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WSTEP

Alkohol i nikotyna towarzysza nam od wczesnych lat zycia. Zajmujg
niezwykte miejsce w naszym zyciu spotecznym. W potocznym jezy-
ku funkcjonujg ciekawe ,,powiedzonka” na ich temat np.: ,,Piwo to
nie alkohol”, ,,Czym sie strutes, tym sie lecz”, ,,Kto pije i pali ten nie
ma robali”. Alkohol jest lekarstwem na ktopoty wielu bohaterow fil-
mowych. Uzywki te sg obecne przy r6znych wydarzeniach oraz im-
prezach towarzyskich. R6znego typu uroczystosci takie jak narodziny
dziecka, urodziny, $luby sg okazjg do spozywania alkoholu i palenia
papierosow.

Ze wzgledu na swojg powszechnosé, tatwy dostep i fakt, ze sg ,,lega-
Ine” nie zawsze wzbudzajg takie emocje i reakcje Srodowiska jak
narkotyki. Sprzeczne komunikaty zawarte na paczce papierosow czy
butelce piwa w postaci obietnicy lepszego samopoczucia i ostrzeze-
nia przed chorobg to typowe dylematy 0s6b po nie siegajacych. Samo
wypicie alkoholu czy zapalenie papierosa nie jest samo w sobie za-
grozeniem, przez co jest bagatelizowane. Jednak nadmierne ich spo-
zycie czesto prowadzi do tragedii, z powodu ktérej moze ucierpieC
wiele o0séb. Dotyczy to zwiaszcza miodych ludzi. Picie alkoholu lub
palenie moze znacznie zaburzyC ich zycie oraz procesy rozwojowe.
Niewinne zapalenie papierosa moze by¢ poczatkiem drogi do siegnie-
cia po mocniejsze srodki, dlatego zapobieganie jest najskuteczniejszym
sposobem walki z uzaleznieniami.

Kazdy z rodzicéw powinien pamietac, ze od wychowania zalezy czy
nasze dziecko poradzi sobie z przeciwnosciami i obowigzkami jakie
czekajg je w zyciu. Dzieki naszej mitosci i wsparciu mozemy uchro-
ni¢ dziecko przed alkoholizmem i nikotynizmem. Jesli chcemy byc¢
dla naszego dziecka autorytetem i partnerem w rozmowie 0 uzyw-
kach, warto skoncentrowac sie na tych dziataniach, ktore dostarczajg
wszelkiej wiedzy na ich temat i wyposazajg w r6zne umiejetnosci tj.:
umiejetnos¢ stawiania granic, dokonywania wihasciwych wybordw,
radzenia sobie z trudno$ciami, bez uciekania w $wiat iluzji i niebez-
piecznych dla zdrowia przyjemnosci.



DLA RODZICOW

Niewatpliwie struktura systemu rodzinnego i jego funkcjonowanie wptywaja

na ksztattowanie przez mtodych ludzi wizerunku wiasnej osoby i okreslenie

swojego miejsca w spotecznosci. To wiasnie rodzina od samego poczatku

dostarcza dzieciom informacji zwrotnych dotyczacych tego co akceptowane

i nieakceptowane. Dlatego tak wazna jest komunikacja rodzic-dziecko.

Jednym z najwazniejszych czynnikdw mogacych uchroni¢ twoje dziecko

przed uzywkami jest silna wiez z nim.

Co to oznacza?

Czas i rozmowa to podstawowy element dobrej relacji. Dzieci potrzebujg

mitosci, uznania, ciepta oraz wsparcia. Chcg widzie¢ w rodzicach sojuszni-

kéw, na ktoérych moga liczy¢ w trudnych momentach. Jezeli bedziesz na co

dzien blisko ze swoim dzieckiem, fatwiej bedzie dostrzec jakie ma proble-

my albo z czym sobie nie radzi.

W trakcie rozmowy bardzo wazne jest aktywne stuchanie.

* Im czeSciej rozmawiasz z dzieckiem tym lepiej poznajesz jego Swiat,
a w nim jego marzenia, oczekiwania czy problemy.

* Nie bagatelizuj jego probleméw. To co dla ciebie z pozycji osoby dorostej
moze wydawaé sie mato znaczace, dla dziecka moze byé niezwykle wazne.

