik 1). Wyjasnij, czym ona jest, i oméw zasady zdrowego
zywienia.

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

Zapytaj ucznidw, co odrdznia pierwszy koszyk od drugiego. Po-
pros, aby przypomnieli, jakie positki zaproponowali na poczatku
i czym rdznity sie one od potraw uwzgledniajacych zasady zdro-
wego zywienia.

ZAKONCZENIE 5 MINUT
Zapytaj ucznidw, czego sie dowiedzieli na temat zdrowego od-
zywiania i jak moga praktycznie wykorzystac¢ zdobytg wiedze.

7aDanie bLa uczniow

Popros, aby uczniowie przez kolejny tydzier uzupetnili ,Mdj
owocowo-warzywny tydzien" (zatgcznik 2), zaznaczajgc warzy-
wa i owoce, ktére spozywali w ciggu kazdego z siedmiu dni.
Zached ucznidw, aby po tygodniu sprawdzili, czy kazdego dnia
udato im sie zjes¢ pie¢ porcji warzyw i owocow.

DODATKOWE [NFORMACcJe DLa NauczycieLa

Zaproponowany scenariusz zajec - ze wzgledu na forme pierw-
szego ¢wiczenia - wymaga zmiany ustawienia tawek i krzeset
w sali lekcyjnej. Na poczatku zajeé popros ucznidéw o przesunie-
cie stotéw pod Sciany i ustawienie krzeset w krag. Dalszg czes¢
zajec réwniez poprowadz przy takim ustawieniu.

Jesli nie ma warunkéw na wykonanie c¢wiczenia ,Warzywa
i owoce"”, mozesz rozpoczac zajecia, pytajac ucznidw, jakie owo-
ce i warzywa lubig jes¢ na co dzien.

Kserokopie przedstawiajgce piramide zdrowego zywienia i za-
sady zdrowego zywienia zawies na Scianie w sali lekcyjne;j.

We wspdtpracy z nauczycielami biologii i jezyka polskiego mo-
zesz zorganizowac w szkole konkurs kulinarny. Popros uczniéw
0 opracowanie przepiséw na dania, ktére bedg smaczne, pro-
ste do przyrzadzenia i oparte na zatozeniach piramidy zdrowe-
go zywienia. Nagroda dla zwyciezcéw moze by¢ umieszczenie
przepisdw w stworzonej ksigzce kucharskiej szkoty.

Waine bLa nauczycieLa

Warzywa i owoce spozywane co najmniej pie¢ razy dziennie
dziatajg ochronnie na organizm cztowieka - mogg przeciw-
dziatac¢ rozwojowi réznych choréb (nowotwordw, chordb ukta-
du pokarmowego i uktadu krazenia), wspomagac leczenie (na
przyktad nadwagi iotytosci), korzystnie wptywac na wyglad
sylwetki, cery i wtosdw, a takze poprawiaé samopoczucie.

Zasady zdrowego zywienia

» Jedz codziennie 4-5 positkéw. Najwazniejszym positkiem
w ciggu dnia jest sniadanie. Nie zapominaj go zjes¢.

» Najczesciej spozywaj produkty, ktére przedstawione sa
u podstawy piramidy, a najrzadziej te u gory.

» Jedz duzo produktéw petnoziarnistych, roslin straczkowych,
warzyw

» i owocéw. Produkty roslinne powinny stanowi¢ gtéwne Zré-
dto energii w pozywieniu. Warzywa i owoce najlepiej spozy-
wac w minimum pieciu porcjach w ciggu dnia.

» Unikaj przetworzonego miesa, czyli w postaci wedlin, kietbas
i in. Ogranicz spozycie miesa czerwonego - jedz dréb i ryby.

» Ogranicz spozycie wysokokalorycznych produktéw spozyw-
czych oraz produktéw typu ,fast food". Ogranicz spozycie
cukru i stodyczy.

» Pamietaj o piciu niskokalorycznych napojéw bez dodatku cu-
kru, najlepiej wody. Unikaj napojéw stodzonych.

» Ogranicz spozycie produktéw zawierajacych sél. Nie dosalaj
jedzenia przy stole.

» Badz codziennie aktywny fizycznie. Ogranicz czas spedzany
na siedzaco.

Co to jest porcja?

Porcja to Sredniej wielkosci owoc lub warzywo (jabtko, mar-
chew), kilka sztuk mniejszych warzyw lub owocéw (truskawek,
czeresni), okoto potowy szklanki suréwki lub satatki czy szklan-
ka soku. Swieze warzywa i owoce maja najwieksza wartos¢ od-
zywczg, ale mozna je spozywac w formie gotowanej i suszonej,
a takze jako sok. Najwazniejsze, aby unikacé przetwordw z do-
datkiem soli i cukru.

Dlaczego pie¢ porcji dziennie?

Organizm cztowieka nie potrafi magazynowaé niektérych
zwigzkéw zawartych w warzywach i owocach (na przyktad wi-
taminy C). W celu utrzymania odpowiedniego poziomu tych
substancji - aby organizm mogt caty czas znich korzystaé
i chroni¢ sie przed chorobami - nalezy spozywac niewielkie ilo-
$ci warzyw i owocow wielokrotnie w ciggu dnia?’.

27 Materiaty edukacyjne opracowane przez zespét Zaktadu Epidemiologii pod kierunkiem prof. dr. hab. n. med. Witolda Zatonskiego.
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ZAtACZNIK 1. PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
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135aDY ZDROWBGO ZYwienia

»

»

»

»

»

Jedz codziennie cztery do pieciu positkow. Najwazniejszym positkiem w ciggu

dnia jest $Sniadanie. Nie zapominaj je zjesé.

Najczesciej spozywaj produkty, ktére sg przedstawione u podstawy piramidy,

najrzadziej - te u gory.

Jedz duzo produktéw petnoziarnistych, roslin strgczkowych, warzyw

i owocow. Produkty roslinne powinny stanowic¢ gtéwne zZrédto energii

w pozywieniu. Warzywa i owoce najlepiej spozywac w minimum pieciu
porcjach w ciggu dnia.

Unikaj przetworzonego miesa, czyli wedlin, kietbas i in. Ogranicz spozycie

migsa czerwonego - jedz dréb i ryby.

Ogranicz spozycie wysokokalorycznych produktéw spozywczych i produktéw

typu fast food. Ogranicz spozycie cukru i stodyczy.

Pamietaj o piciu niskokalorycznych napojéw bez dodatku cukru - najlepiej pij

wode. Unikaj napojow stodzonych.
Ogranicz spozycie produktow zawierajacych sél. Nie dosalaj jedzenia przy stole.

Badz codziennie aktywny fizycznie. Ogranicz czas spedzany na siedzaco.
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ZAEACZNIK 2. +MOJ OWOCOWO-WARZYWNY TYDZIEN"
DZIEN | PIERWSZY DRUGI TRZECI CZWARTY PIATY SZOSTY SIODMY
POSILEK DZIEN DZIEN DZIEN DZIEN DZIEN DZIEN DZIEN
marchew
satata
szpinak
ogorek
pomidor
rzodkiewka
papryka

kapusta (takze kiszona)

burak

satatka warzywna, suréwka

sok wielowarzywny

kiwi

jabtko

banan

gruszka

owoce cytrusowe

winogrona

fasola

brokut, kalafior

kietki

Sliwki

inne

Ogédtem w ciggu dnia
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ALRUROL? DZIGRUJE, THHE PIJG!

1aDania (ceLe szczecorowe)

» Przekazanie wiedzy o tym, czym jest alkohol i jakie jest jego
dziatanie.

» Uwrazliwienie na szkodliwe dziatanie alkoholu.

» Poddanie krytycznej ocenie istniejgcych mitéw na temat al-
koholu.

pomoce

» arkusze papieru A3,
» tasma klejaca,
» Fakty i mity o alkoholu (zatgcznik 1).

CZas TRWaNIa 7aJec 45 minut

0CZeKIwWane rezuLrary

Uczniowie beda:

» wiedzieli, czym jest alkohol, w jakich napojach sie znajduje
i jakie jest jego dziatanie,

» rozumieli, dlaczego spozywanie alkoholu w mtodym wieku
jest szkodliwe,

26

» mieli $wiadomos$¢é, do jakich negatywnych konsekwencji
moze prowadzi¢ picie alkoholu,
» znali mity i fakty na temat alkoholu.

PRIEBIEG ZaJet

CWICZENIE PIERWSZE 20 MINUT

Zapytaj uczniéw, co zazwyczaj robia, gdy chcg poprawié sobie
samopoczucie. Zapisz wszystkie pomysty uczniéw na tablicy.
Zwré¢ uwage ucznidw na to, ze ludzie czasem poprawiajg sobie
samopoczucie, spozywajac alkohol lub uzywajgc innych srod-
kéw psychoaktywnych.

Wyijasnij, ze zajecia beda dotyczyty alkoholu - porozmawiacie
0 jego dziataniu i o tym, jaki ma on wptyw na zachowanie, sa-
mopoczucie i zdrowie osoby, ktdra go pije.

Powiedz, ze alkohol to substancja chemiczna - etanol. Jest
sktadnikiem wszystkich napojéw alkoholowych, w tym piwa,
wina, wodki, szampana, drinkéw, koniaku, whisky. Kazdy napdj
alkoholowy zawiera wiec ten sam sktadnik, rézna jest jedynie
jegoilosé.

Podczas omawiania poruszonych zagadnien zwrdé uwage, ze
alkohol jest realnym zagrozeniem dla mtodego cztowieka. Po-
wtarzajgce sie spozywanie nawet niewielkich ilosci alkoholu
moze prowadzi¢ do zmniejszenia mozliwosci uczenia sie, ha-
mowac rozwdj uczuciowy i emocjonalny, zmniejsza¢ szanse
osiggniecia zyciowych celéw, zwiekszad ryzyko uzaleznienia
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sie nie tylko od alkoholu, ale takze od papieroséw czy narko-
tykéw. Upijanie sie moze z kolei prowadzi¢ do wielu konse-
kwencji spotecznych: konfliktéw z prawem, z nauczycielami
i rodzicami, problemdéw w szkole, udziatu w bdjkach, utraty
przyjaciét, stania sie ofiarg przestepstw i wykorzystania, wy-
padkdéw i chordb?,

CWICZENIE DRUGIE 15 MINUT

Podziel uczniéw na dwuosobowe zespoty i rozdaj im ankiete do-
tyczaca faktéw i mitéw o alkoholu (zatacznik 1). Popros o prze-
czytanie kolejnych stwierdzen i zaznaczenie przy kazdym z nich
wybranej odpowiedzi: ,prawda” lub ,fatsz".

Poczekaj, az uczniowie rozwigzg test. Omdw z uczniami wszyst-
kie fakty i mity. Przekaz rzetelng wiedze na temat alkoholu.

ZAKONCZENIE 10 MINUT
Zapytaj uczniéw, czego sie nauczyli podczas zajec.

7aDanie bLa uczniow

Podziel uczniéw na dwa zespoty. Pierwszy zespét popros o przy-
gotowanie wiersza, rymowanki lub piosenki zwigzanych z ha-
stem: ,Dziekuje, nie pije!”. Drugi zesp6t popros o przygotowanie
scenki rodzajowej, w ktdrej uczniowie zaprezentuja, jak mozna
dobrze sie bawic i ciekawie spedzac czas, nie pijgc alkoholu.

To samo zadanie mozna zadac wszystkim klasom, w ktérych
beda prowadzone zajecia.

Zaplanuj z dyrekcjg szkoty organizacje Dnia dla Zdrowia pod ha-
stem: ,NIE dla alkoholu”, w czasie ktérego uczniowie bedg mogli
zaprezentowac na forum szkoty rezultaty swojej pracy.

DODATKOWE [NFORMACcJe DLa NauczycieLa

Zached uczniéw do odwiedzenia strony internetowej www.nie-
botak.pl, ktéra zostata stworzona z myslg o mtodziezy przez
Paristwowag Agencje Rozwigzywania Problemdw Alkoholowych.
Informacje dotyczace negatywnych konsekwencji picia alkoholu
przez mtodziez przedstawiono tam bardzo interesujgco, pod-
kreslajgc takze znaczenie zachowan asertywnych.

Mozesz podad uczniom numer telefonu i adres strony zaufania
dla dzieci i mtodziezy:

» darmowy telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy - 116 111,

» strona internetowa - www.116111.pl.

28 Alkohol i twoje zdrowie, Wydawnictwo Edukacyjne PARPA, Warszawa 2006, s. 12-13.
2 |bidem, s. 8.
30 |pidem, s. 9-10.

Waine oLa nauczycieLa

Alkohol oddziatuje bezposrednio na uktad pokarmowy. Podraz-
nia $luzéwke, uszkadzajac ja, co w konsekwencji moze prowa-
dzi¢ do zapalenia przetyku i zaburzenia pracy jelit - utrudnione
jest wtedy wchtanianie niezbednych dla organizmu witamin
i mineratéw. Z kolei watroba, w ktérej jest rozktadana wiekszosc
alkoholu, reaguje na jego nadmierng ilos$¢ sttuszczeniem, zapa-
leniem i marskoscig®.

Picie alkoholu zwieksza ryzyko wystgpienia zaburzer rytmu
serca, udaru, zawatu serca, wylewu, moze réwniez powodowad
obnizenie odpornosci. Po dtugotrwatym naduzywaniu alko-
holu dochodzi do zaburzen psychicznych, takich jak depresja,
bezsennos¢, otepienie alkoholowe, majaczenie alkoholowe czy
paranoja alkoholowa. Ludzie przewlekle naduzywajacy alkoho-
lu czesciej chorujg na nowotwory, miedzy innymi jezyka, krtani,
gardta, zotadka, nerek, watroby*.

Fakty i mity o alkoholu®

1. Prowadzenie skutera lub roweru pod wptywem alkoholu jest
niezgodne z prawem i moze skonczyc sie wypadkiem.
Prawda. Alkohol wydtuza czas reakcji na bodZzce. Nawet nie-
wielka dawka alkoholu obniza zdolnos$¢ prowadzenia pojazddw.

2. Po alkoholu trudno jest sie skoncentrowaé. Uzywanie alko-
holu prowadzi do problemdw z widzeniem i utrudnia nauke.
Prawda. Alkohol pogarsza odbidr wrazen zmystowych, rézni-
cowanie bodzcéw wzrokowych i stuchowych, obniza spraw-
nos$¢ intelektualng i zmniejsza krytyczne myslenie.

3. Piwo bezalkoholowe zawiera alkohol.
Prawda. Piwo bezalkoholowe moze zawiera¢ okoto 0,4-0,5%
alkoholu.

4. Po wypiciu alkoholu zwieksza sie odpornos¢ cztowieka na
niska temperature.
Fatsz. Po wypiciu alkoholu nastepuje rozszerzenie sie naczyn
skoéry i przez to szybsza utrata ciepta, co w konsekwencji pro-
wadzi do szybszego wychtodzenia organizmu w sytuacjach
narazenia na niskie temperatury.

5. Czerwone wino mozna pi¢ podczas cigzy, poniewaz popra-
wia trawienie i pozwala sie rozluznié.
Fatsz. Wino to alkohol i moze dziatad toksycznie na ptdd, po-
dobnie jak kazdy inny napdj alkoholowy.

6. Alkohol zmniejsza refleks i realng ocene sytuacji, co moze
prowadzi¢ do béjek, wypadkdw na drodze, utonied.
Prawda. Alkohol oszukuje - ludzie pod jego wptywem maja
zafatszowany obraz siebie i innych. Moga by¢ agresywni
i wulgarni, a takze robic rzeczy, ktérych pdzniej sie wstydza
lub ktdre narazaja ich na duze niebezpieczenstwo.

31 Cwiczenie opracowane na podstawie materiatow zamieszczonych na stronie internetowej www.nieotak.pl i scenariusza zaje¢ ,Prawdy i mity alkoholowe” w: Edukacja zdrowotna. Podrecznik

akademicki, op. cit., s. 514-516.
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ZAtACZNIK 1. FAKTY IMITY O ALKOHOLU

, Prowadzenie skutera lub roweru pod wptywem alkoholu jest niezgodne z prawem i moze skonczyé
: sie wypadkiem.

