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31 mai 2015 – Ziua Mondială fără Tutun
Cu informaţiile oferite mai jos pot fi realizate activităţi cu elevii. Recomandăm adaptarea şi selectarea mesajului şi a informaţiilor în funcţie de grupul ţintă. Utilizarea acestui material este optional, puteti utiliza multe alte activitati si metode pe care le aveti la indemana.
Activitate cu elevii 
„Informează-te despre efectele nocive ale fumatului!
Obiective

Elevii:

• vor învăţa despre efectele fumatului

• vor învăţa ca rezultatele aşteptate nu reflectă neapărat realitatea

• vor învăţa că beneficiile percepute pe termen scurt, sunt adesea considerate mai importante pentru noi decât cele adverse pe termen lung asupra sănătăţii

• vor discuta de ce oamenii fumează, chiar dacă cunosc efectele dăunătoare asupra sănătăţii
De ce aveţi nevoie

• Citirea foii referitoare la nicotină şi fumat (anexă)

• O foaie de hârtie mare, cu titlul „Ce asteaptă fumătorii de la fumat?“ şi o alta cu „Efectele fumatului“ cu suficient spaţiu sub titlu pentru completări. Puteţi folosi, de asemenea, tabla.

• Dacă este posibil, conexiune la internet

Recomandări pentru predarea lecţiei

Citirea informaţiilor conţinute în anexă care descriu consecinţele fumatului.

Fiţi sigur şi conştient de faptul că, deşi dacă sunteţi fumător, opinia dvs. personală nu trebuie să afecteze mesajul promovat.

Introducere: 15 minute

Test de cunoştinţe despre ţigări

Lăsaţi elevii să răspundă întrebărilor testului de mai jos cu privire la efectele fumatului pasiv şi industria tutunului. Stabiliţi un termen limită pentru terminarea testului. După completarea testului, revizuiţi răspunsurile corecte şi comparaţi rezultatele elevilor. Solicitaţi câteva exemple de răspunsuri greşite şi încercaţi să corectaţi erorile făcute de către elevi. Explicaţi că determinarea informaţiilor corecte despre fumat este subiectul principal al acestei lecţii.

Soluţiile corecte: 1a, 2a, 3c, 4c, 5c, 6c,  7c, 8 a,b,c 9b, 10abc; 11abc; 12c (vezi anexa)

Principalele activităţi: 25 minute

Argumente pro şi contra

Împreună cu grupul, identificaţi patru motive pentru care oamenii fumează ţigări, chiar dacă ştiu toate  consecinţele negative asupra sănătăţii. Care sunt avantajele pe care fumătorii le vad în fumat?

Scrieţi pe tablă sau pe o coala de flipchart „La ce se asteaptă fumătorii de la fumat?“. Puteţi să daţi

exemple de factori sociali, fizici şi personali care influenţează fumatul. (Social - Cred că prietenii mei fumează şi ei, Fizic – Fumatul mă face să mă simt mai puţin tensionat, Personal - Îmi place gustul)

Pe lângă această listă cu motive pentru care oamenii fumează, întocmiţi o listă cu consecinţe, alcătuind rubrica „Efectele fumatului“. Puneţi accentul pe consecinţele de natură socială şi efectele estetice ale fumatului.

Îndemnaţi elevii să distingă consecinţele fumatului pe termen scurt faţă de cele pe termen lung. Pătrundeţi în semnificaţia aceastei distincţii:

• Consecinţele pe termen scurt şi lung sunt echilibrate sau există un dezechilibru între ele?

• Ce puteţi învăţa din asta?

• Sunt efecte pe termen scurt mai importante pentru tine decât cele pe termen lung sau viceversa?

Întreabaţi elevii care sunt cele mai des întâlnite subiecte referitoare la fumat pe care le-au auzit sau au citit în mass-media. Se pot utiliza următoarele întrebări:

• Ce informaţii credeţi că un producător de tutun ar trebui să prezinte în cazul în care este cinstit si responsabil?

• Se întâmplă acest lucru şi în realitate?

• În cazul în care reclamele la tutun sunt interzise, ce alte metode de promovare aţi observat că se utilizează?