» Rozmawiaj réwniez o jego sukcesach. Gdy co$ osiggnie powiedz mu, ze
jeste$ z niego dumny. Pomozesz w budowaniu poczucia wiasnej wartosci.

» Okaz zainteresowanie jego sprawami, ale nie wypytuj natarczywie. Staraj
sie stworzy¢ warunki do luznej rozmowy (tzw. Luznego komentowania).
Na przykiad przy wieczornej herbacie lub spacerze.

* Nie unikaj trudnych tematow. Jezeli dziecko nie znajdzie zrozumienia
u ciebie moze go szuka¢ u kogos innego.

» Rozmawiaj z dzieémi na temat zagrozen wynikajacych z picia alkoholu,
palenia papieroséw i stosowania innych substancji psychoaktywnych.

» WyraZ zdecydowana, negatywna opini¢ na temat Srodkow uzalezniajacych.

 Ucz swoje dziecko samodyscypliny oraz pokonywania probleméw i tru-
dnosci bez siegania np. po alkohol.

* Nie krytykuj i nie poréwnuj do innych. Pamietaj, ze twoje dziecko jest
niepowtarzalne.

» Pozwdl swojemu dziecku popetnia¢ btedy, chwal za wysitek wiozony
w wykonanie danego zadnia.

» Pozwdl dziecku uktada¢ zycie wedtug whasnego scenariusza, a hie twojego.

* Pamietaj, ze na dojrzewajgcego cztowieka najwiekszy wptyw ma grupa
réwiesnicza, co ostabia wptyw rodzica. Dlatego tak wazne jest aby$ wie-
dziat, z kim spedza czas twdj syn/twoja corka. Upewnij sie, ze znasz kole-
zanki i kolegdw swojego dziecka.



ALKOHOL

Napoje alkoholowe sg najbardziej rozpowszechniong substancjg psychoa-
ktywna wsrod miodziezy. Chociaz raz w ciggu catego swojego zycia wypito
0o 90% ucznidw (15-16 lat) i 95% ucznidw z grupy starszej (17-18 lat).

Rodzicu!

Co wedtug ciebie byloby gorsze? Wypicie przez twoje dziecko kieliszka
wodki czy butelki piwa? Prawdopodobnie wiecej os6b odpowie, ze kieliszka
wodki. Jednak zawartos¢ alkoholu etylowego w obu tych napojach jest taka
sama i jednakowo szkodliwa. Etanol jest substancjg aktywng biochemicznie
i w wiekszym stezeniu niszczy tkanke biologiczng. Ma wptyw na mozg oraz
ukfad nerwowy. Zmienia stan uczu¢ oraz sposéb myslenia. Ogranicza zdol-
no$¢ prawidtowej oceny sytuacji i zadan zyciowych. Upos$ledza kontrole za-
chowania oraz koordynacje ruchow.

Osoby nietrzeZzwe robig rzeczy, ktérych pozniej zatuja, sprawiajg cierpienie
sobie i swoim najblizszym, czego nie zrobityby w stanie trzezwosci. Istnieje
wysoka zaleznos¢ pomiedzy spozywaniem alkoholu, a konfliktami z pra-
wem. Upijanie sie przez nastolatki znacznie zwieksza prawdopodobiefstwo
wypadkow, stania sie ofiara przestepstw oraz podjecia wczesnej inicjacji
seksualnej (ryzykowny seks, grozba zakazenia chorobami wenerycznymi,
niechciana cigza).

Dla poréwnania w puszce piwa znajduje sie okoto 20 gram etanolu, tyle
samo co w kieliszku wadki albo lampce wina.

Warto zada¢ sobie pytanie: Dlaczego miodzi ludzie siegajg po alkohol?