: Po alkoholu trudno jest sie skoncentrowad - uzywanie alkoholu prowadzi do problemdéw
: z widzeniem i utrudnia nauke.

: Alkohol zmniejsza refleks i realng ocene sytuacji, co moze prowadzi¢ do bdjek, wypadkdw na
: drodze, utonied.

, Prowadzenie skutera lub roweru pod wptywem alkoholu jest niezgodne z prawem i moze skonczyé
: sie wypadkiem.

: Po alkoholu trudno jest sie skoncentrowac - uzywanie alkoholu prowadzi do problemoéw
: z widzeniem i utrudnia nauke.

: Alkohol zmniejsza refleks i realng ocene sytuacji, co moze prowadzi¢ do béjek, wypadkéw na
: drodze, utonied.
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UNIKaJ NADMIERNEJ EKSPOZYCJI
1d PROMIENIE StONECINE

1aDania (ceLe Szczecotowe)

» Zapoznanie z zasadami bezpiecznego przebywania na storicu.
» Uswiadomienie negatywnych skutkéw nadmiernej ekspozy-
cji na stonce.

pomoce

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

CZas TRWaNIa 7aJec 45 minut

0CZeKIWane rezuLrary

Uczniowie beda:

» wiedzieli, jaki wptyw na skére ma promieniowanie stoneczne,

» rozumieli, do jakich negatywnych dla zdrowia skutkéw moga
prowadzi¢ oparzenia stoneczne.

PRIEBIEG ZaJet

WPROWADZENIE 5 MINUT
Popro$ uczniéw, aby odpowiedzieli na pytanie: ,Jak spedzacie
czas wolny, kiedy Swieci storice i jest ciepto?”.

CWICZENIE PIERWSZE 10 MINUT

Zapytaj ucznidw, czy zdarzyto sie im kiedys - lub komus z ich
bliskich - tak dtugo przebywac na storicu, ze z tego powodu Zle
sie czuli. Jakie wtedy mieli dolegliwosci?

Wyijasnij uczniom, jak dziatajg promienie stoneczne na sko-
re, czym sg promienie ultrafioletowe, do czego prowadzi zbyt
duza dawka promieni ultrafioletowych (oparzenia stoneczne,
opalenizna, piegi, znamiona barwnikowe, nowotwory skéry).
Wspomnij réwniez, ze dtugie przebywanie na storicu moze by¢
przyczyng przegrzania i udaru cieplnego.

CWICZENIE DRUGIE 25 MINUT

Podziel uczniéw na piecio- lub szescioosobowe zespoty i rozdaj
im gazety, arkusze papieru, nozyczki, flamastry i klej. Popros,
aby - korzystajac ze zdje¢ w gazetach - przygotowali wyklejan-
ke na temat: ,Jak bezpiecznie przebywac na storcu?”. Dodaj, ze
jesli nie znajda odpowiednich zdjec czy grafik, moga dorysowacd
flamastrami brakujgce elementy.

Po skoriczonej pracy popro$ przedstawicieli zespotéw o zapre-
zentowanie wyklejanek i wskazanie sposobdw na uchronienie
sie przed negatywnym dziataniem promieni stonecznych.
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Propozycje uczniéw zapisz na tablicy. Dopisz i oméw brakujgce
zasady bezpiecznego przebywania na storicu. Wspomnij o ne-
gatywnym wptywie na skére promieni emitowanych przez lam-
py w solariach.

ZAKONCZENIE 5 MINUT

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

7aDanie bLa uczniow

Popros ucznidw, aby zapytali domownikéw, w jaki sposdb chro-
nig sie przed nadmierng ekspozycjg na promienie stoneczne
podczas wakacji. Zacheé, zeby uczniowie podzielili sie z bliskimi
wiedzg na temat zasad bezpiecznego korzystania ze stonca.
Popro$ uczniéw o dobranie sie w cztero- lub piecioosobowe
zespoty i przygotowanie na duzych arkuszach papieru komik-
su zawierajgcego historyjke ,Bezpiecznie bawie sie na storicu”.
Zorganizuj pdzniej wystawe prac w szkole.

DODATKOWE [NFORMACcJe DLa NauczycieLa

Na stronie internetowej www.kodekswalkizrakiem.pl znajduje
sie ulotka Skdra pod lupg - czyli co musisz wiedzie¢ o czerniaku
i innych nowotworach ztosliwych skéry, ktéra moze stanowié ma-
teriat uzupetniajgcy do zajec.

Dane dotyczace zachorowan na nowotwory ztosliwe mozna
znaleZ¢ na stronie internetowej Krajowego Rejestru Nowotwo-
row (www.onkologia.org.pl).

Waine DLa nauczycieLa

Na skére cztowieka najwiekszy wptyw majg promienie ultrafio-
letowe. Wyrdznia sie dwa rodzaje promieniowania ultrafioleto-
wego oddziatujgcego na skore:

» UV-B (krétsze) - uaktywnia w skdérze melanocyty wytwa-
rzajgce barwnik melanine, co powoduje opalenizne, ktéra
powstaje wolnigj i jest trwalsza,

» UV-A (dtugie) - pod jego wptywem istniejgca melanina
przemieszcza sie do naskoérka, co powoduje natychmiasto-
wa, ale utrzymujaca sie krétko opalenizne. Na ekspozycje
UV-A sa poddane osoby korzystajace z solaridw.

Zmiany skérne spowodowane zbyt duza dawkg promieni

ultrafioletowych:

» odczyny ostre - oparzenia stoneczne, ktérym towarzyszy
napiecie skory i bolesnos¢ (przy duzym oparzeniu - peche-
rze i opalenizna, czyli zwiekszenie w skérze ilosci melaniny
pod wptywem ekspozycji na promienie UV-B i UV-A),

» odczyny odlegte - majg zwigzek z ostrymi lub przewlektymi
ekspozycjami na promienie stoneczne: piegi u 0séb z jasng
karnacja skoéry, znamiona barwnikowe na skérze poddawa-
nej okresowo dziataniu storica, nowotwory skéry, w tym rak
skory i czerniak.

Zasady ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem:
» Ograniczenie pobytu na storicu (przebywanie w cieniu)
w godzinach od 11.00 do 15.00.
» Stosowanie zewnetrznych srodkdw chronigcych przed swiat-
tem stonecznym:
- noszenie ubran o gestym splocie tkaniny i nakrycia gtowy,
- uzywanie preparatéw kosmetycznych z filtrami, okresla-
nymi wartosciami SPF (sun protector factor) - im wieksza
wartos¢ SPF, tym mniejsze niebezpieczenstwo powstania
oparzenia stonecznego. Zalecana wartos¢ SPF to po-
nad 15. Kremu nalezy uzy¢ 15-20 minut przed ekspozycja
na stonice i ponownie po kgpieli lub silnym spoceniu sie.
Najbardziej narazone na promieniowanie ultrafioletowe
czesci ciata to uszy, twarz i skéra gtowy, kark, plecy i de-
kolt oraz podbicia stép. Stosowanie preparatéw z SPF nie
chroni w petni skéry przed promieniami UV-B.
» Niekorzystanie z solarium®2.

32 Opracowano na podstawie: Biomedyczne podstawy ksztatcenia i wychowania. Podrecznik akademicki, red. B. Woynarowska i in., Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010, s. 226-228.
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SLLLEPIETHE? JESTEN Ld!

1aDania (ceLe Szczecotowe)

» Przekazanie wiedzy o tym, Ze istniejg choroby nowotworowe,
ktére powstaja i rozwijajg sie wskutek zakazenia wirusem lub
bakteria.

» Uwrazliwienie na pozytywne skutki stosowania szczepien
ochronnych i dbania o higiene.

» Umocnienie przekonania o odpowiedzialnosci za zdrowie i zycie.

pomoce

» arkusze papieru A3,
» tasma klejaca.

CZas TRWaNIa 7aJec 45 minut

0CZeKIWane rezuLrary

Uczniowie beda:

» wiedzieli, ze istniejg nowotwory, ktére powstajg w wyniku
zakazenia wirusem lub bakterig

» wiedzieli, co mozna zrobi¢, aby zapobiegac niektérym choro-
bom nowotworowym,

» rozumieli, dlaczego szczepienia ochronne sg niezbedne.

3

PRIEBIEG ZaJet

WPROWADZENIE 5 MINUT

Zapytaj ucznidw, o co - ich zdaniem - ludzie zabiegajg w zyciu
(co jest dla nich wazne). Uzyskane wypowiedzi zapisz na tabli-
cy. WSrdd propozycji zgtaszanych przez uczniéw moga sie zna-
lez¢ na przyktad rodzina, mitos¢, przyjazn, samochdd, ubrania,
sprzety (komputer lub telefon), wakacje, hobby, wtasne miesz-
kanie, dom z ogrodem, pies, praca, biznes, pienigdze. Wazne,
aby na stworzonej przez ucznidw liscie pojawity sie takze zycie
i zdrowie. Jesli uczniowie sami nie zgtosza tych dwdch propozy-

cji, zapytaj, czy zgadzaja sie dodac do listy te wartosci.

MINIWYKEAD 5 MINUT

Powiedz uczniom, Ze zajecia bedg poswiecone zapobieganiu
chorobom nowotworowym. Wyijasnij, ze znacznej czesci nowo-
twordw jestesmy w stanie zapobiec, zmieniajac styl zycia oraz
podejmujac odpowiednie wybory i zachowania. Zyjac zdrowo,
mozemy w duzym stopniu chronié sie przed nowotworami.
Poinformuj takze ucznidw, ze w wypadku niektérych nowotwo-
row - podobnie jak w wypadku wielu innych choréb - mozna sie
chroni¢ za pomocga szczepien. Znaczenie ma réwniez swiado-
mos¢ istnienia zagrozenia i przestrzeganie zasad higieny.

CWICZENIE PIERWSZE 10 MINUT
Zapytaj ucznidw, z czym kojarzy im sie stowo ,szczepienie”. Za-
pisz wszystkie pomysty na tablicy.
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W podsumowaniu ¢wiczenia zwrdé uwage ucznidw, ze szcze-
pienia chronig nie tylko przed chorobami zakaznymi, jak odra
czy rézyczka, ale takze przed niektérymi chorobami nowotwo-
rowymi wywotywanymi przez infekcje wirusowe. Takimi cho-
robami sg na przyktad nowotwory wywotywane przez wirusy
brodawczaka ludzkiego i wirusa zapalenia watroby typu B. Wy-
jasnij krétko, ze wirusy te mogg powodowac raka szyjki macicy
i raka watroby. W Polsce, podobnie jak w wielu innych krajach,
stosuje sie szczepienia chronigce przed tymi chorobami.
Wyjasnij, ze istniejg takze nowotwory wywotywane zakaze-
niem bakteriami, na przyktad bakterig Helicobacter pylori, ktéra
moze prowadzi¢ do powstawania raka zotadka. Niestety, do
tej pory nie opracowano szczepionki przeciwko tej bakterii, ale
- podobnie jak w wypadku wirusa zapalenia watroby typu B
- mozna ochronic sie przed zakazeniem, jesli ma sie Swiado-
mosc¢ zagrozenia i zachowuje sie ostroznosé, miedzy innymi
przestrzegajac zasad higieny. Swiadomo$¢ zagrozenia i unika-
nie sytuacji, w ktérych moze dojs¢ do zakazenia (na przyktad
przez przypadkowy kontakt z krwig osoby zakazonej), chroni
takze przed zakazeniem wirusem zapalenia watroby typu C,
przeciwko ktéremu nie opracowano jeszcze szczepionki, a kto-
ry takze moze sie przyczynia¢ do rozwoju choréb nowotworo-
wych w wypadku zakazenia.

Na tym etapie edukacyjnym wystarczy podac uczniom jedynie
krétkie informacje (jak wskazane wyzej) na temat omawianych
chordb, bez wnikania w szczegdty.

CWICZENIE DRUGIE 15 MINUT

Podziel klase na zespoty, proszac, zeby kazdy z nich przygotowat
hasta kampanii dotyczacej szczepien ochronnych z uwzglednie-
niem profilaktyki wirusa brodawczaka ludzkiego i wirusowe-
go zapalenia watroby typu B. Wszystkie zespoty otrzymuja to
samo polecenie: ,Przygotuj kampanie reklamowa, poinformu;j
innych o tym, czym sg szczepienia ochronne, co to jest szcze-
pionka i jak dziata. Zachec do korzystania ze szczepien”.
Wyjasnij uczniom, ze moga przygotowac projekty plakatéw
i ulotek lub plany kampanii.

PREZENTACJA PRAC 5 MINUT

Popro$ przedstawicieli zespotéw o zaprezentowanie przygoto-
wanych prac. Zawie$ plakaty na tablicy. W podsumowaniu ¢wi-
czenia podkresl, ze mamy ogromny wptyw na ochrone wtasne-
go zdrowia. W zapobieganiu chorobom, w tym nowotworom,
ogromne znaczenie ma zdrowy styl zycia.

ZAKONCZENIE 5 MINUT

Zapytaj ucznidw o ich refleksje na temat zajec - co byto dla nich
najwazniejsze, co zas okazato sie najciekawsze.

7aDanie bLa uczniow

Popro$ uczniéw, aby zapisali na kartce, w jaki sposéb dbajg na
co dzien o swoje zdrowie.

Waine bLa nauczycieLa

Wirusowe zapalenie watroby typu B to zakazenie watroby
spowodowane przez wirus zapalenia watroby (HBV). Wyréz-
nia sie trzy drogi zakazenia: przez krew, przez kontakty seksu-
alne i droga okotoporodowa. Najczesciej do zakazenia docho-
dzi przez bezposredni kontakt krwi osoby zakazonej z btonami
$luzowymi lub uszkodzong skérg zdrowej osoby. Wirus moze
by¢ przeniesiony podczas takich zabiegdw, jak przetaczanie
krwi lub preparatéw krwiopochodnych zakazonych wirusem
HBV, wykonywanie tatuazu, akupunktury lub zabiegéw ko-
smetycznych, podczas kontaktu z zakazonymi igtami i (lub)
strzykawkami. Jesli kobieta w cigzy jest zakazona wirusem
HBYV, to dziecko moze by¢ zakazone podczas porodu i - w wy-
jatkowych sytuacjach - w czasie cigzy. Rozwdj choroby moze
by¢ ostry lub przewlekty. Przewlekte wirusowe zapalenie wa-
troby typu B moze prowadzi¢ do powaznych problemdw zdro-
wotnych, jak rak watroby lub marsko$¢ watroby. Do rozwoju
tych schorzen moze prowadzi¢ takze zakazenie wirusem za-
palenia watroby typu C (HCV) - do zakazenia nim dochodzi
w takich samych okolicznosciach, jak w wypadku wirusa HBV,
nie opracowano jednak jeszcze skutecznej szczepionki prze-
ciwko HCV34,

HPV - wirus brodawczaka ludzkiego - jest przenoszony gtéwnie
w trakcie kontaktéw seksualnych (réwniez analnych i oralnych).
Wiekszos$¢ infekcji spowodowanych wirusem HPV przebiega
tagodnie lub nawet bezobjawowo. U niektérych oséb moze on
jednak powodowac powazne problemy zdrowotne, stajac sie
przyczyng nowotwordw szyjki macicy, pochwy, pracia lub odby-
tu. Moze réwniez powodowac raka tylnej czesci gardta, w tym
podstawy jezyka i migdatkéw. Rozwdj choroby nowotworowe;j
wywotanej przez HPV czesto trwa wiele lat, a nawet dekad od
momentu zakazenia®.