• Unde puteţi găsi informaţii corecte despre fumat?

Procesul

Împărţiţi clasa în trei grupuri. Un grup va fi avocatul nefumătorilor, cel de-al doilea avocatul industriei tutunului, iar cel de-al treilea va fi judecătorul. Oferiţi-le grupurilor cinci minute pentru a pregăti „minutul lor de intervenţie“, folosind argumentele de pe tablă, din caietele lor de lucru, inclusiv propriile idei. Oferiţi-le elevilor din grupul judecătorului instrucţiuni exacte. Ei vor pregăti câte două sau trei întrebări cheie pentru a le adresa ambelor grupuri, acordând o atenţie deosebită „sursei de informaţii“. Acest grup are de asemenea un rol în moderarea discuţiei (cu ajutorul dumneavoastră, dacă este necesar), şi rolul de a formula verdictul final, până la sfârşitul exerciţiului.

În discuţia finală despre exerciţiu, subliniaţi importanţa informaţiilor disponibile şi a utilizării acestora. Puteţi încheia subiectul făcând referire la numărul fumătorilor care ştiţi că vor să renunţe, dar nu au reuşit încă. Ei arată că fumatul nu este un stil de viaţă ales, sau un simplu obicei, ci de cele mai multe o boală care crează dependenţă.

Încheiere: 10 minute
Ce au învăţat?

Informaţiile sunt utile pentru ei ?
Care sunt gândurile cu care rămân în urma derulării lecţiei ??
Cum ar evalua activitatea ? (pentru evaluare puteţi utiliza un exerciţiu : adunaţi în fata clasei/sau intr-un spaţiu mai larg copiii, spuneti-le ca in fata lor, pana la o limita pe care o trasaţi exista un spatiu liniar pe care ei se pot posta -  oferiţi scala de evaluare şi explicaţi : de la 1 la 10 sau de la Foarte Bine..la mai putin bine, etc. ; rugaţi copiii să se aseze in spatiul respectiv în funcţie de propriile lor gânduri, simţuri, opinii, etc. ; rugaţii să argumenteze poziţia, oferind feedback privitor la activitate)
Concluzii - sinteză

• Elevii învaţă despre fumat şi tutun prin intermediul unui test

• Discuţie în clasă despre diferenţele dintre efectele adverse asupra sănătăţii şi efectele percepute ale fumatului

• O dezbatere despre problema tutunului

Anexa 1 Test de cunoştinţe despre fumat şi tutun
Citeşte fiecare întrebare sau afirmaţie atent şi apoi decide care răspuns este corect. 
Bifează casuţa a, b sau c.

1. Câte substanţe periculoase (unele dintre ele pot cauza cancer) conţin ţigările?

(a) 􀂆 cca. 3,700

(b) 􀂆 cca. 200

(c) 􀂆 cca. 1,200

2. În fiecare an, mor mai mulţi oameni din cauza fumatului decât din ...

(a) 􀂆 consumul de droguri ilicite

(b) 􀂆 accidente rutiere

(c) 􀂆 ambele motive menţionate mai sus

3. Câte minute pierzi din viaţă după fiecare ţigare fumată?

(a) 􀂆 cca. 2 minute

(b) 􀂆 fumatul nu influenţează durata de viata.

(c) 􀂆 11 minute

4. Câţi oameni mor în fiecare an în Europa din cauza fumatului?

(a) 􀂆 mai mult de 10.000

(b) 􀂆 mai mult de 100,000

(c) 􀂆 mai mult de 500,000

5. Ce i se poate întâmpla fătului când femeia însărcinată fumează?

(a) 􀂆 copii se dezvoltă mai lent

(b) 􀂆 copii se nasc sub greutatea normală

(c) 􀂆 (a) şi (b)