Na réznych forach internetowych mozna przeczyta¢ dyskusje miodych
ludzi o tym, dlaczego pija, albo dlaczego tego nie robig. Oto niektére z nich:

» ,,Jakbym nie pit, to by mnie pewnie juz nie byto” czyli mechanizm obronny;

* ,,w USA za wypicie piwa przed 21 rokiem zycia jesli dzieje sie to publicznie
mozna trafi¢ do pudta. Znajoma z Danii bedac na dyskotece w Polsce byta
zaskoczona, ze tylu nieletnich pije alkohol i nikt nie reaguje. Nie miescito
jej sie w gltowie, ze ludzie nieletni moga legalnie go kupic¢”;

» ,,Pije, bo rzeczywisto$¢ na trzezwo jest nie do przyjecia’;

* ,,Pija z glupoty. Pijg po to, zeby nie by¢ gorszymi. Pija, bo pija inni’’;

« ,,Dlaczego mtodzi siegajg po uzywki? Zobacz, telewizja, internet te ciagte
reklamy, piw, win itp. Mtodziez w dzisiejszych czasach jest ciekawa, co ja-
kie jest, Ci co majg réwno pod sufitem nie pijg, bo myslg o skutkach. Chcag
sie uwolni¢ od codziennych probleméw i chca sie czué lepiej™;
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» ,,bardzo miodzi ludzie coraz czesciej siegajg po alkohol przez to ze rodzi-
ce coraz bardziej ,,przymykaja na to oko™ z powodu cigglej gonitwy za le-
pszym bytem, za pienigdzem”.

Reasumujac, najczesciej wymieniane przyczyny to:

* aby czué sie dorostym;

» aby dopasowac sie do innych;

« aby czu€ sie dobrze i by¢ na luzie;

« aby wyrazi¢ swojg potrzebe buntu i che¢ zmierzenia sie z ryzykiem;
* poniewaz alkohol jest fatwo dostepny.

Rodzice bardzo czesto stojg przed dylematem, czy pozwalac swojemu

dziecku na spozywanie alkoholu w domu?

Powody przemawiajgce za zgodg picia alkoholu w domu przez twoje dora-

stajace dziecko:

« stwarza sytuacje uczenia rozsadku i odpowiedzialnosci w sprawie picia
alkoholu;

» wzmacnia proces dorastania dziecka, poprzez jego udziat w Swietowaniu
uroczystosci rodzinnych.

Niebezpieczenstwa ptynace ze zgody rodzica na spozywanie przez nastola-

tka alkoholu w domu:

« ostabienie abstynencji dziecka;

* dziecko moze zrozumiec zgode rodzicéw jako ogdllne przyzwolenie na
spozywanie alkoholu;

« obniza sie poczucie ryzyka zwigzanego ze spozywaniem alkoholu.

Decyzja w tej sprawie jest podejmowana indywidualnie przez kazdg rodzine.
Na pewno warto o tym porozmawia¢ ze swoim dzieckiem. Najwazniejsze
jest, aby taka rozmowa byla szczera i doprowadzita do porozumienia
dziecko-rodzic.

Sygnaty, ktére powinny rodzica zaniepokoic.

Niektore z podanych ponizej objawow, moga by¢ naturalne dla procesu doj-

rzewania mtodego cztowieka. Powinnismy zwréci¢ szczeg6lng uwage,

kiedy kilka z tych objawdw wystepuje réwnoczesnie:

* zwiekszenie poziomu frustracji, rozdraznienia;

« spadek zainteresowania zajeciami, ktdre wczesniej byty dla naszego dzie-
cka atrakcyjne;

* problemy w szkole z zachowaniem i nauka;



* nieche¢ do dzielenia sie swoimi myslami, przezyciami;

» zapach alkoholu;

* Zmiany spozywania positku i zasypiania;

» zaniedbywanie wygladu;

» zwiekszone potrzeby finansowe, znikajaca ,,reszta” z zakupow;

* nawigzywanie podejrzanych znajomosci;

* reagowanie agresjg w sytuacji préby uzyskania informacji o tych konta-
ktach.

Co zrobic?
Catos¢ dziatania zapobiegawczego mozna podzielié na trzy czesci: rozpo-
znanie i diagnoza sytuacji, interwencja oraz monitorowanie.

Krok 1

Rozpoznanie i diagnoza sytuaciji.

Jezeli podejrzewasz, ze twoje dziecko pije, ale nie posiadasz na to dowodow
rozpocznij rozmowe od powiedzenia o swoich obawach z zaznaczeniem, ze
nie chcesz dziecka kara¢ tylko poznaé prawde. Zaznacz, ze robisz to bo je
kochasz i sie niepokoisz.

W sytuacji kiedy jestes$ pewien, ze dziecko pito zacznij od spokojnego po-
wiedzenia o tym fakcie i ustaleniu celéw dalszej rozmowy.