Helicobacter pylori to bakteria, ktéra moze prowadzi¢ do wy-
stepowania wielu choréb gérnego odcinka przewodu pokar-
mowego, w tym choroby wrzodowej zotadka i dwunastnicy,
a takze raka zotadka. Objawami zakazenia sg najczesciej do-
legliwosci bélowe, nudnosci, wymioty i utrata apetytu oraz
krwawienie z przewodu pokarmowego. Zakazenie bakterig He-
licobacter pylori nastepuje najprawdopodobniej drogg pokar-
mowa, na przyktad w wyniku kontaktu ze sling zakazonej oso-
by (przez jedzenie ze wspdlnych naczyn czy picie z tej samej
butelki) lub przez jedzenie zanieczyszczonymi rekoma. Wska-
zuje sie takze mozliwosc zakazenia przez picie wody z zanie-
czyszczonego zrddta®. Najczesciej do zakazenia dochodzi
w okresie wczesnego dziecinstwa, ryzyko jest zas najwieksze
wsrdd dzieci zyjacych w ztych warunkach sanitarnych. Obni-
zy¢ ryzyko zakazenia mozna dzieki przestrzeganiu podstawo-
wych zasad higieny - w tym myciu rak przed jedzeniem i przy
korzystaniu z sanitariatow?.

33 Opracowano na podstawie: http://www.cdc.gov/hepatitis/hbv [dostep: 7 pazdziernika 2015 roku].

34 Por.: http://www.kodekswalkizrakiem.pl/bierz-udzial-w-programach-szczepien-ochronnych-przeciwko-wirusowemu-zapaleniu-watroby-typu-b [dostep: 7 pazdziernika 2015 rokul;

http://www.hcv.pzh.gov.pl/Page/o-hcv [dostep: 27 pazdziernika 2015 rokul.

35 Opracowano na podstawie: http://www.cdc.gov/std/hpv/hpv-factsheet-march-2014.pdf [dostep: 7 pazdziernika 2015 roku].

36 Opracowano na podstawie: http://www.cdc.gov/ulcer/files/hpfacts.PDF [dostep: 7 pazdziernika 2015 roku].

37 Opracowano na podstawie: http://www.cancer.gov/about-cancer/causes-prevention/risk/infectious-agents/h-pylori-fact-sheet [dostep: 27 pazdziernika 2015 roku].
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PAPIEROSY?
NIE, DZIGKUJE!

1aDania (ceLe Szczecotowe)

» Przekazanie wiedzy dotyczacej skutkdw zdrowotnych pale-
nia tytoniu.

» UsSwiadomienie przyczyn, dla ktérych mtodzi ludzie palg pa-
pierosy.

» Przekazanie informacji na temat sktadnikéw dymu tytoniowego.

» Woyjasnienie pojecia ,bierne palenie” i uswiadomienie kon-
sekwencji zdrowotnych, jakie niesie bierne palenie.

pomoce

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

Czas TRWaNIa zaJe¢ 90 minut

0CZeKIwWane rezuLrary

Uczniowie beda:
» wiedzieli, do jakich negatywnych dla zdrowia konsekwencji
(bezposrednich i odlegtych) moze prowadzi¢ palenie tytoniu,

i

» rozumieli, dlaczego palenie tytoniu jest szkodliwe dla zdro-
wia 0sdb palgcych zaréwno czynnie, jak i biernie.

PRIEBIEG ZaJet

WPROWADZENIE 5 MINUT

Powiedz uczniom, ze zajecia, w ktérych beda uczestniczyd,
to pierwsze z cyklu o$miu spotkan. W trakcie kolejnych za-
je¢ beda mogli sie dowiedzie¢, co to znaczy by¢ zdrowym,
co moze zagrazac zdrowiu i co nalezy robi¢ na co dzien, aby
zachowad dobre zdrowie. Wyjasnij, ze celem spotkan bedzie
zapoznanie ucznidw z zaleceniami Europejskiego kodek-
su walki z rakiem. Powiedz krétko, czym jest kodeks (infor-
macje na jego temat mozna znaleZ¢ na stronie internetowe;j
www.kodekswalkizrakiem.pl), ktéry ma stuzy¢ propagowaniu
zdrowego stylu zycia.

Przedstaw temat i cele dzisiejszych zajec.

CWICZENIE PIERWSZE 15 MINUT

Wyijasnij uczniom pojecia ,,dym tytoniowy” i ,uzaleznienie od
nikotyny”.

Podziel klase na cztero- lub piecioosobowe zespoty i rozdaj im
arkusze papieru i kredki. Popro$ o narysowanie osoby palacej
papierosy i zapisanie (narysowanie) przy poszczegdlnych cze-
Sciach jej ciata, jakie skutki krétko- i dtugotrwate dla wygladu
i zdrowia moze mie¢ palenie tytoniu.
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Popro$ zespoty o zaprezentowanie swoich propozycji. Jesli be-
dzie taka potrzeba, uzupetnij pomysty uczniéw. Przy omdwieniu
zwrdé uwage, ze dym tytoniowy dociera nie tylko do ptuc, ale
takze rozchodzi sie po catym ciele. Wskaz objawy dolegliwosci
zwigzanych z paleniem tytoniu.

CWICZENIE DRUGIE 20 MINUT

Popros ucznidéw o pozostanie w zespotach, w ktérych pracowali
w trakcie poprzedniego ¢wiczenia. Wyjasnij, ze podczas pale-
nia papierosa nastepuje spalanie tytoniu - proces chemiczny
prowadzacy do powstawania wielu groznych trucizn. Dym tyto-
niowy sktada sie z 4 tysiecy zwigzkdéw chemicznych, z ktérych
ponad 40 to substancje rakotwdrcze. Wszystkie te substancje
podczas palenia papierosa sg wprowadzane do organizmu pala-
cza i do organizmu oséb przebywajacych w jego otoczeniu.
Rozdaj wycietg wczesniej uktadanke® (zatacznik 1). Popros
ucznidw, aby sprébowali potgczy¢ nazwe substancji z informa-
cja na jej temat. Zadanie jest trudne, pomdz wiec uczniom je
wykonac.

Popros, aby przedstawiciele kazdego zespotu wymienili jedng
wybrang substancje i przeczytali jej opis. Uzupetnij informacje
na temat szkodliwosci palenia papieroséw. Mozesz odnies¢ sie
réwniez do ryzyka zwigzanego z paleniem papieroséw mentolo-
wych (cienkich) i e-papieroséw, ktére sg powszechnie uwazane
za ,zdrowg" alternatywe dla tradycyjnych papieroséw.

Zapro$ uczniéw do podzielenia sie refleksjami i wnioskami po
tym éwiczeniu.

CWICZENIE TRZECIE 15 MINUT

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

Po zapisaniu odpowiedzi ucznidéw na tablicy zapytaj, z jakich
jeszcze powoddéw mtodziez pali papierosy. Pomysty dopisz do
pozostatych propozycji. Omdw z uczniami wszystkie wymienio-
ne motywy siegania po papierosa. Wyttumacz, na czym polega
mechanizm uzaleznienia, z jakiego powodu osoby, ktére palg
rzadko i mato, réwniez sg narazone na uzaleznienie od nikotyny
i dlaczego tak trudno jest przestac palic.

CWICZENIE CZWARTE 10 MINUT

Narysuj na tablicy znaczek zakazu palenia. Zapytaj ucznidw,
w jakich miejscach mozna taki znaczek zobaczy¢. Powiedz, ze
w Polsce obowigzuje zakaz palenia w miejscach publicznych.
Zapytaj uczniéw, dlaczego taki zakaz zostat wprowadzony. Wy-
jasnij, czym jest bierne palenie.

CWICZENIE PIATE 20 MINUT

Zapytaj ucznidw, czy zdarzyty im sie sytuacje, w ktérych byli na-
razeni na bierne palnie. Jak sie wtedy czuli?

Popro$ uczniéw o dobranie sie w piecio- lub szescioosobowe
zespoty. Wyjasnij, ze ich zadaniem bedzie odegranie scenek,
w ktérych osoby palg papierosy w towarzystwie niepalgcych.
Osoby niepalgce majg zareagowac na narazenie ich na bierne
palenie.

Po odegraniu wszystkich scenek zapytaj uczniéw, dlaczego oso-
by niepalgce powinny unikac biernego palenia.

ZAKONCZENIE 5 MINUT
Podsumuj wspdlnie z uczniami najwazniejsze kwestie porusza-
ne podczas zajel.

DODATKOWE [NFORMACJE DLa NauczycleLa

Przygotuj duzy arkusz papieru z zapisanymi siedmioma pierw-
szymi zaleceniami kodeksu. Zawies$ plakat w sali, w ktérej beda
prowadzone spotkania, aby w czasie kolejnych zajec¢ uczniowie
mogli je odczytaé (mozesz poprosi¢ ucznidw, zeby na przyktad
w czasie godziny wychowawczej wspdlnie ozdobili plakat ry-
sunkami odpowiadajacymi kolejnym zaleceniom).

Dodatkowe informacje na temat palenia tytoniu mozesz znalez¢
na stronach internetowych:

» www.jakrzucicpalenie.pl/szkodliwosc,

» www.jakrzucicpalenie.pl/fakty-i-mity,

» www.jakrzucicpalenie.pl/korzysci,

» www.jakrzucicpalenie.pl/mechanizm-uzaleznienia.
Mozesz przekazac¢ uczniom informacije, ze istniejg strona in-
ternetowa (www.jakrzucicpalenie.pl) i Telefoniczna Poradnia
Pomocy Palagcym (801108 108), ktérych celem jest pomoc oso-
bom pragngcym rzucic palenie.

7aDanie pLa uczniow

Mozesz poprosic¢ ucznidw, zeby przygotowali krétkie filmy (na-
grane na przyktad telefonem komérkowym), ktérych tematem
bedzie hasto: ,Papieros twdj wrdg”. Filmy moga stanowic uzu-
petnienie obchodéw Swiatowego Dnia bez Tytoniu (31 maja)
organizowanych w szkole. Rada pedagogiczna i samorzad
uczniowski moga nagrodzié trzy najlepsze pomysty.

Waine bLa nauczycieLa

W krajach rozwinietych 25-30% wszystkich zgonéw z po-
wodu nowotworéw ma zwigzek z paleniem tytoniu. Najsilniej
przyczynowo zwigzane z paleniem tytoniu sg nowotwory ptuc,
przetyku, gardta, jamy ustnej, trzustki i pecherza moczowego,
nieco stabiej - nowotwory szyjki macicy, nerki i Zotadka czy
biataczka.

Po zaprzestaniu palenia ryzyko tego typu nowotwordw szybko
sie zmniejsza.

Dym tytoniowy wydychany przez palaczy wymusza bierne pa-
lenie na osobach z otoczenia.

Palenie papieroséw przez kobiety w cigzy zwieksza prawdopo-
dobienfistwo poronienia, przedwczesnego porodu, obumarcia
ptodu lub pézniejszego uposledzenia fizycznego i psychicznego
rozwoju dziecka.

Dla ograniczenia skutkéw palenia tytoniu podstawowe zna-
czenie ma polityka antytytoniowa, w ktérej zakres wchodza
takie dziatania, jak podnoszenie opodatkowania wyrobdéw ty-
toniowych, zakaz reklamy papieroséw, tworzenie w miejscach
publicznych stref wolnych od dymu, zwiekszenie swiadomosci
spotecznej na temat mocy uzalezniajgcej dymu®°.

38 Materiaty edukacyjne opracowane przez zespét Zaktadu Epidemiologii pod kierunkiem prof. dr. hab. n. med. Witolda Zatonskiego.

3 Europejski kodeks walki z rakiem, op. cit.
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Korzysci z zaprzestania palenia sg zauwazalne natychmiast po
zaprzestaniu palenia, na przyktad juz 20 minut po wypaleniu
ostatniego papierosa tetno sie obnizy, cisnienie krwi powrdci
zas do normy, w ciggu o$miu godzin zwiekszy sie stezenie tlenu
we krwi, z kolei stezenie tlenku wegla spadnie do zera, w ciggu
1-9 miesiecy zwiekszy sie wydolno$¢ uktadu oddechowego, usta-
pig dusznosd, kaszel, zmeczenie, po roku ryzyko zachorowania na
chorobe niedokrwienng serca zmniejszy sie o potowe?°.

Bierne palenie

Wdychanie dymu tytoniowego z papierosa palonego przez inng
osobe w tym samym pomieszczeniu jest szczegdlnie niebez-
pieczne dla zdrowia, gdyz boczny strumiert dymu tytoniowego
zawiera 5-15 razy wiecej tlenku wegla i 2-20 razy wiecej nikoty-

Mz,

ny niz dym wdychany przez palaczy. Wdychanie dymu tytonio-
wego zwieksza u 0sdb niepalgcych ryzyko wystapienia raka ptuc
i chordb serca (na przyktad choroby niedokrwiennej serca). Dym
ten zawiera takze wiele substancji alergizujgcych, powoduja-
cych tzawienie oczu, podraznienie btony Sluzowej nosa, kaszel,
nawracajgce zakazenia uktadu oddechowego, a takze uczulenia
i w konsekwencji astme. Dodatkowo kontakt oséb niepalgcych
z dymem tytoniowym ostabia ich zdolnos$¢ do pracy, zmniejsza
wydajnosé, demobilizuje i pogarsza samopoczucie®.

Wiecej informacji na temat skutkéw biernego palenia mozna
znalez¢ w publikacji Bierne palenie. Pytania i odpowiedzi wydanej
przez Centrum Onkologii - Instytut im. Marii Sktodowskiej-Curie
w Warszawie. Broszura dostepna jest na stronie internetowe;j:
http://www.kodekswalkizrakiem.pl/download/pdf/bierne.pdf.

40 Materiaty edukacyjne opracowane przez zesp6t Zaktadu Epidemiologii pod kierunkiem prof. dr. hab. n. med. Witolda Zatoriskiego.

' Podrecznik dla funkcjonariuszy Paristwowej Inspekcji Sanitarnej w zakresie stosowania ustawy o ochronie zdrowia przed nastepstwami uzywania tytoniu i wyrobow tytoniowych, Gtéwny Inspektorat

Sanitarny, Warszawa 2012.
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ZAtACZNIK 1. UKLADANKA

B e e e e
: SUBSTANCJA - AMONIAK : silny rozpuszczalnik, sktadnik zmywaczy do paznokci, farb
i F m m m e e e e e e e e e e e e e e = = - ==
: SUBSTANCJA - TLENEK WEGLA : czad - gtéwna przyczyna zatruc podczas pozaru
i F m m m e e e e e e e e e e e e e e = = - ==
: SUBSTANCJA - CHLOREK WINYLU : stosowany w produkcji plastiku
i F m m m e e e e e e e e e e e e e e = = - ==
: SUBSTANCJA - CYJANOWODOR : wykorzystywany jako gaz bojowy
F e m e e m - - - == F — e e e e e e e e e e e e e e e e e e e - = ===
: SUBSTANCJA - BUTAN : gaz uzywany do wyrobu benzyny
F e m e e m - - - == F — e e e e e e e e e e e e e e e e e e e - = ===
: SUBSTANCJA - NIKOTYNA : Ztv):;szijza;mledzy innymi w mieszankach z innymi zwigzkami jako srodek
L e e e e e e m - == L e e L L e e e e e e e e e e e e e e e e e e ==

Y= —mmmmmmm—— - - o e -
: SUBSTANCJA - AMONIAK : silny rozpuszczalnik, sktadnik zmywaczy do paznokci, farb
F e m e e m - - - == F — e e e e e e e e e e e e e e e e e e e - = ===
: SUBSTANCJA - TLENEK WEGLA : czad - gtéwna przyczyna zatruc podczas pozaru
F e m e e m - - - == F — e e e e e e e e e e e e e e e e e e e - = ===
| SUBSTANCJA - CHLOREK WINYLU | stosowany w produkcji plastiku
F e m e e m - - - == F — e e e e e e e e e e e e e e e e e e e - = ===
: SUBSTANCJA - CYJANOWODOR : wykorzystywany jako gaz bojowy
F e m e e m - - - == F — e e e e e e e e e e e e e e e e e e e - = ===
: SUBSTANCJA - BUTAN : gaz uzywany do wyrobu benzyny
F e m e e m - - - == F — e e e e e e e e e e e e e e e e e e e - = ===
: SUBSTANCJA - NIKOTYNA : Z’x:szsélijzaymledzy innymi w mieszankach z innymi zwigzkami jako srodek
L e e e e e e m - == e L L e e e e e e e e e e e e e e e e e ==
P e e e = = e e e e e e e e e e e =

g’:(SUBSTANCJA - AMONIAK : silny rozpuszczalnik, sktadnik zmywaczy do paznokci, farb
F e m e e m - - - == F — e e e e e e e e e e e e e e e e e e e - = ===
: SUBSTANCJA - TLENEK WEGLA : czad - gtéwna przyczyna zatruc podczas pozaru
F e m e e m - - - == F — e e e e e e e e e e e e e e e e e e e - = ===
| SUBSTANCJA - CHLOREK WINYLU | stosowany w produkeji plastiku
F e m e e m - - - == F — e e e e e e e e e e e e e e e e e e e - = ===
: SUBSTANCJA - CYJANOWODOR : wykorzystywany jako gaz bojowy
F e m e e m - - - == F — e e e e e e e e e e e e e e e e e e e - = ===
: SUBSTANCJA - BUTAN : gaz uzywany do wyrobu benzyny

stosuije sie jg miedzy innymi w mieszankach z innymi zwigzkami jako srodek
I owadobdjczy

i



Mz,
=,

ZALACZNIK 2. HISTORYIJKI

PIERWSZA HISTORYJKA

Trzynastoletnia Basia zostata zaproszona przez przyjaciétke Zosie na urodziny. Podczas imprezy
rodzice Zosi wyszli do sgsiadéw. Mtodziez tanczyta, Smiata sie i dobrze bawita. W czasie zabawy
Jacek wyjat paczke papieroséw i zaczat nimi czestowac kolegdéw. Kilka oséb chetnie wzieto i zapa-
lito papierosy, ale Kuba odmowit. Stwierdzit, ze nie bedzie sie truc. Jacek i pozostali palacy zaczeli
namawia¢ Kube, zeby sprébowat, poniewaz nie wie, co traci. Kuba ponownie odmdéwit, koledzy
zaczeli sie wiec z niego $miac i go wyzywac. Basia, widzac, jak potraktowano Kube, réwniez pocze-
stowata sie papierosem, mimo ze nigdy wczesniej nie palita i nie miata ochoty tego robic.