6. Care este cantitatea de nicotină pură care poate cauza decesul?

(a) 􀂆 1 kg

(b) 􀂆 100 de grame

(c) 􀂆 0,05 grame

7. Cât de mulţi tineri fumători au încercat să renunţe la fumat cel puţin o dată?

(a) 􀂆 11%

(b) 􀂆 35%

(c) 􀂆 61%

8. Ce se întâmplă imediat după ce fumezi o ţigară?

(a) 􀂆 mâinile şi picioarele se răcesc

(b) 􀂆 stomacul este iritat

(c) 􀂆 hainele şi părul miros urât

9. Cine are performanţe mai bune la testele de concentrare?

(a) 􀂆 fumătorii

(b) 􀂆 nefumătorii

(c) 􀂆 foştii fumători

10. Copiii expuşi fumatului pasiv, se pot îmbolnăvi mult mai uşor de:

(a) 􀂆 inflamarea urechii mijlocii

(b) 􀂆 bronşită

(c) 􀂆 astm sau alte infecţii ale căilor respiratorii

11. Industria tutunului, introduce în ţigări substanţe care provoacă dependenţă.

Care sunt aceste substanţe introduse în ţigări de către industria tutunului?

(a) 􀂆 mentol

(b) 􀂆 cacao

(c) 􀂆 amoniac

12. Câte substanţe care pot cauza cancer poate conţine fumul de ţigară?

(a) 􀂆 niciuna

(b) 􀂆 cca. 10

(c) 􀂆 cca. 40

Anexa 2 RISCURILE FUMATULUI 
 material ce poate fi oferit sau prezentat elevilor
Dependenţa

􀁡 Nicotina este un drog care crează dependenţă. Între 60% şi 80% dintre fumători sunt dependenţi.

􀁡 Semnele care indică dependenţa sunt:

• nevoia de a fuma;
 • abandonarea încercărilor fără succes;
 • creşterea toleranţei la nicotină; 
• simptome de sevraj daca fumeaza mai putin sau se lasa brusc de fumat.

􀁡 Simptomele pe care le trăieşti după ce te laşi de fumat sunt:

• nervozitate;
 • agitaţie;
 • deprimare; 
• probleme de concentrare şi insomnii;

• creşterea apetitului (prin urmare, de multe ori iei în greutate)

􀁡 Este foarte greu să renunţi la fumat, o dată ce ai început să fumezi: majoritatea fumătorilor care vor să renunţe la fumat nu reuşesc de cele mai multe ori. În adolescenţă fumatul dă semne de dependenţă foarte

repede: deja la câteva zile după prima ţigară.

Condiţia fizică, corpul şi potenţa sexuală

􀁡 Monoxidul de carbon din fumul de ţigară este un gaz foarte toxic care diminuează oxigenarea organismului. Efectul ce apare imediat după fumat este senzaţia lipsei de oxigen ce duce la reducerea puterii şi a condiţiei fizice.

Un exemplu clar al lipsei de oxigen este la urcatul scărilor sau la practicarea sportului.

􀁡 Gudronul este un rezultat al procesului de ardere. Un pachet de ţigări pe zi echivalează cu o ceaşcă de gudron pur pe an. Gudronul se lipeşte de firele de păr microscopice din trahee, încât acoperă plămânii, provoacă tuse şi infecţii în tot sistemul respirator.

􀁡 Cel mai cunoscut risc în ceea ce priveşte sănătatea, este cancerul pulmonar, dar, de asemenea şi foarte multe alte tipuri de cancer, precum cancerul de trahee, rinichi sau pancreas.

􀁡 Bolile cardiovasculare sau problemele cu vasele sanguine apar deoarece nicotina contractă vasele şi creşte bătăiile inimii. Acest lucru poate cauza un accident vascular cerebral, dar de asemenea, poate duce la impotenţă sexuală.

Aspectul fizic, mirosul şi gustul

􀁡 Datorită circulaţiei sanguine reduse, pielea se degenerează. Comparativ cu tenul nefumătorilor, cel al fumătorilor este palid şi cenuşiu. Ridurile apar mai devreme.

􀁡 Hainele şi părul miros urât, dinţii şi degetele se îngălbenesc. Mirosul şi gustul se schimbă.

􀁡 Fumătorii au mai multe probleme cu dinţii şi gingiile.

Fetele şi sarcina

􀁡 Combinarea unei pilule contraceptive cu fumatul, creşte riscul de deteriorare a circulaţiei sanguine pentru fete: tromboza, atacul de cord sau accidentul vascular cerebral.