Ustalcie wspdlnie fakty dotyczace kontaktu dziecka z alkoholem:

* jak czesto pije napoje alkoholowe i w jakich ilosciach;

« z kim to robi i w jakich sytuacjach;

* jak sie czuje w trakcie spozywania i pdzniej;

» jak zachowujg sie inne osoby, ktore w tym uczestnicza;

* jak te doswiadczenia wptywaja na inne sytuacje zyciowe (w szkole, w re-
lacjach z rodzicami, przyjaciétmi);

» czy doznato przykrosci w zwigzku z piciem alkoholu.

W trakcie rozmowy bardzo wazne sg nastepujgce zasady:

* nie przerywac sobie wzajemnie, aby w danym momencie moéwita tylko je-
dna osoba;

* nie podnosi¢ gtosu, nie uzywaé lekcewazacych lub obrazliwych stdw i wy-
zZwisk;

* nie straszy¢ karami;

* powstrzymac sie z oceng i krytyka zachowania dziecka.

Przestrzeganie powyzszych zasad jest bardzo istotne, gdyz daje szanse na

nawigzanie kontaktu i uporaniu sie z problemem.
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Krok 2

Interwencja w sytuacji, gdy dziecko wypito alkohol.

* Nie zaczynaj rozmowy, gdy dziecko jest pod wptywem alkoholu - nie ma
wtedy trzezwego pogladu sytuacji i moze by¢ agresywne.

* Nie zaczynaj rozmowy, gdy dziecko ma kaca, jest rozdraznione, zle sie
czuje.

* Przed rozmowa, w miare mozliwosci postaraj sie nabra¢ dystansu, poro-
zmawiaj ze wspdtmatzonkiem, przyjacielem, kim$ z rodziny, kim$ bliskim
- pomoze to odreagowac pierwsze, gwattowne emocje, nabra¢ dystansu,
okresli¢ twoje stanowisko wobec picia i sprecyzowac co naprawde chcesz
dziecku powiedziec.

* Postaraj sie, aby w rozmowie uczestniczyt wspétmatzonek - rozmowa ma
dotyczy¢ spraw catej rodziny.

* Znajdz spokojne miejsce i odpowiedni czas, aby nie przeszkadzato wam
nic z zewnatrz, wylacz telefon i telewizor.

* Pamietaj, ze dokonujesz interwencji, bo zalezy ci na szczesciu i bezpie-
czenstwie twego dziecka, a nie po to, zeby udowodni¢ mu, ze jest zte, nie-
godne zaufania i krzywdzi cie swoim postepowaniem.

» Daj dziecku wyraznie do zrozumienia, ze je kochasz i jeste$ gotdéw we-
sprze¢ w kazdej sytuacji.

« Ustalcie powtornie lub pierwszy raz, jesli do tej pory tego nie zrobiliscie,
zasady dotyczace picia alkoholu w waszej rodzinie.

» Jezeli na decyzje twojego dziecka o piciu alkoholu wywierajg wptyw
okreslone sytuacje zewnetrzne lub wptywy innych oséb zastandwcie sie
wspdlnie co dziecko powinno zrobi¢ lub powiedzieé, by zabezpieczyc sie
przed tymi wpltywami.

* Powiedz jasno, jakie przywileje i przyjemnosci beda dziecku odebrane do
czasu rozwigzania problemu, jaki bedzie sposob kontrolowania tego czy
dziecko wywiazuje sie z umowy i jaki bedzie tryb przywracania utraco-
nych przywilejow.

« Ustalcie co bedzie sie dziato w razie ztamania warunkdw umowy, okreslcie
konsekwencje zwigzane z naruszeniem tych zobowiazan oraz wskazcie
nagrody za utrzymywanie abstynencji przez dziecko.

Krok 3

Monitorowanie i udzielnie wsparcia.

» Umowa zawarta z dzieckiem odnosnie niepicia alkoholu musi by¢ monito-
rowana, czy dziecko jej przestrzega.

 Kontrolowanie nie jest przyjemne dla obydwu stron. Ustal wspélnie z dzie-
ckiem jak bedziecie to sprawdzac. Nie rezygnuj ze sprawdzania zasad zbyt
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wczesdnie, dziecko przez caty czas narazone jest na pokusy.