DRUGA HISTORYJKA

Dwunastoletnie Jola i Ania to najlepsze przyjaciétki. Znaja sie od trzech lat, siedzg razem w tawce.
Ostatnio Ania poznata kilka kolezanek ze starszej klasy i zaczeta spedzac z nimi duzo czasu. Dziew-
czyny podczas dtugiej przerwy spotykaja sie za blokiem sagsiadujgcym ze szkota, rozmawiajg i pala
papierosy. Jola poczatkowo z nimi nie chodzita. Zalezato jej jednak na przyjazni z Anig i bardzo
chciata, zeby nowe kolezanki polubity takze ja. Od kilku tygodni Jola réwniez wychodzi z dziewczy-
nami podczas przerw i pali papierosy.

TRZECIA HISTORYJKA

Trzynastoletni Antek ma dwdéch dorostych braci. Bardzo go denerwuje, ze wcigz traktujg go jak
dziecko - nazywajg matolatem i nie pozwalajg na wiele rzeczy, twierdzac, Ze jest za mtody. Jeden
z braci Antka pali papierosy. Antek czasem mu je podkrada i pali, kiedy jest sam w domu.
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WYSTRZEGAJ SIE 0TYLOSCI

1aDania (ceLe Szczecotowe)

» Uswiadomienie znaczenia zdrowego odzywiania sie i utrzy-
mywania prawidtowej masy ciata.
» Przekazanie wiedzy o nawykach zywieniowych.

pomoce

» arkusze papieru A4, kolorowe gazety, nozyczki, klej

CZas TRWaNIa 7aJec 45 minut

0CZeKIWane rezuLrary

Uczniowie beda:

» rozumieli znaczenie zdrowego odzywiania sie i utrzymywa-
nia prawidtowej masy ciata,

» wiedzieli, czym sg nawyki zywieniowe.

19

PRIEBIEG ZaJet

WPROWADZENIE 5 MINUT
Zapytaj ucznidw, co - ich zdaniem - oznacza zdrowo sie odzywiac.

CWICZENIE PIERWSZE 20 MINUT

Podziel ucznidéw na pie¢ zespotéw i rozdaj im arkusze papieru,
kolorowe gazety, nozyczki i klej. Popros, aby stworzyli ulotke,
ktéra zacheci mtodych ludzi do zdrowego odzywiania sie i utrzy-
mywania prawidtowej masy ciata.

Po zakoriczonej pracy popros przedstawicieli zespotéw o zapre-
zentowanie ulotek (po zajeciach zawies$ prace w sali).

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

CWICZENIE DRUGIE 15 MINUT

Zached uczniéw do dyskusji o gtéwnych przyczynach proble-
méw z utrzymaniem prawidtowej masy ciata przez mtodziez.
Zapytaj, co moze by¢ przyczyng nadwagi i otytosci. Propozycje
zapisz hastowo na tablicy. Wyttumacz, czym sg nawyki zywie-
niowe (skorzystaj z informacji zawartych w scenariuszu trzecim
zajec dla ucznidw szkét podstawowych na temat otytosci).
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ZAKONCZENIE 5 MINUT

Zapytaj uczniéw, co w nadchodzacym tygodniu moga zrobid,
aby poprawic¢ swdj sposéb odzywiania sie.

Na zakoriczenie podsumuj wspdlnie z uczniami zajecia.

DODATKOWE [NFORMACcJe DLa NauczycieLa

Interesujgce materiaty dotyczace zapobiegania nadwadze i oty-
tosci mozna znalez¢ na stronach internetowych:
www.zachowajrownowage.pl oraz www.izz.waw.pl.

1aDanie bLa uczniow

Popros uczniéw o przygotowanie fotostory ,Zdrowo jem - czu-
je sie zdrowo!". Wyttumacz, ze ich zadaniem bedzie wykonanie
prezentacji zawierajacej tekst i zdjecia (uczniowie moga zro-
bi¢ zdjecia, uzywajac aparatéow fotograficznych lub telefondw
komdrkowych). W prezentacji moga znalez¢ sie komentarze
do zdje¢ czy dowcipne opisy. W przygotowaniu prezentacji
uczniom moze pomac nauczyciel informatyki.

40

Najciekawsze prezentacje mozna nagrodzi¢ i przygotowac
z nich pokaz podczas obchodéw Swiatowego Dnia Walki z Oty-
toscig (24 pazdziernika).

Waine bLa nauczycieLa

W krajach zachodnich otytos$¢ stanowi drugi po paleniu tytoniu
czynnik ryzyka rozwoju chordb przewlektych, zwtaszcza cukrzy-
cy, choréb uktadu krgzenia i nowotwordéw ztosliwych.

W ostatnich latach w wiekszosci panstw Europy odsetek oséb
otytych gwattownie wzrasta. W Polsce problem ten dotyczy az
okoto 20% spoteczenstwa.

Przekonujgce dane naukowe wskazujg zwigzek otytosci z zacho-
rowaniami na raka okreznicy, piersi (po menopauzie), trzonu
macicy, nerki i gruczolakoraka przetyku.

Jak sie szacuje, w Europie Zachodniej nadwaga i otytos¢ stata
sie przyczyng rozwoju okoto 11% nowotwordw okreznicy, 9%
nowotwordw piersi, 39% nowotwordéw trzonu macicy, 37% gru-
czolakorakéw przetyku, 25% nowotwordw nerki i 24% nowo-
twordéw pecherzyka zétciowego.
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BADZ CODZIENNIE aKTYWNY RUCHOWD,
UPRAWIAJ CWICZENIA FIZYCINE

1aDania (ceLe Szczecotowe)

» Uswiadomienie znaczenia aktywnosci fizycznej w codzien-
nym zyciu i jej wptywu na zdrowie i samopoczucie.

» Umozliwienie dokonania oceny czasu przeznaczanego na
witasng aktywnosc fizyczna i zaplanowania zmian.

pomoce

» Moja tygodniowa aktywnosc (zatacznik 1).

CZas TRWaNIa 7aJec 45 minut

0CZeKIWane rezuLrary

Uczniowie beda:

» rozumieli znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia czto-
wieka,

» wiedzieli, jak planowac wtasna aktywnos¢ fizyczna.

4

PRIEBIEG ZaJet

WPROWADZENIE 5 MINUT
Zapytaj ucznidw, czym jest aktywnosc fizyczna.

CWICZENIE PIERWSZE 20 MINUT

Rozdaj uczniom ankiety dotyczace ich tygodniowe] aktywnosci
(zatacznik 1). Popros, aby kazdy uczen wypisat rodzaje aktyw-
nosci, ktére zazwyczaj podejmuje w ciggu tygodnia, na przyktad
spanie, chodzenie do szkoty, gra w pitke, jedzenie, nastepnie zas
dopisat przy poszczegdlnych rodzajach aktywnosci, ile godzin
tygodniowo poswieca na kazdy nich, i zsumowat wyniki.

Popros uczniéw, aby na podstawie swoich wynikéw sprébowali
graficznie przedstawic tygodniowy rozktad zaje¢ (przyktad po-
nizej).

SZKOtA

KOMPUTER

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

CWICZENIE DRUGIE 10 MINUT

Zapytaj ucznidw, ile czasu dziennie poswiecajg na aktywnos¢
fizyczna i jakiego jest ona rodzaju.

Zainicjuj rozmowe na temat korzysci, jakie przynosi aktywnos¢
fizyczna. Zache¢ uczniéw do podzielenia sie swoimi opiniami.
Zapytaj, jakie moga by¢ negatywne skutki ograniczonej aktyw-
nosci fizycznej i co jest przyczyna tego, ze zaréwno osoby mtod-
sze, jak i osoby starsze sg mato aktywne fizycznie.

MINIWYKEAD 5 MINUT

Wyijasnij uczniom, ze brak aktywnosci fizycznej, szczegdlnie
spedzanie wielu godzin w pozycji siedzacej, moze prowadzic
do bardzo powaznych probleméw zdrowotnych - nawet do
zachorowania na niektére choroby nowotworowe. Mechanizm
tego zjawiska nie jest jeszcze do korica poznany, wyniki badan
wskazujg jednak niezbicie, ze zachowanie takie sprzyja rozwo-
jowi nadwagi i otytosci oraz wystgpieniu zaburzen przemiany
materii.

Wielogodzinne spedzanie czasu w pozycji siedzacej obniza wy-
datkowanie energii, przez co organizm cztowieka nie jest w sta-
nie spozytkowac dostarczanych mu kalorii i zamienia je w tkan-
ke ttuszczowa, ktéra gromadzi sie w jamie brzusznej i wokdt
réznych narzaddw. Brak aktywnosci fizycznej w czasie wolnym,
zwiaszcza gdy dodatkowo duza czes¢ dnia codziennego spedza
sie w pozycji siedzacej (na przyktad w szkole lub w pracy), wpty-
wa na funkcjonowanie organizmu, gtéwnie na regulacje pracy
uktadu pokarmowego (czyli miedzy innymi wydalanie z organi-
zmu zawartych w niestrawionych resztkach pokarmu substan-
cji, ktére mogg inicjowac rozwdj komédrek nowotworowych)
i gospodarke hormonalng (ruch ogranicza miedzy innymi ilo$¢
substancji stymulujgcych wzrost komérek, takze nowotworo-
wych).

Podkresl, ze jedng z form wykorzystywania wolnego czasu,
ktéra szczegdlnie podnosi ryzyko zachorowania na niektére no-
wotwory (na przyktad raka jelita grubego), jest spedzanie wielu
godzin w ciggu dnia w pozycji siedzacej - przy ogladaniu tele-
wizji lub korzystaniu z urzadzen elektronicznych (na przyktad
komputeréw czy tabletéw). Takze dlatego, ze czesto towarzy-
szg temu inne niezdrowe nawyki, jak spozywanie niezdrowych
przekasek.

Powiedz uczniom, ze regularna aktywnoscé fizyczna, o ktérej mo-
wiliScie na zajeciach, pomaga zmniejszy¢ ryzyko zachorowania
na wiele choréb. Wyjasnij, ze szczegdlnie skuteczne sg umiarko-
wany i intensywny wysitek fizyczny (wyttumacz réznice miedzy
nimi).

Popro$ uczniéw o podanie przyktadéw aktywnosci fizycznej
o umiarkowanym i intensywnym wysitku.

ZAKONCZENIE 5 MINUT

Zapytaj uczniéw, co mogg zrobi¢ na co dzien, zeby zwiekszyc
swojg aktywnos¢ fizyczng (na przyktad péjs¢ po schodach za-
miast korzystac z windy, pojechad rowerem do szkoty).

Zapytaj ucznidw, jakie informacje zdobyli na zajeciach - co byto
dla nich wazne, co stanowito nowos¢.

DODATKOWE [NFORMACJE DLa NauczycleLa

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

7aDanie pLa uczniow

» Zache¢ uczniéw do nagrania telefonami komadrkowymi fil-
méw na temat ,Aktywnos¢ fizyczna jest fajnal”. Filmy maja
przedstawiacd, w jakisposébmozna (samemu, razemzréwies-
nikami lub z rodzing) ciekawie i zdrowo wykorzystac¢ czas
wolny. Prezentacja filméw moze sie odbyé podczas godzi-
ny wychowawczej. Trzy najciekawsze propozycje moga byc
nagrodzone (na przyktad pitka, rakietkami do badmintona).

» Popro$ ucznidw, aby sporzadzili ,Dzienniczek aktywnosci”
- zapisywali przez tydzien, jakie aktywnosci fizyczne podej-
muja w ciggu dnia szkolnego, jakie zas podczas weekendu.

Waine oLa nauczycieLa

Wedtug zaleceri Swiatowej Organizacji Zdrowia, dzieci i mio-
dziez powinni by¢ aktywni przez przynajmniej godzine kazde-
go dnia. Powinni takze poswiecaé przynajmniej trzy dni w ty-
godniu na ¢wiczenia o duzej intensywnosci. Rekomendacje te
dotyczg aktywnosci w czasie wolnym od nauki lub pracy. Nalezy
réwniez ogranicza¢ pasywne formy spedzania wolnego czasu,
szczegdlnie zbyt dtugie przebywanie w pozycji siedzacej (na
przyktad przed komputerem)#2.

Codzienna aktywnos¢ fizyczna pozwala obnizy¢ ryzyko zacho-
rowania na nowotwory jelita grubego i piersi. Jest takze czynni-
kiem ochronnym w wypadku innych nowotwordéw (na przyktad
raka ptuc i raka prostaty)*3.

Aktywnos¢ fizyczna zwigzana z regularnym umiarkowanym
wysitkiem moze by¢ wskazana w celu utrzymania odpowiedniej
masy ciata, szczegdlnie u 0séb prowadzacych siedzacy tryb Zycia.
Przeciwdziatanie nadwadze i otytosci oraz propagowanie ak-
tywnosci fizycznej dajg najlepsze rezultaty u ludzi mtodych. Na-
wet jednak w pdéZniejszym wieku zmiana stylu zycia na zdrowy
przynosi widoczne korzysci*.

Siedzacy tryb zycia a ryzyko zachorowania na choroby
nowotworowe

Whyniki badan naukowych potwierdzaja, ze spedzanie znacznej
ilosci czasu w pozycji siedzacej ma niekorzystny wptyw na zdro-
wie i zwieksza ryzyko zachorowania na niektére nowotwory. Re-
gularne spedzanie wielu godzin w pozycji siedzgcej moze przy-
czynic sie do zwiekszonego ryzyka zachorowania na raka jelita
grubego i nowotwory btony $luzowej macicy. Przeprowadzony
w 2014 roku systematyczny przeglad publikacji naukowych,
uwzgledniajacy dane z 43 badan epidemiologicznych, obejmu-

42 | H. Kushi, C. Doyle, M. McCullough, C.L. Rock, W. Demark-Wahnefried, E.V. Bandera, S. Gapstur, AV. Patel, K. Andrews, T. Gansler, American Cancer Society 2010 Nutrition and Physical Ac-
tivity Guidelines Advisory Committee, American Cancer Society Guidelines on nutrition and physical activity for cancer prevention: reducing the risk of cancer with healthy food choices and physical activity,
op. cit., s. 30-67; por. takze http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/en/ [dostep: 17 grudnia 2015 roku].