􀁡 Fumatul în timpul sarcinii duce la o scădere în greutate a copilului, o creştere mai lentă a acestuia, sporeşte riscul de naştere prematură şi poate interveni moartea subită a fătului.

Mediul şi... banii

􀁡 Fumul de ţigară este unul dintre cele mai periculoase tipuri de poluare a aerului. „Fumatul pasiv“ este termenul care se utilizează pentru persoanele care nu fumează dar stau în preajma altora şi inspiră fumul de ţigară.

􀁡 În timpul procesului de producţie a tutunului se foloseşte energie termică pentru uscarea frunzelor. Pentru generarea căldurii necesare în vederea uscării a unui kg de tutun, este nevoie de o cantitate de 5 kg de lemne de foc (de multe ori de lemn tropical).

􀁡 Ţigările sunt scumpe. Imaginează-ţi ce îţi poţi cumpăra cu banii pe care îi cheltuieşti într-un an pe o sută de pachete de ţigări. Dar pe două sute sau pe trei?

Anexa 3 Falsificarea informaţiilor de către industria tutunului
Material informativ

Un alt „risc“  pentru fumători este acela de a fi manipulat de către industria tutunului.

Companiile producătoare de ţigari vor să atragă cât mai mulţi clienţi şi vor să vândă cât mai multe ţigări posibil. Prin urmare, ei se folosesc de diverse strategii pentru a-şi atinge acest obiectiv. Una din strategii este marketing-ul şi publicitatea. Dar, de obicei, imaginea ţigărilor prezentate în publicitate (cum ar fi libertatea de exprimare, tineri  atractivi sau comunicarea) nu se potrivesc deloc cu realitatea. Riscurile şi daunele sunt ascunse. Ştiai că Marlboro Man (omul care a jucat rolul de cowboy în reclamele Marlboro de-a lungul anilor) a murit de cancer pulmonar? Există însă chiar mai multe strategii ale industriei tutunului: negarea dependenţei şi a consecinţelor dăunătoare ale ţigărilor. Acest lucru denotă că în ţigări sunt introduse substanţe, pentru a le face şi mai dependente. De asemenea, ei ascund riscurile acestora, prin introducerea zahărului, a aromelor sau a oxidului de magneziu. Aceste substanţe cresc absorbţia de nicotină în plămâni, având astfel o şansă mai mare de a deveni dependent. Prin reducerea iritaţiilor pe trahee, rezultă mai puţine contra-reacţii împotriva fumului de ţigară. Aditivii de asemenea, slăbesc intensitatea fumului, facându-l mai puţin vizibil şi reducând astfel reacţiile celorlaţi. 

Informaţiile de mai sus pot fi utilizate şi pentru întâlniri cu părinţii sau pentru întâlniri cu cadre didactice/personal de specialitate.

Anexa 4. Scrisoarea unui prieten/ursuleţului 

pentru ciclul preşcolar / primar  
Educaţie pentru SĂNĂTATE.

activitatea 1. încearcă să afli (lucraţi pe grupe) 

a. care sunt principalele cauze de îmbolnăvire a corpului nostru

b. care sunt accidentele cele mai frecvente care ameninţă sănătatea şi viaţa

c. ce factori naturali întăresc şi menţin sănătatea corpului nostru

activitatea 2. respiraţia şi aerul

respiraţia este o funcţie vitală a organismului cât de curat este aerul pe care îl respiraţi?

Nu permiteţi nimănui să polueze aerul şi apa pe care le consumaţi!

Activitatea 3. fumatul 

fumatul atacă şi îmbolnăveşte plămânii. Nu vă luaţi după cei ce vă îndeamnă să fumaţi (activ/pasiv). Ei nu îşi dau seama că îşi scurtează viaţa şi vor regreta mai târziu. 

Activitatea 4. dialog (zâmbiţi, vă rog!)

Într-un compartiment de tren stau două persoane. Una scoate o ţigară şi vrea să o aprindă, dar înainte întreabă: 
- Vă deranjează dacă fumez?

· Vă deranjează dacă vreau să trăiesc? 