* Sprawdz czy dziecko potrzebuje twojej pomocy (np. gdy nie wie jak za-
chowac sie w pewnych sytuacjach), zaoferuj mu swojg pomoc.

» Wazne aby twoja zyczliwo$¢, che¢ pomocy i gotowos¢ wsparcia byty dla
dziecka oczywiste.

Pamietaj, ze interwencja zwigzana z piciem alkoholu przez wasze dziecko
jest Scisle zwigzana z catoscig waszych kontaktow i relacjami wystepujacy-
mi w rodzinie. Byé moze zaangazowanie sie w prdbe poradzenia sobie
z krytyczng i bolesng sytuacja stworzy okazje do zastanowienia sie jak ule-
pszy¢ wzajemne stosunki w calej waszej rodzinie, jak poszukiwaé drogi
umocnienia wiezoéw i zwiekszenia satysfakcji z zycia dla catej rodziny.

Istnieje ryzyko, ze poradzenie sobie z takg sytuacjg moze byé zbyt trudne.
Nalezy wtedy bez skrepowania poszuka¢ pomocy na zewnatrz rodziny.
Moga to by¢ przyjaciele lub inni rodzice, ktérzy majg doswiadczenie radze-
nia sobie w podobnych sytuacjach lub specjalisci - psycholodzy lub pedago-
dzy. Alternatywne zrédta pomocy znajdujg sie na koncu poradnika.

FAKTY I MITY O ALKOHOLU

Mit: Kieliszek wodki czy kufel piwa jeszcze nikomu nie zaszkodzity.

Fakt: Alkohol spozywany sporadycznie i w niewielkich ilosciach nie powo-
duje zmian w organizmie. Jesli jednak powtarza sie to zbyt czesto, nawet
niewielka ilos¢ moze by¢ szkodliwa.

Mit: Alkohol jest lekarstwem na sen.

Fakt: Zasniecie pod wptywem alkoholu jest wynikiem jego toksycznego
dziatania na mézg. Sen nie jest wowczas naturalny.

Mit: Alkohol jest dobry na trawienie.

Fakt: Alkohol drazni i uszkadza $luzéwki, zaburza prace jelit, utrudnia
wchtanianie pokarmow, a takze upo$ledza funkcje takich narzadéw jak wa-
troba czy trzustka, ktdre sg niezbedne do prawidtowego przebiegu procesu
trawienia.

Mit: Alkoholicy to ludzie z marginesu i degeneraci.

Fakt: Alkoholikiem moze stac sie kazdy niezaleznie od pici, zawodu czy
grupy spotecznej. Do pobytu w osrodkach leczenia przyznawaly sie Swiato-
we gwiazdy kina i teatru.



NIKOTYNA

Nikotyna jest jedng z silniejszych substancji uzalezniajagcych. Pomimo tego
tyton bywa zaliczany do ,,uzywek”, a uzaleznienie od niego jest czesto po-
strzegane w kategoriach ztego przyzwyczajenia, nawyku, stabosci charakte-
ru, a nie w kategoriach medycznych. Problem uzaleznienia od nikotyny
bywa bagatelizowany.

W dymie papierosowym zawartych jest okoto 4000 zwigzkéw chemicznych.
Najbardziej znanym jest nikotyna, ktéra odpowiada za wystapienie uzale-
znienia fizycznego. Kazdy cztowiek posiada receptory nikotynowe przez
ktdre ta substancja stymuluje osrodkowy ukiad nerwowy. W wyniku regu-
larnego palenia i pobudzania receptoréw organizm przyzwyczaja sie do
efektow dziatania tej uzywki. Nastepuje podwyzszenie cisnienia tetniczego
i pobudzenie organizmu. Osoba palgca po pewnym czasie odczuwa satysfa-
kcjonujacy poziom pobudzenia i koncentracji jedynie wtedy, gdy dostarczy
sobie kolejng dawke nikotyny, siegajac po nastepnego papierosa. Co istotne,
mechanizm uzaleznienia nie sprawia, Ze osoba palaca tatwiej sie koncen-
truje na wykonywanych zadaniach, czy jest bardziej zmobilizowana do
dziatania. Musi regularnie przyjmowac kolejne dawki nikotyny, aby odczué
poziom pobudzenia i koncentracji jak u 0séb niepalacych.