43 Por. http://www.cancer.gov/cancertopics/factsheet/prevention/physicalactivity [dostep: 16 grudnia 2013 roku].

44 Furopejski kodeks walki z rakiem, op. cit.
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jacych facznie blisko 70 tysiecy oséb, wykazat, ze ryzyko za-
chorowania na raka jelita grubego i nowotwory btony sluzowej
macicy jest silnie zwigzane zwtaszcza z poswiecaniem duzej
ilosci wolnego czasu na ogladanie telewizji. Zwiekszone ryzy-
ko zachorowania wystepowato nawet wsrdd oséb, ktére oprocz
poswiecania czasu na ogladanie telewizji byty takze aktywnie fi-
zyczne. Na tej podstawie naukowcy uznali, ze ograniczanie cza-
su, ktéry spedzamy w pozycji siedzgcej (na przyktad przed kom-
puterem czy telewizorem i przy korzystaniu z innych urzadzen
elektronicznych) jest réwnie wazne, jak regularna aktywnosc
fizyczna, i powinno stanowic osobne zalecenie prozdrowotne®.
W literaturze przedmiotu wskazuje sie kilka mechanizmdw,
ktére moga odpowiadaé za zwigzek miedzy siedzgcym trybem

Mz,

zycia a chorobami nowotworowymi - przede wszystkim otytos¢
i zaburzenia metaboliczne. Wielogodzinne siedzenie obniza
wydatkowanie energii, przez co organizm cztowieka nie jest
w stanie spozytkowac dostarczanych mu kalorii i zamienia je
w tkanke ttuszczowa gromadzaca sie wewnatrz jamy brzusznej
i dookota niektdérych narzaddéw. Ponadto brak ruchu wptywa na
prace uktadu pokarmowego. Aktywnosc fizyczna przyspiesza
wyprdznienia, dzieki temu substancje zawarte w niestrawionym
pokarmie, z ktérych cze$¢ moze inicjowa¢ zmiany nowotworo-
we, szybciej opuszczajg jelita. Intensywny ruch ogranicza ilos¢
insuliny, a takze niektérych hormondw i substancji stymuluja-
cych wzrost, ktére w wysokich stezeniach stymulujg powieksza-
nie sie guzow**.

45 D. Schmid, M.F. Leitzmann, Television Viewing and Time Spent Sedentary in Relation to Cancer Risk: A Meta-Analysis, op. cit.

4 Por. http://www.onkologia.org.pl/aktywnosc-fizyczna [dostep: 6 pazdziernika 2015 roku].
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ZALACZNIK 1.

MOJA TYGODNIOWA AKTYWNOSC

My,
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AKTYWNOSC

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

LACZNIE
LICZBA
GODZIN

spanie

jedzenie

chodzenie
do szkoty

MOJ TYDZIEN
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SPOZYWAJ WIBCRJ ROZNYCH WARZYW | OWOCOW.
JEDZ C0 NaJmniedJ PIEC PORCJI DZIENNIE

1aDania (ceLe Szczecotowe)

» Zapoznanie z piramida zdrowego zywienia i zasadami zdro-
wego zywienia.

» UsSwiadomienie korzysci wynikajgcych z urozmaiconej diety.

» Zwrdcenie uwagi na korzysci ptynace z jedzenia warzyw
i owocow piec razy dziennie.

pomoce

» arkusze papieru A3,
» nozyczki, tasma klejagca.

CZas TRWaNIa 7aJec 45 minut

0CZeKIwWane rezuLrary

Uczniowie beda:

» wiedzie¢, czym jest piramida zdrowego zywienia,

» znac zasady zdrowego zywienia,

» rozumiec znaczenie spozywania warzyw i owocéw piec razy
dziennie,

» miec¢ Swiadomos¢ korzysci ptyngcych ze stosowania uroz-
maiconej diety.

45

PRIEBIEG ZaJet

WPROWADZENIE 5 MINUT
Zapytaj ucznidw, jakie jest ich ulubione danie.

CWICZENIE PIERWSZE 20 MINUT

Podziel klase na cztery zespoty i rozdaj im duze arkusze papieru.

Popro$ ucznidéw o opracowanie catodziennego menu:

» zespoty pierwszy i drugi - w menu uwzglednijcie wszystko
(bez wzgledu na kalorie, ilos¢ i jakos¢ zywnosci), co nastolat-
kowie chcieliby zjes¢ i co uwazajg za najsmaczniejsze,

» zespoty trzeci i czwarty - w menu uwzglednijcie produkty
i dania, ktdre nastolatkowie powinni jes¢, zeby zdrowo sie
odzywiac.

Popros przedstawicieli zespotéw o zaprezentowanie przygoto-

wanych propozycji positkdw.

Opracowane materiaty naklej na tablicy. Zapytaj uczniéw, czym

réznia sie propozycje poszczegdlnych zespotéw i z czego te réz-

nice wynikaja.

CWICZENIE DRUGIE 15 MINUT

Popro$ uczniéw, aby sie zastanowili, czy istnieje mozliwosc
stworzenia takiego menu, ktére bytoby zdrowe, jednoczesnie
zas zaspokajatoby potrzeby i spetniato oczekiwania mtodziezy
(na przyktad zamiast kupowac w restauracji hamburgera, moz-
na go samemu zrobi¢ ze $wiezych i zdrowych sktadnikéw).
Wyijasnij uczniom, czym jest piramida zdrowego zywienia,
i przedstaw zasady zdrowego zywienia (skorzystaj z informacji
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zawartych w scenariuszu pigtym zajec dla uczniéw szkét pod-
stawowych na temat spozywania owocéw i warzyw).

ZAKONCZENIE 5 MINUT
Zapytaj uczniéw, co moga i co chcieliby zmienié¢ w swoim menu,
aby na co dzien zdrowo sie odzywiac.

46

1aDanie bLa uczniow

Zorganizuj w szkole konkurs na najsmaczniejszy, najzdrowszy,
najtanszy i najtatwiejszy do wykonania positek. Przygotowujac
dania, nalezy pamietaé o uwzglednieniu zatozen piramidy zdro-
wego zywienia. Rozstrzygniecie konkursu moze by¢ potgczone
z pokazami i degustacjg zdrowej zywnosci.

Uczniowie moga réwniez opracowac przepisy kulinarne, samo-
dzielnie wykonac potrawy i je sfotografowad. Z przygotowanych
materiatéw mozna stworzy¢ szkolng ksigzke kucharska.
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[dBaWa BEL WZmacniaczy

1aDania (ceLe Szczecotowe)

» Zapoznanie z faktami i mitami dotyczacymi spozywania al-
koholu.

» Uswiadomienie negatywnych skutkéw picia alkoholu.

» Przekazanie wiedzy dotyczacej mechanizmu uzaleznienia od
alkoholu.

pomoce

» nozyczki,
» Alkoholowy tunel (zatacznik 1).

Czas TRWaNIa zaJe¢ 90 minut

0CZeKIwWane rezuLrary

Uczniowie beda:

» znac konsekwencje zwigzane z piciem alkoholu,

» miec Swiadomos¢, jaki wptyw moze miec alkohol na zacho-
wanie cztowieka,

» rozumied, na czym polega mechanizm uzaleznienia od alkoholu.

PRIEBIEG ZaJet

WPROWADZENIE 10 MINUT

Zapytaj ucznidw, jakie styszeli stwierdzenia dotyczace dziatania
i skutkéw uzywania alkoholu (na przyktad ,alkohol rozgrzewa”,
.piwo jest dobre na nerki”).

Zapisz podane propozycje na tablicy. Zapytaj ucznidw, ktére
z tych stwierdzen - ich zdaniem - sg prawdziwe, ktére zas sa
fatszywe.

CWICZENIE PIERWSZE 20 MINUT¥

Podziel klase na szescioosobowe zespoty. Rozdaj im wczesniej
porozcinane karteczki (Alkoholowy tunel - zatacznik 1) z opisa-
mi réznych sytuacji, w jakich moze znalez¢ sie cztowiek, ktéry
wpada w mechanizm uzaleznienia od alkoholu. Wyttumacz, ze
osoba, ktéra poczatkowo pije alkohol jedynie towarzysko, moze
w pewnym momencie (zupetnie nieswiadome) wpasc w sidta
uzaleznienia. Popro$ uczniéw o uporzadkowanie podanych sy-
tuacji tak, zeby pokazaé, jak moze wygladac droga zyciowa oso-
by uzaleznionej od alkoholu.

Gdy uczniowie skoriczg, zapytaj ich, jakie majg spostrzezenia
i refleksje dotyczace tego, co dzieje sie z cztowiekiem, ktdry sta-
je sie uzalezniony od alkoholu.

Omow z uczniami utozone przez nich ,tunele”. Zapytaj, czy fatwo
jest sie ,,cofngc”, kiedy pije sie coraz wiecej. Jesli tak, to z ktérego
punktu ,tunelu” mozna to zrobi¢ i co lub kto moze w tym pomdc.

47 Opracowano na podstawie pomystu scenariusza zamieszczonego na stronie internetowej: http://www.profesor.pl/publikacja, 9249 [dostep: 16 grudnia 2013 roku].
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Zwrdé¢ uwage, ze w zyciu osoby uzaleznionej od alkoholu
wszystko ogniskuje sie wokédt uzaleznienia, ktére nie zostawia
miejsca na realizacje plandw i marzen. Podkres|, ze wtasnie dla-
tego sie moéwi, ze uzaleznienie zabiera zycie.

CWICZENIE DRUGIE 15 MINUT

Oméw poszczegdlne fazy uzaleznienia:

» Faza wstepna - na tym etapie odczuwa sie duzo ,pozy-
tywnych” bodZcéw zwigzanych z piciem alkoholu. Zapytaj
uczniéw, dlaczego ludzie pijg alkohol (skup sie gtéwnie na
ludziach mtodych). Pomysty zapisz na tablicy.

» Faza ostrzegawcza - zapytaj ucznidw, jakie zachowania moga
wskazywac, ze cztowiek znajduje sie w tej fazie, co powinno
zwrécié uwage lub zaniepokoic. Czy osobie pijgcej tatwo jest
zaobserwowac u siebie samej ,sygnaty ostrzegawcze"?

» Uzaleznienie - zwrdc¢ uwage, ze wiele konsekwencji picia
alkoholu jest odczuwanych przez osobe uzalezniong dopie-
ro w tej fazie. Podziel konsekwencje na osobiste, rodzinne,
psychologiczne, zdrowotne.

CWICZENIE TRZECIE 40 MINUT

Zapros$ ucznidéw do udziatu w ¢wiczeniu i podziel ich na zespoty.

Rozdaj uczniom opis réznych sytuacji i popros o napisanie dia-

logéw do kazdej z nich:

»  Wyprawiasz urodziny. Wsréd zaproszonych na nie gosci jest
Krzysztof, ktéry zdeklarowat, ze przyniesie wino. Starasz sie
wyttumaczy¢ Krzysztofowi, ze to bedzie impreza bez alkoho-
lu. Krzysztof upiera sie jednak, ze bez alkoholu nie ma zabawy.

» Twoi koledzy chca przejechad sie samochodem, ktéry ma
prowadzic ich starszy znajomy. Niestety, widziates, ze przed
chwilg osoba ta pita alkohol. Postaraj sie ich od tego odwiesc.

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

Zapro$ przedstawicieli zespotéw do odczytania przygoto-
wanych propozycji. Po zaprezentowaniu prac zainicjuj wsrod
uczniéw dyskusje na temat przedstawionych sytuacji. Zapytaj,
ktére z zaprezentowanych argumentéw byty dobre, jakich zas
brakowato. Zache¢ uczniéw do dyskusji na temat innych mozli-
wosci wyjscia z tego typu sytuaciji.

ZAKONCZENIE 5 MINUT
Zapytaj ucznidw, czego dowiedzieli sie w trakcie zajec i czy kté-
res$ z poruszonych zagadnien byto dla nich szczegdlnie wazne.

DODATKOWE [NFORMACcJe DLa NauczycieLa

Skontaktuj sie z dziatajgcg w okolicy placéwka zajmujaca sie
rozwigzywaniem problemdw alkoholowych. Zorganizuj spotka-
nie ucznidw z terapeutg uzaleznien, ktéry na co dzien pracuje
z mtodziezg majgcg problem alkoholowy. Jesli to mozliwe, spo-
tkanie powinno odby¢ sie w siedzibie lokalnej instytucji.

Interesujace informacje dotyczgce uzaleznienia od alkoholu
i jego szkodliwego wptywu znajdziesz na stronie internetowe;j

www.parpa.pl.

48 Alkohol i twoje zdrowie, op. cit., s. 8.
49 |bidem, s. 9-10.
50 Furopejski kodeks walki z rakiem, op. cit.

51 http://www.parpa.pl

Mozesz podac uczniom telefon i adres strony zaufania dla dzieci
i mtodziezy:

» darmowy telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy: 116 111,

» strona internetowa: www.116111.pl.

7aDanie pLa uczniow

Zached uczniéw do odwiedzenia strony internetowej www.nie-
botak.pl, ktéra zostata stworzona z myslg o mtodziezy przez
Panstwowg Agencje Rozwigzywania Problemdw Alkoholowych.
W ciekawej formie zamieszczono na niej informacje dotyczace
negatywnych skutkéw picia alkoholu przez mtodziez i podkres-
lono znaczenie zachowan asertywnych.

Waine bLa nauczycieLa

Alkohol oddziatuje bezposrednio na uktad pokarmowy. Podraz-
nia $luzéwke, uszkadzajac ja, co w konsekwencji moze prowa-
dzi¢ do zapalenia przetyku i zaburzenia pracy jelit - utrudnione
jest wtedy wchtanianie niezbednych dla organizmu witamin
i mineratéw. Z kolei watroba, w ktdrej jest rozktadana wiekszosé
alkoholu, reaguje na jego nadmierng ilos¢ sttuszczeniem, zapa-
leniem i marskoscig*®.

Picie alkoholu zwieksza ryzyko wystapienia zaburzen rytmu
serca, udaru, zawatu serca, wylewu, moze réwniez powodowac
obnizenie odpornosci. Po dtugotrwatym naduzywaniu alkoholu
dochodzi do zaburzen psychicznych, takich jak depresja, bez-
sennos¢, otepienie alkoholowe, majaczenie alkoholowe czy pa-
ranoja alkoholowa. Ludzie przewlekle naduzywajacy alkoholu
czesciej chorujg na nowotwory miedzy innymi jezyka, krtani,
gardta, zotadka, nerek, watroby*°.

Picie alkoholu zwieksza ryzyko wystgpienia nowotwordw
gdrnego odcinka przewodu pokarmowego i uktadu oddecho-
wego nawet u 0séb niepalgcych. Z kolei picie alkoholu wraz
z paleniem tytoniu istotnie zwieksza ryzyko zachorowania na
wymienione nowotwory - oba te czynniki wzajemnie poteguja
swoje dziatanie.

Udowodniono, ze dziesied lat po zaprzestaniu spozywania al-
koholu ryzyko zachorowania na raka przetyku zmniejsza sie
0 60%°°.

Uzaleznienie od alkoholu®'

Zgodnie z kryteriami zawartymi w dziesiatej edycji Miedzynaro-

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

zespot uzaleznienia od alkoholu nalezy definiowad jako wysta-

pienie przynajmniej trzech z nastepujacych objawéw w okresie
przynajmniej jednego miesigca lub w ciggu ostatniego roku

w kilkukrotnych okresach krétszych niz miesigc:

» Silne pragnienie lub poczucie przymusu picia (,gtéd alko-
holowy").