Activitatea 5. scrisoarea 

Ajutaţi-o pe Ioana să-i răspundă prietenei sale, Dana. Ioana a primit de la prietena sa următoarea scrisoare: 

„Dragă Ioana,

În casă la noi fumează tata şi de puţin timp s-a apucat să fumeze şi fratele mai mare. În toată casa este miros de tutun şi uneori, seara, se face un fum de-l tai cu cuţitul.

Am aflat de la dna învăţătoare că este periculos pentru sănătate dar nu ştiu cum să îi opresc. 

Te rog dă-mi un sfat cum să rezolv această problemă dificilă. 

Cu drag, a ta prietenă Dana.”
Anexa 5. material informativ - Formaldehida

Compusul chimic denumit formaldehidă (cu denumirea științifică corectă metanal sau aldehidă metilică, soluția apoasă de formaldehidă 37% fiind cunoscută și sub numele de formol), este un gaz incolor cu miros înțepător. Formaldehida rezultă din arderea materialelor conținătoare de carbon. Poate fi găsită în focuri forestiere, în eșapamentul automobilelor și în fum de țigară. În atmosfera terestră, formaldehida este produsă de acțiunea luminii solare și a oxigenului asupra metanului și a altor hidrocarburi.

Formaldehida este o substanță toxică și a fost inclusă de către oamenii de știință în clasa substanțelor probabil cancerigene. Totuși o putem găsi chiar în casele noastre, fiindca ea intra în componența dezinfectanților, adezivilor pentru tapet, vopselelor, materialelor textile rezistente, spumelor folosite pentru izolare și, cel mai important, in mobilierul făcut semifabricate din lemn: pal, PFL, placaj. Fumul de țigară conține, de asemenea, cantități mari de formaldehida.

Efecte asupra sanatatii 

Se presupune că în exces, formaldehida este cancerigenă. Acest compus se elimină cu promptitudine din organism, dar un contact îndelungat cu aldehida formică, poate avea consecinţe potenţial dramatice.
  Formaldehida gazoasă (volatilă), are efecte iritante şi poate provoca crize astmatice,alergii, insomnie sau cefalee. Ea se acumulează în zonele intens circulate de către autovehicule, în încăperile în care se fumează, în locurile în care se ard combustibili, în camerele în care mobila este vopsită sau lăcuită cu materiale pe bază de aldehidă formică (materiale larg folosite la mobilierul de pe piaţa românescă).

În ultima vreme, diferite articole textile chinezeşti au fost depistate şi declarate periculoase pentru sănătate, tocmai din cauza faptului că acestea au fost vopsite cu compuşi care conţineau formaldehidă. Aceste produse se pot recunoşte după faptul că au un miros specific, de formol.
  Cosmeticele care conţin E 240, realizează şi ele un contact dăunător dintre substanţă şi piele.

Aldehida formică, în contact cu pielea, provocă diferite forme de dermatite de contact, care se manifestă după sensibilitatea individuală.
Combinaţii chimice ale formaldehidei se regăsesc în toate afumăturile. În timpul procesului de afumare, aldehida formică degajată din lemnul ars, se combină cu diferiţi fenoli, rezultând compuşi cromatici, care dau culoarea specifică preparatelor conservate prin fum. Deasemeni, formaldehida sintetică poate fi prezentă în diferite medicamente.
 
Întroducerea exagerată sau îndelungată formaldehidei în organism pe cale digestivă poate fi chiar mai periculoasă decât inhalarea ei, fiind afectate mucoasele intestinale şi ficatul.
 
Formaldehida naturală, prezentă în unele vegetale cu uleiuri volatile iritante (ardei iute), nu este periculoasă în administrare redusă, specifică condimentelor sau extractelor fitoterapeutice, prezentând efecte antibacteriene.
  
Aldehida formică endogenă (produsă de organism) nu prezintă efecte negative, deoarece se generază în cantităţi mici şi se elimină repede. Totuşi, catabolismul lipidelor de la nivelul ţesutului adipos, dacă este prea accelerat (slăbire bruscă), organismul poate cunoaşte o stare de exces în formaldehidă, cu consecinţele ce derivă de aici.
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