Obserwujac oddziatywania nikotyny na oSrodkowy ukiad nerwowy docho-
dzimy do wniosku, ze nie ma ona wiasciwosci uspokajajacych.

Skad zatem powstato przekonanie, ze papierosy majg wiasciwosci relaksu-
jace?

Jezeli ludzie siegajg po papierosa w sytuacjach stresowych, kiedy czujq sie
niekomfortowo, moga zacza¢ kojarzy¢ palenie z metodg samouspokojenia.
Papieros staje sie wtedy bodzcem wywotujacym pozytywna reakcje i poma-
ga odwrdécic¢ uwage od zroda probleméw. W rzeczywisto$ci moze prowa-
dzi¢ do groznych konsekwencji medycznych.

Do najniebezpieczniejszych mozna zaliczy¢:

* wzrost ryzyka zachorowania na nowotwory ztosliwe (np. raka ptuc, krtani,
trzustki);

« zachorowania na choroby uktadu sercowo-naczyniowego (np. udar mézgu,
zawat serca);

» wystapienie nieptodnosci oraz zaburzeri w przebiegu cigzy (np. poronien).

Jak to bywa w przypadku klasycznego uzaleznia fizycznego, osoba palgca

musi z czasem dostarcza¢ organizmowi coraz wiekszych dawek nikotyny,

aby osiggna¢ podobny poziom pobudzenia i koncentracji.

Uzaleznienie od nikotyny jest czesto poréwnywane do narkomanii. Swiado-
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mos$¢ chordb czy innych ciezkich przypadtosci nie pomaga rzucic palenia,
a gtod nikotynowy jest zdecydowanie silniejszy niz racjonalne myslenie.
Przestac pali¢ jest bardzo trudno, dlatego warto zadbac aby nasze dzieci nie
.popalaty”.

Jak uchroni¢ dziecko przed natogiem nikotynowym?
Aby zapobiega¢ nikotynizmowi, najpierw trzeba pozna¢ powody dla ktérych
miodzi ludzie siegajg po papierosy. Ponownie zaglagdamy na fora internetowe:

» ,Papieros - symbol dorostosci i dojrzatosci. Ludzie doroéli pala, wiec dzie-
ciaki siegaja po papierosy ,,dla szpanu”, dla pokazania swojej ,,dorostosci”
kolegom i kolezankom. Potem jest tak, ze reszta nie chce byé gorsza od ,,li-
dera”, palenie staje sie wyznacznikiem statusu w grupie - nie palisz, jestes
gorszy, dziecinny, etc. Dzieciaki pragnac poprawi¢ swojg pozycje w otocze-

« ,Jamam 15 lat. Nigdy nie palitam, nie pale i pali¢ nie bede. Kiedys sie za-
stanawiatam czy nie zaczagé... 20 osob w mojej klasie (przynajmniej 20,
a moja klasa liczy oséb 30...) pali. To tak zwana ,,elita”. Przynajmniej cze$¢.
A ze ja jako$ sie w zadnym towarzystwie odnalez¢ nie mogtam, to stwierdzi-
tam ,,bede tak jak oni”. W koncu proponowali mi papierosy kilka razy. Cza-
sem myS$latam ,,gtupia jestes, ze odmowitas™. Ale jaki$ czas temu ustyszatam
od jednej z dziewczyn (ktéra pali i to juz od dtuzszego czasu): ,,Nie zaczynaj.
Nie bad? tak gtupia, jak my. Jeste§ wspaniata, bo nie wkupujesz sie gdzie$
za wszelkg cene. My - stabi - tak nie potrafimy...”” WiekszoS¢ zaczyna, zeby
nie by¢ ,,gorsza”. Nie wiedza, ze by¢ ,,lepszym”, to trzymac sie swoich zasad
niezaleznie od sytuacji..”;

* ,,Widzisz, ja sama nie jestem w stanie powiedzie¢ czemu ja zaczetam. Mysle,
ze czasem pomaga to sie odstresowac™.

Podsumowujac, gtdwne przyczyny siegania przez nastolatkéw po papierosy to:

« integracja z grupa, nasze dziecko chce by¢ akceptowane;

* ,,wprowadza w dorosto$¢”;

« w celu redukgiji stresu;

» walka z dorostymi (rodzicami, nauczycielami itd.), przeciwstawienie sie
zasadom i regutom ustalanym przez dorostych;

« kampanie reklamowe, ulubieni aktorzy/aktorki palacy papierosy.