» Uposledzenie zdolnosci kontrolowania zachowan zwigza-
nych z piciem (uposledzenie zdolnosci powstrzymywania sie
od picia, trudnosci w zakoriczeniu picia, trudnosci w ograni-
czaniu ilosci wypijanego alkoholu).
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Fizjologiczne objawy zespotu abstynencyjnego w sytuacji
ograniczenia lub przerywania picia (drzenie, nadci$nienie
tetnicze, nudnosci, wymioty, biegunka, bezsennosé, niepo-
kdj, w kranicowej formie - majaczenie drzenne) lub uzywanie
alkoholu w celu uwolnienia sie od objawéw abstynencyjnych.
Zmieniona (najczesciej zwiekszona) tolerancja alkoholu, po-
trzeba spozywania zwiekszonych dawek w celu osiggniecia
oczekiwanego skutku.

Koncentracja Zzycia wokét picia kosztem zainteresowan
i obowigzkdw.

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

Mz,
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Uzaleznienie od alkoholu jest chorobg chroniczna, postepujaca
i potencjalnie $miertelng. Nie jest mozliwe catkowite jej wyle-
czenie, jedynie zas$ zahamowanie narastania objawdw i szkéd
zdrowotnych zwigzanych z choroba.

W Swietle nowoczesnej wiedzy uzaleznienie od alkoholu jest
choroba wieloczynnikowg biopsychospoteczng - uszkadzajaca
funkcjonowanie cztowieka w sferze somatycznej, psycholo-
gicznej, spotecznej i duchowej. Model leczenia tego schorzenia
musi by¢ dostosowany do takiego sposobu postrzegania tej
choroby.
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ZAtACZNIK 1. ALKOHOLOWY TUNEL

Jestem w szpitalu na
oddziale detoksykacji.

Pijany przewrdcitem sie
i ztamatem noge.

Zawalitem egzamin,
poniewaz Zle sie czutem.

Mam powazne problemy
z koncentracja i ciggle
mysle o tym, kiedy bedzie
mozna sie napic.

I I
I Zaczynam pi¢, kiedy jest 1
1 mi zle, rdwniez wtedy, 1
1 kiedy jestem sam. 1
I I

Planuje swoj dzien tak,

I
. . e b
Rano drzg mi rece, dopdki I seby mie¢ dostep do
I
I

sie nie napije. alkoholu.

Pijany przewrdcitem sie
i ztamatem noge.

Jestem w szpitalu na
oddziale detoksykaciji.

Zawalitem egzamin,
poniewaz Zle sie czutem.

Mam powazne problemy
z koncentracjg i ciggle
mysle o tym, kiedy bedzie
mozna sie napic.

| |
I Zaczynam pi¢, kiedy jest 1
1 mi Zle, réwniez wtedy, 1
1 kiedy jestem sam. 1
| |

Planuje swaj dzien tak,

|
I
Rano drzg mi rece, dopdki I seby miec dostep do
sie nie napije. l alkoholu,
|

Dobrze sie bawie
na imprezach i prawie
zawsze pije.

Bez alkoholu nie moge
zasnac i czuje niepokdj.

Staje sie bardzo zazdrosny,
wydaje mi sie, ze moja
dziewczyna mnie zdradza,
i robie jej awanture.

Pozyczam pienigdze,
poniewaz brakuje mi na
alkohol.

Znajomi przestaja
zaprasza¢ mnie na imprezy.

Dobrze sie bawie
na imprezach i prawie
zawsze pije.

Bez alkoholu nie moge
zasngc i czuje niepokdj.

Staje sie bardzo zazdrosny,
wydaje mi sie, ze moja
dziewczyna mnie zdradza,
i robie jej awanture.

Pozyczam pieniadze,
poniewaz brakuje mi na
alkohol.

Znajomi przestajq
zaprasza¢ mnie na imprezy.

Prowadzitem samochdd
.pod wptywem”
i spowodowatem wypadek.

Pijany nie jestem w stanie
dotrzeé¢ do domu,
$pie na dworcu.

Za kradziez zostatem
zatrzymany i przebywam
w areszcie.

Nie przedtuzyli mi umowy
o prace.

Obudzitem sie
w nieznanym,
obcym mi miejscu.

Prowadzitem samochdd
.pod wptywem"
i spowodowatem wypadek.

Pijany nie jestem w stanie
dotrze¢ do domu,
$pie na dworcu.

Za kradziez zostatem
zatrzymany i przebywam
W areszcie.

Nie przedtuzyli mi umowy
o prace.

Obudzitem sie
w nieznanym,
obcym mi miejscu.
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UNIKaJ NabmIGANEJ EKSPOZYCI
1a PROMIENIE StONECINE

1aDania (ceLe Szczecotowe)

» Przekazanie wiedzy na temat skutkéw nadmiernej ekspozycji
na stonce.
» UsSwiadomienie zasad bezpiecznego przebywania na storicu.

pomoce

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

CZas TRWaNIa 7aJec 45 minut

0CZeKIwWane rezuLrary

Uczniowie beda:
» wiedzieli, jakie sg skutki nadmiernej ekspozycji na storice,
» znali zasady bezpiecznego przebywania na storicu.

PRIEBIEG ZaJet

WPROWADZENIE 5 MINUT

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

CWICZENIE PIERWSZE 10 MINUT

Podziel uczniéw na trzy zespoty. Kazdemu zespotowi daj arkusz

papieru. Popros$ ucznidéw o zapisanie odpowiedzi na postawione

pytania:

» zespdt pierwszy: W jaki sposéb ludzie zabezpieczajg sie
przed promieniami ultrafioletowymi? Jesli nie stosujg zadnej
ochrony - dlaczego tak robig?

» zespdt drugi: Jakie sg podstawowe zasady bezpiecznej eks-
pozycji na storice?

» zespoOttrzeci: Jakie sg negatywne skutki korzystania z solarium?

Popro$ przedstawicieli zespotéw o prezentacje odpowiedzi.

Oméw z uczniami poruszone zagadnienia.

CWICZENIE DRUGIE 25 MINUT

Podziel ucznidw na cztery zespoty. Popros, zeby kazdy z nich
przygotowat plakat skierowany do mtodych ludzi, ktéry zache-
catby do bezpiecznego korzystania ze storica. Plakat ten miatby
w przysztosci wisie¢ w osrodkach wczasowych.
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Popro$ kazdy zespdt o zaprezentowanie gotowego plakatu.
Zaproponuj uczniom, aby sposréd przygotowanych prac
wybrali te, ktéra - ich zdaniem - jest najbardziej przekonu-
jaca i skutecznie zacheca do bezpiecznego przebywania na
stoncu.

Najciekawsze prace moga by¢ umieszczone na szkolnych kory-
tarzach i na stronie internetowej szkoty.

Mozna réwniez zorganizowac szkolny konkurs na najciekawszy
plakat.

ZAKONCZENIE 5 MINUT

Popros uczniéw o refleksje zwigzane z odpowiedzig na pytanie:
W jaki sposéb wy sami mozecie chronic sie przed nadmierna
ekspozycja na storce?".

DODATKOWE [NFORMACcJe DLa NauczycieLa

Na stronie internetowej www.kodekswalkizrakiem.pl znajduje
sie ulotka Skdra pod lupg - czyli co musisz wiedzie¢ o czerniaku
i innych nowotworach ztosliwych skéry, ktéra moze stanowié ma-
teriat uzupetniajacy do zajec.

Dane dotyczace zachorowan na nowotwory ztosliwe mozna
znaleZ¢ na stronie internetowej Krajowego Rejestru Nowotwo-
row (www.onkologia.org.pl).

52 Furopejski kodeks walki z rakiem, op. cit.
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Waine oLa nauczycieLa

Przebywajac na swiezym powietrzu, nalezy chroni¢ sie przed
storicem w godzinach od 11.00 do 15.00 (sa to godziny najwiek-
szego narazenia na promieniowanie ultrafioletowe). Zaleca sie
przebywanie w cieniu, noszenie okularéw przeciwstonecznych
i odpowiedniego, chronigcego przed storicem ubrania. Dobre za-
bezpieczenie przed storicem stanowi gesto tkana bawetna. Nale-
7y stosowac kosmetyki zawierajace filtry przeciwstoneczne.
Odradza sie korzystania z tak zwanych t6zek opalajgcych, gdyz
urzadzenia te emitujg promieniowanie zblizone do tego, ktére
uwaza sie za odpowiedzialne za zwiekszone ryzyko zachorowan
na czerniaka skory.

Zagrozenia wynikajace z korzystania z solarium
Promieniowanie ultrafioletowe w solariach jest 10-15 razy
silniejsze niz UVR w potudnie w stoneczny dzien. Korzy-
stajacy z solaridow otrzymuja roczng dawke UV-A wieksza
o 1,2-4,7 razy od osdéb niekorzystajgcych z solariéw. Obra-
zowo mozna powiedzied, ze dla oséb czesto korzystajacych
z solariéw dawka UVR jest dwunastokrotnie wieksza niz
uzyskana przez nich w wyniku dziatania promieniowania sto-
necznego w ciggu roku.

Chociaz czerniaki skéry u 0séb ponizej 20 lat dotycza tylko 1,3%
wszystkich zachorowan, to stanowiag one az 7% nowotwordéw
w grupie wiekowej od 15 do 19 lat.

U o0sdb korzystajacych z solarium po raz pierwszy przed ukon-
czeniem 30. roku zycia ryzyko zachorowania na czerniaka
zwieksza sie 0 75%. Kobiety korzystajace z solarium czesciej niz
raz w miesigcu zwiekszajg o 55% ryzyko powstania czerniaka®.
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SICIEPIENIA? JESTEM La!

1aDania (ceLe Szczecotowe)

» Przekazanie wiedzy o tym, Ze istniejg choroby nowotworowe,
ktére powstajg wskutek zakazenia wirusem lub bakteria.

» Uwrazliwienie na pozytywne skutki stosowania szczepien
ochronnych i dbania o higiene.

» Umocnienie przekonania o odpowiedzialnosci za zdrowie
i zycie.

pomoce

» arkusze papieru A3,
» tasma klejaca.

CZas TRWaNIa 7aJec 45 minut

0CZeKIwWane rezuLrary

Uczniowie beda:

» wiedzieli, ze istniejg nowotwory, ktére powstajg w wyniku
zakazenia wirusem lub bakteria,

» wiedzieli, co mozna zrobi¢, aby zapobiegac niektérym choro-
bom nowotworowym,

» rozumieli, dlaczego szczepienia ochronne sg niezbedne.

53

PRIEBIEG ZaJet

WPROWADZENIE 5 MINUT

Zapytaj ucznidw, o co - ich zdaniem - ludzie zabiegajg w zy-
ciu (co jest dla nich wazne). Uzyskane wypowiedzi zapisz na
tablicy. Wsrdd propozycji zgtaszanych przez uczniéw moga
sie znalez¢ na przyktad rodzina, mitosé, przyjazn, samochdd,
ubrania, sprzety (komputer lub telefon), wakacje, hobby, wta-
sne mieszkanie, dom z ogrodem, pies, praca, biznes, pienia-
dze. Wazne, aby na stworzonej przez ucznidéw liscie pojawity
sie takze zycie i zdrowie. Jesli uczniowie sami nie zgtosza tych
dwéch propozycji, zapytaj, czy zgadzaja sie dodac do listy te
wartosci.

MINIWYKEAD 5 MINUT

Powiedz uczniom, Ze zajecia bedg poswiecone zapobieganiu
chorobom nowotworowym. Wyjasnij, ze znacznej czesci nowo-
twordw jestesmy w stanie zapobiec, zmieniajac styl zycia oraz
podejmujac odpowiednie wybory i zachowania. Zyjac zdrowo,
mozemy w duzym stopniu chroni¢ sie przed nowotworami. Po-
informuj takze uczniéw, ze w wypadku niektérych nowotwordow
- podobnie jak w wypadku wielu innych choréb - mozna sie
chroni¢ za pomoca szczepien.

CWICZENIE PIERWSZE 10 MINUT

Popros uczniéw o udzielenie odpowiedzi na pytania: ,Co wiesz
o szczepieniu?", ,Czym jest szczepionka?"”, ,,Czemu stuzy?".
Odpowiedzi uczniéw zapisz na tablicy lub na planszy umiesz-
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czonej w widocznym miejscu, aby mozna byto je wykorzystac
w nastepnym ¢wiczeniu.

W podsumowaniu ¢wiczenia zwrd¢ uwage ucznidw, ze szcze-
pienia chronig nie tylko przed chorobami zakaznymi, jak odra
czy rézyczka, ale takze przed niektérymi chorobami nowotwo-
rowymi wywotywanymi przez infekcje wirusowe. Takimi cho-
robami sg na przyktad nowotwory wywotywane przez wirusa
brodawczaka ludzkiego (Human papillomavirus, HPV) oraz wi-
rusa zapalenia watroby typu B i C. Wyjasnij krétko, ze wirusy te
moga powodowac odpowiednio raka szyjki macicy i raka watro-
by. W Polsce, podobnie jak w wielu innych krajach, sg dostepne
szczepienia ochronne przeciwko wirusowi HPV i wirusowi za-
palenia watroby typu B (przeciwko wirusowi zapalenia watroby
typu C nie opracowano jeszcze szczepionki). Wyjasnij, ze ist-
nieja takze nowotwory wywotywane zakazeniem bakteriami, na
przyktad bakterig Helicobacter pylori, ktéra moze prowadzi¢ do
powstawania raka zotadka. Niestety, do tej pory nie opracowano
szczepionki przeciwko tej bakterii, ale - podobnie jak w wypad-
ku wirusa zapalenia watroby typu B - mozna chronic sie przed
zakazeniem, jesli ma sie Swiadomos¢ zagrozenia i zachowuije sie
ostrozno$¢, miedzy innymi przestrzegajac zasad higieny. Swia-
domos¢ zagrozenia i unikanie sytuacji, w ktérych moze dojs¢
do zakazenia (na przyktad przez przypadkowy kontakt z krwia
osoby zakazonej) chroni réwniez przez zakazeniem wirusem
zapalenia watroby typu C, przeciwko ktéremu nie opracowano
jeszcze szczepionki, a ktéry takze moze sie przyczyniaé do roz-
woju choréb nowotworowych w wypadku zakazenia.

CWICZENIE DRUGIE 15 MINUT

Podziel klase na zespoty, proszac, zeby kazdy z nich przygoto-
wat plakat dotyczgcy szczepien ochronnych z uwzglednieniem
profilaktyki zakazen wirusem brodawczaka ludzkiego lub wiru-
sowego zapalenia watroby typu B. Kazdy zespét opracowuje
materiaty dla réznych grup odbiorcéw:

= zespot pierwszy - dla rowiesnikéw (dziewczat i chtopcdw),

* zespét drugi - dla rodzicow,

* zespot trzeci - dla nauczycieli.

Przypomnij uczniom, ze moga korzystac z listy pomystéw stwo-
rzonych w ¢wiczeniu pierwszym.

PREZENTACJA PRAC 5 MINUT

Popro$ przedstawicieli zespotéw o prezentacje prac. Zawies$
wraz z uczniami plakaty na tablicy i zastandwcie sie wspdlnie
nad ogtoszeniem szkolnego konkursu na najcelniejsze hasto
dotyczgce szczepien ochronnych zapobiegajgcych zachorowa-
niom na choroby nowotworowe.

W podsumowaniu ¢wiczenia podkres|, ze mamy ogromny wptyw
na ochrone wiasnego zdrowia. W zapobieganiu chorobom, w tym
takze nowotworom, ogromne znaczenie ma zdrowy styl zycia.
Przypomnij uczniom, ze decyzje o szczepieniu mogg podjac tylko
w porozumieniu z rodzicami, ktérzy majg decydujgcy gtos w pla-
nowaniu szczepien dzieci, ktére nie ukonczyty 18 lat.

ZAKONCZENIE 5 MINUT
Zapytaj ucznidw o ich refleksje na temat zajec - co byto dla nich
najwazniejsze i najciekawsze.