Zapobieganie nikotynizmowi w$réd dzieci:

* 96% nastolatkow siegajacych po papierosy ma palacych rodzicow. Jesli
twoje dziecko widzi, ze ty nie palisz, istnieje ogromna szansa, ze nigdy
nie siegnie po pierwszego papierosa.

« Jesli palisz, kontroluj ilo$¢ papieroséw, ktére pozostaty w paczce. Bardzo
czesto mhodzi ludzie siegaja po pierwszego papierosa z twojej torebki, Kie-
szeni.

» Warto przekazywac dziecku informacje o szkodliwych skutkach palenia.
Wazne, aby to nie przerodzito sie w godzinne wykfady ,,jakie to papierosy
sg zte”. Korzystaj z przyktaddw z twojego najblizszego otoczenia.

* Ucz dziecko asertywnosci. Umiejetnos¢ méwienia ,,nie” pomoze mu w sy-
tuacji, gdy bedzie czestowane papierosem oraz w innych bardzo waznych
sytuacjach zyciowych.

* Pamietaj, ze im wczesniej wykryjesz, ze twoje dziecko pali, tym wieksze
szanse aby mu pomac, zeby nie wpadto w natdg. Jesli twoje relacje z dzie-
ckiem sg dobre, masz wiekszg szanse pozytywnie wplywaé na swoje
dziecko.

FAKTY I MITY O PALENIU

Mit: Palgc jednego papierosa dziennie nie mozna wpas¢ w natdg.

Fakt: Podobnie jak w przypadku alkoholu uzaleznienie nie jest spowodo-
wane dawka, co regularnoscia jej przyjmowania. Palenie regularnie nawet
jednego papierosa moze doprowadzi¢ do natogu.

Mit: Cienkie papierosy sg mniej szkodliwe od grubych.

Fakt: Badania naukowe wykazaty, ze ryzyko wystapienia zawatu serca nie
rozni sie w zaleznosci od gatunku palonych papierosow.

Mit: Palenie to tylko moja sprawa.

Fakt: Palgc szkodzimy nie tylko sobie, ale réwniez osobom w naszym oto-
czeniu. Osoby niepalgce, narazone w domu lub w pracy na dym tytoniowy,
obarczone sg zwiekszonym ryzykiem zachorowania na choroby nowotwo-
rowe, astme lub chorobe wiericowg serca.



E-PAPIEROSY

E-papierosy, okreslane takze jako ,,E-cygaro” staty sie w ostatnich latach
popularng alternatywg dla tradycyjnych papieroséw. Swa popularno$¢
zawdzieczajg producentom, ktorzy reklamujg je jako nieszkodliwe i bezpie-
czne dla zdrowia. Jednak ostatni raport Swiatowej Organizacji Zdrowia
WHO (ang. World Health Organization) poddaje takie twierdzenie pod
watpliwosé.

E-papierosy z wygladu przypominajg zwykly papieros albo dtugopis. Sg
bardzo tatwo dostepne, mozna je whasciwie kupi¢ w kazdej galerii handlo-
wej, czy przez Internet. Posiadajg zbiornik z ptynem zawierajacym glicery-
ne, glikol propylenowy, nikotyne oraz dodatki aromatyczne. Ptyn jest pod-
grzewany do temperatury, w ktorej przechodzi w stan lotny i moze by¢
wdychany przez cziowieka. Dostepne sg ptyny o smaku tradycyjnych
papierosdw, ale tez np. owocowe, ziotowe, o smaku kawy, czekolady, Coca
-Coli lub Whisky. E-papierosy nie sg traktowane jako substancja farmako-
logiczna, wiec nie sa poddane prawu farmaceutycznemu. Nie sg tez trakto-
wane jako substancja lecznicza, wiec nie sg sprzedawane w aptekach. Nie
sg traktowane jako tyton tradycyjny, dlatego nie sg regulowane przez ustawe
chroniacg przed paleniem tytoniu.