7aDanie pLa uczniow

Popros uczniéw, aby zapisali na kartce, w jaki sposéb dbajg na
co dzien o swoje zdrowie.

DODATKOWE [NFORMACJE DLa NauczycleLa

Wirusowe zapalenie watroby typu B to zakaZzenie watroby spowo-
dowane przez wirus zapalenia watroby (HBV). Wyrdznia sie trzy
drogi zakazenia: przez krew, przez kontakty seksualne i droga oko-
toporodowa. Najczesciej do zakazenia dochodzi przez bezposredni
kontakt krwi osoby zakaZzonej z btonami $luzowymi lub uszkodzong
skora zdrowej osoby. Wirus moze by¢ przeniesiony podczas takich
zabiegdw, jak przetaczanie krwi lub preparatéw krwiopochodnych
zakazonych wirusem HBV, wykonywanie tatuazu, akupunktury lub
zabiegdéw kosmetycznych, podczas kontaktu z zakazonymi igtami
i (lub) strzykawkami. Jesli kobieta w cigzy jest zakazona wirusem
HBV, to dziecko moze byc zakazone podczas porodu i - w wyjatko-
wych sytuacjach - w czasie cigzy. Rozwdéj choroby moze by¢ ostry
lub przewlekty. Przewlekte wirusowe zapalenie watroby typu B
moze prowadzi¢ do powaznych problemdw zdrowotnych, jak rak
watroby lub marsko$¢ watroby®. Do rozwoju tych schorzert moze
prowadzi¢ takze zakazenie wirusem zapalenia watroby typu C
(HCV) - do zakazenia nim dochodzi w takich samych okoliczno-
Sciach, jak w wypadku wirusa HBV, nie opracowano jednak jeszcze
skutecznej szczepionki przeciwko HCV>4,

HPV - wirus brodawczaka ludzkiego - jest przenoszony gtéwnie
w trakcie kontaktéw seksualnych (réwniez analnych i oralnych).
Wiekszos$¢ infekcji spowodowanych wirusem HPV przebiega
tagodnie lub nawet bezobjawowo. U niektérych oséb moze on
jednak powodowacé powazne problemy zdrowotne, stajac sie
przyczyng nowotwordw szyjki macicy, pochwy, pracia lub odby-
tu. Moze réwniez powodowac raka tylnej czesci gardta, w tym
podstawy jezyka i migdatkéw. Rozwdj choroby nowotworowe;j
wywotanej przez HPV czesto trwa wiele lat, a nawet dekad od
momentu zakazenia®®.

Helicobacter pylori to bakteria, ktéra moze prowadzi¢ do wyste-
powania wielu chordb gérnego odcinka przewodu pokarmowe-
go, w tym choroby wrzodowej Zzotadka i dwunastnicy, a takze
raka zotgdka. Objawami zakazenia sg najczesciej dolegliwosci
bélowe, nudnosci, wymioty i utrata apetytu oraz krwawienie
z przewodu pokarmowego. Zakazenie bakterig Helicobacter
pylori nastepuje najprawdopodobniej drogg pokarmowa, na
przyktad w wyniku kontaktu ze $ling zakazonej osoby (przez
jedzenie ze wspdlnych naczyn czy picie z tej samej butelki) lub
przez jedzenie zanieczyszczonymi rekoma. Wskazuje sie takze
mozliwos¢ zakazenia przez picie wody z zanieczyszczonego
Zrédta. Najczesciej do zakazenia dochodzi w okresie wczesnego
dziecinstwa, ryzyko jest zas najwieksze wsrdd dzieci zyjacych
w ztych warunkach sanitarnych. Obnizy¢ ryzyko zakazenia moz-
na dzieki przestrzeganiu podstawowych zasad higieny - w tym
myciu rgk przed jedzeniem i przy korzystaniu z sanitariatéw®®.

53 Opracowano na podstawie: http://www.cdc.gov/hepatitis/hbv [dostep: 7 pazdziernika 2015 roku].

54 Por. http://www.kodekswalkizrakiem.pl/bierz-udzial-w-programach-szczepien-ochronnych-przeciwko-wirusowemu-zapaleniu-watroby-typu-b [dostep: 7 pazdziernika 2015 rokul;

http://www.hcv.pzh.gov.pl/Page/o-hcv [dostep: 27 pazdziernika 2015 roku].

55 Opracowano na podstawie: http://www.cdc.gov/std/hpv/hpv-factsheet-march-2014.pdf [dostep: 7 pazdziernika 2015 roku].

% Opracowano na podstawie: http://www.cdc.gov/ulcer/files/hpfacts.PDF [dostep: 7 pazdziernika 2015 roku]; http://www.cancer.gov/about-cancer/causes-prevention/risk/infectious-agents/

h-pylori-fact-sheet [dostep: 27 pazdziernika 2015 roku].
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EUROPEJSKI KODEKS WALKI I RAKIENL
W PRAKTYCE

1aDania (ceLe Szczecotowe)

» Przekazanie wiedzy o tym, czym jest Europejski kodeks walki
z rakiem.

» Zapoznanie z siedmioma zaleceniami kodeksu poznanymi
na zajeciach.

» Uswiadomienie znaczenia zdrowego stylu zycia w zapobie-
ganiu nowotworom ztosliwym.

pomoce

» arkusze papieru A4,
» kredki.

CZas TRWaNIa 7aJec 45 minut

0CZeKIwWane rezuLrary

Uczniowie beda:

» wiedzieli, czym jest Europejski kodeks walki z rakiem,

» znali siedem zalecer kodeksu przedstawionych na zajeciach,

» rozumieli znaczenie zdrowego stylu zycia w zapobieganiu
nowotworom ztosliwym.

PRIEBIEG ZaJet

WPROWADZENIE 5 MINUT

Popros ucznidw, aby przypomnieli gtosno siedem poznanych na
zajeciach zasad Europejskiego kodeksu walki z rakiem. W tym
celu niech wymienig tematy wczesniejszych zajeé. Zapisz je na
tablicy.

CWICZENIE PIERWSZE 20 MINUT

Podziel klase na dwa zespoty i rozdaj im arkusze papieru oraz kred-

ki. Oba zespoty popros o narysowanie czterdziestoletniej osoby:

» zespdt pierwszy rysuje cztowieka, ktory stosowat sie do za-
lecen kodeksu,

» zespdt drugi rysuje cztowieka, ktory nie przestrzegat zalecen
kodeksu.

Popros, aby tworzacy plakat uczniowie uwzglednili na nim, co

ich postac robi w wolnym czasie, w jaki sposdb sie relaksuje, co

najczesciej je, jaki rodzaj aktywnosci fizycznej podejmuje i jak

czesto, z kim sie spotyka i czy na cos choruje (jesli tak, popros

uczniéw, aby wypisali te choroby).

Gdy uczniowie skonczg prace, popros przedstawicieli zespotow

o zaprezentowanie i omdwienie plakatéw.

CWICZENIE DRUGIE 10 MINUT

Zachec¢ ucznidéw do dyskusji nad tym, czy osoba, ktéra dotych-
czas nie przestrzegata zalecen kodeksu, ma mozliwos¢ zmiany
swojego stylu zycia na zdrowszy i w jaki sposéb moze to uczynic.
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ZAKONCZENIE 10 MINUT

Popros ucznidw o podzielenie sie spostrzezeniami, ktérg z zasad
kodeksu bedzie im przestrzegad najtatwiej, ktorg zas najtrudniej
- idlaczego.

DODATKOWE [NFORMACcJe DLa NauczycieLa

Podsumowaniem przeprowadzonego cyklu zaje¢ moze byc
zorganizowanie wystawy prac plastycznych (w formie kolazu)
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prezentujacych siedem poznanych na zajeciach zalecen Euro-
pejskiego kodeksu walki z rakiem.

W ramach scenariusza mozesz réwniez wykorzystac¢ komiks Ko-
deks zdrowego Zycia (scenariusz i rysunki Rafat Bgkowicz, Michat Le-
bioda), ktéry znajduje sie na stronie internetowej www.kodekswal-
kizrakiem.pl. O wersje drukowang komiksu szkota moze wystgpic¢
do lokalnej instytucji (lista placéwek znajduje sie na stronie interne-
towej www.kodekswalkizrakiem.pl w zaktadce , Instytucje™).
Komiks wypozyczaj uczniom do domu i zachecaj, zeby przeczy-
tali go razem z rodzicami.



DOBRE PRAKTYKI

Wiele osrodkdw, instytucji i szkét propagujgcych zalecenia za-
warte w Europejskim kodeksie walki z rakiem podejmuje w tym
celu nieszablonowe i innowacyjne dziatania. W tej czesci porad-
nika znajduja sie przyktady tak zwanych dobrych praktyk, kto-
re moga sie przyczyni¢ do popularyzacji zdrowego trybu zycia
zaréwno wsrdd ucznidw, jak i wsrdd ich rodzicdw i nauczycieli.
Wiele przyktadéw dobrych praktyk pochodzi z wojewddztwa
matopolskiego, w ktérym za realizacje programu prewencji pier-
wotnej nowotwordw odpowiadajg prof. dr hab. n. med. Leszek
Kotodziejski ze Szpitala Wojewddzkiego im. $w. tukasza w Tar-
nowie i mgr Urszula Blicharz z Kuratorium Oswiaty w Krakowie.
Woprowadzili oni w zycie wiele autorskich projektéw, a dzieki
ich zaangazowaniu z zatozeniami programu ,Szkota promujaca
zalecenia Europejskiego kodeksu walki z rakiem” zapoznato sie
90% placéwek edukacyjnych w tym regionie. Znakomita wiek-
szo0$¢ szkdét z wojewddztwa matopolskiego przytaczyta sie do
programu, organizujgc akcje edukacyjne dotyczace szkodliwo-
$ci dymu tytoniowego i alkoholu, wzbogacania codziennej diety
w warzywa i owoce, a takze liczne dziatania upowszechniajace
aktywnosc fizyczna i unikanie nadmiernej ekspozycji na promie-
nie stoneczne.

0 CZYm WaRTO PamigTac?

» Najwazniejsze dziatania zwigzane z propagowaniem Zzycia
wolnego od dymu tytoniowego powinny skupiac sie wokédt
dwdch waznych dat. Kazdego roku 31 maja jest obchodzony
Swiatowy Dzier bez Tytoniu, a w kazdy trzeci czwartek listo-
pada - Swiatowy Dzieri Rzucania Palenia. Zalecenia dotycza-
ce szkodliwosci palenia tytoniu nalezy upowszechniac przez
caty rok, ale przy okazji dwdéch wspomnianych dat media
intensywniej podejmuja te problematyke, tematem palenia
tytoniu szerzej zas zajmuja sie rézne instytucje. Warto wy-
korzystaé te sytuacje, aby wzmocnic przekaz i zasieg orga-
nizowanych dziatan.
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» Warto tgczy¢ niektdre zalecenia Europejskiego kodeksu wal-
ki z rakiem i propagowac je w ramach jednego dziatania. Na
przyktad akcje upowszechniajace aktywnos¢ fizyczng moga
by¢ tgczone z dziataniami zachecajgcymi do spozywania wa-
rzyw i owocéw - po szkolnych zawodach sportowych mozna
zorganizowac¢ degustacje zdrowych positkéw przygotowa-
nych przez rodzicow.

» Bardzo wazne jest wigczanie do dziatan jak najszerszego
grona 0sob - nie tylko ucznidw, ale takze ich rodzicéw, przed-
stawicieli wtadz lokalnych, miejscowych osobistosci. Warto
organizowac jak najwiecej akcji plenerowych, w ktérych
moga uczestniczy¢ cate rodziny. Pomocny moze sie takze
okazac udziat na przyktad znanych sportowcéw lub aktordw.

PRZYKEADY DOBRYCH PRAKTYK Z OSTATRICH LaT

WOJEWODZTWO DOLNOSLASKIE

Dolnoslaskie Centrum Onkologii od kilku lat organizuje we Wroc-
tawiu program ,W nowym tysigcleciu bez papieroséw”, w ra-
mach ktérego sg prowadzone szkolenia dla nauczycieli, szkoty
uczestnicza zas w konkursach na plakat i strone internetowg
propagujace mode na niepalenie wsréd mtodziezy. Rozstrzyg-
niecie konkursu odbywa sie w listopadzie podczas obchodéw
Swiatowego Dnia Rzucania Palenia. Co roku gala finatowa ak-
cji jest organizowana w sali kinowej, w ktdrej sg wreczane na-
grody dla autoréw trzech najlepszych prac w obu kategoriach.
W ramach podziekowania dla uczniéw i nauczycieli odbywa sie
projekcja filmowa, przed ktérg sg prezentowane nagrodzone
i wyrdznione strony internetowe. Dodatkowo przed salg kinowa
jest organizowana wystawa nagrodzonych i wyréznionych prac
w konkursie na plakat.

WOJEWODZTWO KUJAWSKO-POMORSKIE
Centrum Onkologii w Bydgoszczy wspdlnie z lokalnym oddzia-
tem Telewizji Polskiej prowadzi cykl programoéw telewizyjnych



dotyczacych profilaktyki onkologicznej. W ramach audycji za-
proszeni goscie (miodziez szkolna, przedstawiciele réznych
grup zawodowych) odpowiadajg na zadawane przez prowadzg-
cego pytania, uczestnicza w zadaniach praktycznych, dyskutuja
na tematy dotyczace zalecen Europejskiego kodeksu walki z ra-
kiem. Matgorzata Rogatty otrzymata pierwsza nagrode w kon-
kursie zorganizowanym przez Ogdlnopolskie Stowarzyszenie
Dziennikarzy dla Zdrowia za sktadajacy sie z trzech odcinkéw
cykl Spdr o profilaktyke.

WOJEWODZTWO LUBELSKIE

W Terespolu uczniowie przeszli ulicami, sprawdzajac respek-
towanie przepiséw Ustawy o zakazie palenia w miejscach pu-
blicznych.

WOJEWODZTWO LUBUSKIE

Kazdego roku przy okazji obchodéw Swiatowego Dnia Rzuce-
nia Palenia uczniowie szkét z Gorzowa Wielkopolskiego majg
mozliwos¢ podyskutowania na temat zdrowia ze specjalistami
réznych dziedzin. W 2013 roku hastem dyskusji byto ,Uwaga
mtodzi, tyton szkodzi”. Przy okazji spotkania zorganizowano
punkt informacyjno-edukacyjny Europejskiego kodeksu wal-
ki z rakiem, w ktérym udzielano porad dotyczacych zdrowego
stylu zycia. Mozna sie byto takze przekonac o szkodliwosci
palenia podczas demonstracji fantomu palgcego papierosa.
W 2014 roku w trakcie festiwalu Przystanek Woodstock - w ra-
mach dziatan zwigzanych z prewencja pierwotng nowotwordow
- zorganizowano stoisko profilaktyczne.

WOJEWODZTWO tODZKIE

Zalecenia Europejskiego kodeksu walki z rakiem sg kazdego roku
upowszechniane w ramach cyklicznej imprezy ,Dziert dla Zdro-
wia", w trakcie ktdrej cate rodziny moga skorzysta¢ miedzy inny-
mi z darmowych badan profilaktycznych i wzig¢ udziat w pokazie
udzielania pierwszej pomocy. Dodatkowo dla dzieci i mtodziezy
sg organizowane konkursy o tematyce prozdrowotne;j.

WOJEWODZTWO MALOPOLSKIE

W wojewddztwie matopolskim okoto 3 tysiecy szkét zaanga-
zowato sie w organizacje konkurséw i happeningdw poswie-
conych ograniczeniu palenia papieroséw przez mtodziez oraz
zmniejszeniu ekspozycji dzieci i mtodziezy na dym tytoniowy.
W Matopolsce odbyt sie takze konkurs na tak zwane lepieje
propagujgce zdrowie. ,Lepiej” to kroétki, jednozdaniowy, cze-
sto groteskowy wierszyk, standardowo sktadajacy sie z dwdch
wersow (wynalezienie tej formy literackiej przypisuje sie Wi-
stawie Szymborskiej, nazwe ,lepiej” wymyslit sekretarz no-
blistki Michat Rusinek). W jednej ze szkét odbyt sie Festyn
Zdrowia, w trakcie ktérego uczniowie zaprezentowali przed-
stawienie Papieros jest ztem - to trucizna! i piosenki o szkodli-
wosci palenia.

WOJEWODZTWO MAZOWIECKIE

Wieloletnig praktyka byto organizowanie na terenie woje-
wédztwa podczas Swiatowego Dnia bez Tytoniu piknikow
i festyndw edukacyjnych oraz marszu z udziatem ucznidéw
i studentdéw, ktérego trasa przebiegata ulicami warszawskiego
Srédmiescia. Osoby odwiedzajace mogty skorzystaé z porad
dotyczacych rzucania palenia, zmierzy¢ pojemnosé ptuc, wy-
konac¢ pomiary cisnienia tetniczego, poziomu cukru i choleste-
rolu oraz tlenku wegla w wydychanym powietrzu. Podobne ak-
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cje byty organizowane w ramach obchodéw Swiatowego Dnia
Rzucania Palenia. Mieszkaricy Warszawy czesto mieli moz-
liwos¢ przejazdzki zabytkowym tramwajem ,tylko dla oséb
chcacych rzuci¢ palenie”, w ktérym eksperci udzielali porad
o tym, jak zerwac z natogiem.

WOJEWODZTWO OPOLSKIE

Od kilku lat w czerwcu jest organizowana impreza plenerowa
,Piknik dla Zdrowia - Chodze, biegam, wiec jestem”. Jej uczest-
nicy maja za zadanie pokonac dystans 1 kilometra w dowolny
sposéb i bez obliczania czasu. W ramach imprezy sg takze pro-
wadzone rodzinne gry i konkursy, treningi tarica i aerobiku, a dla
wszystkich uczestnikdw sg dostepne przekaski owocowo-wa-
rzywne.

WOJEWODZTWO PODKARPACKIE

W wojewddztwie podkarpackim przedstawiono inscenizacje
sztuki Sqd nad papierosem, w ktérej uczniowie grali rézne role:
sedziego, prokuratora, adwokata, palacza, lekarza, chemika.
Wyrokiem sadu papieros zostat skazany na ,wieczne pote-
pienie".

WOJEWODZTWO PODLASKIE

Kazdego roku w zwigzku z obchodami Swiatowego Dnia Rzuca-
nia Palenia jest organizowana specjalna konferencja dla uczniéw
szkét ponadgimnazjalnych i studentéw. W ramach konferencji
odbywaja sie wyktady ekspertéw na temat skutkéw palenia
i konkurs na hasto dotyczace szkodliwosci palenia. Sze$é najlep-
szych propozycji jest nagradzanych i umieszczanych w autobu-
sach komunikacji miejskiej w formie plakatu.

WOJEWODZTWO POMORSKIE

Z okazji obchodéw Swiatowego Dnia bez Tytoniu i Dnia Dziecka
we wspdtpracy z Wojewddzka Stacjg Sanitarno-Epidemiologicz-
na jest organizowany piknik w oliwskim ogrodzie zoologicznym.
W ramach akcji prowadzi sie podstawowe pomiary: glukozy we
krwi, tlenku wegla w wydychanym powietrzu i cisnienia tetni-
czego krwi. W trakcie innych cyklicznych imprez odbywajacych
sie w regionie - Biegu Europejskiego (maj), Biegu Swietojariskie-
go (czerwiec) i Biegu dla Serca (wrzesien) - sg organizowane
stoiska informacyjno-edukacyjne, na ktérych mozna wykonaé
powyzsze badania i uzyskac informacje dotyczace zalecen Eu-
ropejskiego kodeksu walki z rakiem.

WOJEWODZTWO SLASKIE

Z okazji obchodéw Swiatowego Dnia bez Tytoniu zorganizowa-
no cykl wyktadéw dotyczacych zalecen Europejskiego kodeksu
walki z rakiem. Celem akgji, ktéra odbyta sie w Gliwicach, byto
przekazanie mtodziezy, zwtaszcza dziewczetom, informacji na
temat czynnikéw ryzyka nowotworowego oraz aspektéw praw-
nych, zdrowotnych i spotecznych zwigzanych z problemem pa-

lenia tytoniu.

WOJEWODZTWO SWIETOKRZYSKIE

W  wojewddztwie Swietokrzyskim zorganizowano impreze
prozdrowotng pod hastem ,Chodze, biegam, wiec jestem”, to-
warzyszaca rajdowi pieszemu ,Kielce znane i nieznane". Tuz po
rajdzie na stadionie sportowym odbyty sie zajecia nordic wal-
kingu prowadzone przez instruktora, na sagsiedniej polanie zas
- czterdziestopieciominutowe zajecia z zumby (taneczna forma
¢wiczen). W poprzedniej edycji akcji ,Chodze, biegam, wiec



jestem"” dzieci z klubéw mtodziezowych spacerowaty z kijkami
(nordic walking), braty udziat w biegach sztafetowych i turnieju
gry w dwa ognie. Odbyt sie réwniez konkurs wiedzy o zdrowym
stylu zycia.

WOJEWODZTWO WARMINSKO-MAZURSKIE

W wybranych miastach byta organizowana akcja ,Rak to nie
wyrok. Trzymaj zycie w swoich rekach”, w ramach ktérej w pla-
cowkach edukacyjnych organizowano spotkania z udziatem
ekspertéw i dziennikarzy. W dniu akcji bezptatnie wykonywa-
no badania profilaktyczne, w lokalnych mediach transmitowa-
no zas na zywo rozmowy z mieszkancami, przedstawicielami
witadz i lekarzami. Odbyty sie réwniez miedzy innymi konkursy
fotograficzne dla studentéw i uczniéw szkdét ponadgimnazjal-
nych dotyczace zdrowotnych i ekonomicznych aspektéw pa-
lenia tytoniu oraz turniej szachowy w strefie wolnej od dymu
tytoniowego (warunkiem uczestnictwa byto niepalenie papie-
roséw lub podpisanie deklaracji o checi zaprzestania palenia).
Zorganizowano rowniez konkurs poetycki ,Chronie zycie - zyje
zdrowo" (wybrane wiersze opublikowano w specjalnym tomi-
ku). W jednej ze szkét wyprodukowano trzydziestominutowy
film z udziatem ucznidw klasy gastronomicznej. Film koriczy sie
ogtoszeniem konkursu na miniksigzke kucharska Przepis na zdro-
wie mtodziezy Warmii i Mazur.

WOJEWODZTWO WIELKOPOLSKIE

W wielu szkotach sg prowadzone prelekcje i konkursy zwigzane
z prewencjg nowotwordw ztosliwych. W 2012 roku zrealizowa-
no miedzy innymi akcje ,Zyje zdrowo i kolorowo”, ktérej od-
biorcami byli uczniowie i nauczyciele klas Szkoty Podstawowej
nr 20 w Poznaniu. W jej ramach odbyt sie konkurs plastyczny
zwigzany ze zdrowym stylem Zzycia. Nagrodzone prace wysta-
wiono w Wielkopolskim Centrum Onkologii.

WOJEWODZTWO ZACHODNIOPOMORSKIE

W wojewddztwie zachodniopomorskim zorganizowano prze-
jazd zabytkowym tramwajem oznakowanym banerem z hastem
.Tylko dla palaczy, ktérzy chca rzucié palenie”. Na przystankach
informowano o idei akcji i rozdawano ulotki. Odbyt sie réwniez
konkurs fotograficzno-plastyczny dla studentéw Akademii
Sztuki w Szczecinie.

Dziekujemy za podzielenie sie swoimi pomystami i sukcesami.
Zachecamy do twdrczego dziatania i wzajemnego przekazywa-
nia informacji o wszystkich nietuzinkowych inicjatywach doty-
czgcych propagowania zdrowego trybu zycia i popularyzowania
zalecen Europejskiego kodeksu walki z rakiem.

Prosimy o przesytanie wszystkich pomystéw, uwag i sugestii na
adres: prewencjapierwotna@coi.pl.



ANEKS

INSTRUKCJA DO aNKIETY NA 1 SPRAWDZAJqCeJ POZIOM
Wienzy uczniow

Gtéwnym celem ankiety ewaluacyjnej nr 1jest pozyskanie infor-
macji na temat poziomu wiedzy nabytej przez ucznidéw uczest-
niczacych w zajeciach dotyczacych zalecen Europejskiego ko-
deksu walki z rakiem i sposobdw zapobiegania nowotworom.
Ankieta zawiera 14 pytan. Jest anonimowa i przeznaczona do
samodzielnego wypetnienia przez uczniéw. Uczniowie powinni
wypetni¢ ankiete dwukrotnie: po raz pierwszy przed przystapie-
niem do cyklu zaje¢ edukacyjnych, po raz drugi po jego zakon-
czeniu. Taki schemat umozliwi zdiagnozowanie przyrostu wie-
dzy uczniéw objetych dziataniami edukacyjnymi. Za rozdanie
i zebranie ankiet oraz zapewnienie odpowiedniego przebiegu
ewaluacji wynikéw odpowiada nauczyciel prowadzacy zajecia.

Przed rozdaniem ankiet omdw krétko cel badania i jego prze-
bieg. Podkres|, ze ankieta jest w petni anonimowa i nalezy jag
wypetnia¢ samodzielnie. Wyjasnij, ze uzyskane wyniki nie
beda miaty znaczenia dla ocen z innych przedmiotéw. Za-
znacz, ze bardzo wazne jest udzielenie odpowiedzi na wszyst-
kie pytania, nawet wdéwczas, gdy uczen nie jest pewien, ktéra
z mozliwosci jest poprawna. Popros ucznidw, aby czytali py-
tania uwaznie, zwracajac uwage na ich tres¢. Poinformuj, ze
w wypadku kazdego pytania tylko jedna odpowied? jest po-
prawna.

Poprawne odpowiedzi na pytania zamkniete w ankiecie ewalu-
acyjnej nr 1 sprawdzajacej poziom wiedzy ucznidw:

1* 2.¢),3.b),4.b),5.b), 6.¢),7.¢),8 b),9.a),10.a), 1. c),
12.b),13.¢), 14. a).

* Pytanie pierwsze dotyczy subiektywnej opinii ucznia, zadna odpowiedz nie moze wiec by¢ uznana za niepoprawna. Oczywiscie jest pozadane, aby uczniowie po przeprowadzeniu zajec czesciej

wskazywali, Ze - ich zdaniem - maja wyptyw na to, czy w przysztosci zachoruja na raka.



ANKIETa BwaLlacyJna R 1 X
SPRAWDZaJdca Poziom Wienzy uczniow

Wypetnij anonimowa ankiete sprawdzajaca twoja wiedze na temat nowotwordw ztosliwych. Jej wyniki postuzg do podsumowania
dziatan edukacyjnych wynikajacych z zalecen Europejskiego kodeksu walki z rakiem. W kazdym pytaniu wybierz TYLKO JEDNA po-
prawng odpowiedz. Jesli nie jestes pewien odpowiedzi, zaznacz te, ktéra wydaje ci sie najbardziej prawdopodobna.

1. Zaznacz zdanie, z ktérym sig zgadzasz.

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

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

2. Czynniki sSrodowiskowe, jak styl zycia, dieta, aktywnos¢
fizyczna, miejsce zamieszkania, s przyczyna:

a) 45-50% zachorowan na nowotwory ztosliwe,

b) 60-75% zachorowan na nowotwory ztosliwe,

¢) 80-90% zachorowan na nowotwory ztosliwe.

3. Jaka jest najwazniejsza przyczyna zachorowan na raka
w Polsce i na Swiecie?

a) siedzacy tryb zycia,

b) palenie tytoniu,

c) nadwaga i otytosc.

4. Z powodu jakiego nowotworu Polacy umierajg najczesciej?
a) raka zotadka,

b) raka ptuca,

c) raka nerki.

5. lle miesiecy zycia zabiera jeden rok palenia papierosow?
a) 1 miesiac,

b) 3 miesiace,

c) 12 miesiecy.

6. Komu szkodzi dym papierosowy?

a) tylko osobie palacej,

b) tylko osobom przebywajgcym w poblizu osoby palacej,

c) osobie palacej i wszystkim osobom przebywajacym w jej po-
blizu.

7. Dlaczego papierosy s grozne dla zdrowia?

a) Poniewaz dym tytoniowy zawiera 4 tysigce zwigzkéw che-
micznych, z ktérych ponad 40 ma dziatanie rakotworcze.

b) Poniewaz zawierajg nikotyne, ktéra jest silnie uzalezniajaca
substancja.

c) Obie powyzsze odpowiedzi sg poprawne.

8. Zaznacz PRAWDZIWE zdanie.

a) Picie alkoholu jest rakotwdrcze wytacznie w potaczeniu z pa-
leniem tytoniu.

b) Spozywanie alkoholu zwieksza ryzyko zachorowania na nowo-
twory jamy ustnej, gardta, krtani, przetyku, watroby i piersi.

c) Spozywanie alkoholu nie zwieksza ryzyka zachorowania na
raka.

9. Czy nadwaga i otytos¢ moga zwiekszac ryzyko
zachorowania na raka?

a) Tak - u obu ptci.

b) Tak, ale wytacznie wsréd mezczyzn.

) Nie.

10. Jak czesto powinnismy ¢wiczy¢ i uprawiac sport, aby
uchronic sie przed rakiem?

a) codziennie,

b) raz w tygodniu,

¢) co najmniej trzy razy w tygodniu.

11. Co nalezy jes¢, aby uchronic sie przed rakiem?

a) codziennie mieso i ryby,

b) wytacznie warzywa i owoce,

¢) codziennie warzywa i owoce - razem z innymi positkami i jako
przekaski.

12. W jaki spos6b mozemy uchronic sie przed nowotworami
skory (na przyktad czerniakiem ztosliwym)?

a) Dbajac o higiene.

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

¢) Nie palgc papieroséw.

13. W jakich godzinach szczegélnie powinnismy chroni¢ sie
przed storicem?

a) 9.00-12.00,

b) 10.00-16.00,

¢) 11.00-15.00.

14. Czy mozna zachorowac na raka wskutek zakazenia,
na przyktad wirusem lub bakterig?

a) tak,

b) nie.

Na koniec prosimy o podanie kilku podstawowych informacji
o sobie.

lle masz lat?

a) 11 lat lub mnie;j,

b) 12 lat,

c) 13 lat,

d) 14 lat,

e) 15 lat lub wiecej.

Podaj swoja pte¢:
a) chtopiec,
b) dziewczyna.

Jakie jest twoje miejsce zamieszkania?
a) wies,

b) miasto.

Dzigkujemy za wypetnienie ankiety!



ANKIETa GwaLuacyJna nR 2

Ankieta jest anonimowa. Ocen cykl zaje¢ dotyczacych Europejskiego kodeksu walki z rakiem, w ktérych wzietas (wziates$) udziat.
Zaznacz wybrang odpowiedz (wstawiajgc znak ,x") w skali od 1do 4 (1 - tak, 2 - raczej tak, 3 - raczej nie, 4 - nie).

1. TAK 2.RACZEJ TAK 3. RACZEJ NIE 4.NIE
podobaty mi sie zagadnienia poruszane na zajeciach 1 2 3 4
atmosfera w czasie zajec byta dobra 1 2 3 4
uwazam, Ze poruszane tresci sa przydatne dla mnie 1 2 3 4
uczestniczytam (uczestniczytem) aktywnie w zajeciach 1 2 3 4
jestem zadowolona (zadowolony) z zajeé 1 2 3 4

1. Podczas zajec podobato mi sie

2. W czasie zaje¢ dowiedziatam sie (dowiedziatem sig)

3. Najbardziej interesujace dla mnie byto

4. Zajecia mogtyby byc¢ lepsze, gdyby

5. Chciatabym (chciatbym) dowiedzie¢ sie wiecej o

6. Uwagi
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