Organizacja zwraca uwage, ze nalezy zakaza¢ producentom papierosow re-
klamy ich produktéw powotujac sie na korzysci zdrowotne. Mozna spotkaé
sie z informacjami, ze e-papierosy pomagajg rzuci¢ palenie. Obecnie nie
ma na to przekonujacych dowodéw naukowych. W wielu krajach reklama
e-papierosOw zostata zakazana. Przykfadem na to moze by¢ Kanada, gdzie
nie zgodzono sieg, aby reklamowac elektroniczne papierosy jako $rodek do
walki z uzaleznieniem nikotynowym.

E-PAPIEROSY TO NADAL PAPIEROSY

Argumentem zwolennikdw e-papierosow jest twierdzenie, ze nie zawierajg
substancji smolistych, przez co sg ,,zdrowsze”. Powstaje pytanie czy w kon-
tekécie natogu i uzaleznienia od nikotyny okreSlenie ,,zdrowsze” jest
w ogéle dopuszczalne.

Jednym z mitéw, jaki powstat wokot opisywanej uzywki jest informacja,
Ze nie zawiera ona nikotyny. Nie jest to oczywiscie prawda, a nikotyna jako
substancja silnie uzalezniajgca nie pozostaje obojetna dla ludzkiego organi-
zmu.

Podstawowym zagrozeniem, jakie e-papieros stwarza, to dostarczanie orga-
nizmowi nikotyny, co moze w konsekwencji prowadzi¢ do uzaleznienia.
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W przysztoSci moze doprowadzi¢ do siegniecia po tradycyjne papierosy.
Dodatkowo ptynna nikotyna moze by¢ bardzo niebezpieczna w kontakcie
ze skorg lub przetykiem.

Warto zauwazyé, ze w przeciwienstwie do tradycyjnych wyrobow tytonio-
wych, e-papierosy sa krétko na rynku i wiedza medyczna o tych produktach
jest pdki co bardzo niska. Co sie z tym wigze moga wystepowac zagrozenia,
o0 ktérych uzytkownicy jeszcze nie wiedzg, a ktére moga stanowic¢ dla nich
ogromne zagrozenie. Naukowcy zwracajg uwage, Zze pomimo zapewnien
producentdw nie ma potwierdzonych naukowych dowodoéw $wiadczacych
aby powstata para nie byta szkodliwa dla 0séb trzecich. Z ich ustalen wyni-
ka, ze wdychana substancja moze mie¢ szczeg6lnie negatywny wpltyw na
osoby niepetnoletnie oraz ptody. Moga wystapi¢ dtugofalowe zaburzenia
W rozwoju mozgu.

E-PAPIEROSY DOZWOLONE CZY ZAKAZANE?

E-papierosy sg szczegdlnie niebezpieczne dla ludzi mtodych, poniewaz pa-
nuje na nie pewnego rodzaju ,,moda”. Ponadto reklamowane sg jako produ-
kty nieszkodliwe, co moze by¢ dodatkowg pokusa. Stuzg tez w pewnym
stopniu oswajaniu sie mtodziezy z uzywkami.

Szkota ma obowigzek promowac zdrowy styl zycia u swoich uczniéw, dla-
tego powinna uaktualnia¢ swoj statut, aby nie stanowit on jedynie martwe-
go zapisu dla ,,niebezpiecznych nowinek™. E-papierosy sa popularne w szko-
tach, poniewaz sg mniej wyczuwalne w poréwnaniu do zwyktych papierosow.
Art. 4 Ustawy o systemie oswiaty z 7 wrze$nia 1991 roku mdwi: ,,Nauczy-
ciel w swoich dziataniach dydaktycznych, wychowawczych i opiekuriczych
ma obowigzek kierowania sie dobrem ucznidw, troska o ich zdrowie, posta-
we moralng i obywatelskg z poszanowaniem godno$ci osobistej ucznia”.
Zatem nauczyciele i dyrektorzy szkét powinni w swoich placéwkach o$wia-
towych realizowaé program profilaktyki zdrowotnej i przeciwdziata¢ uzale-
znieniom.

Jesli w szkole dyrektor szkoty wraz z nauczycielami zauwazy problem pa-
lenia e-papierosow powinien wprowadzi¢ zakaz ich uzywania na terenie
szkoty. Zakaz powinien obowigzywac takze grono pedagogiczne wraz z dy-
rektorem szkoty. Z dokumentami zakazujacymi palenia e-papieroséw
w szkole powinni zapoznac¢ sie uczniowie i rodzice. Wiele szkét juz wpro-
wadzito zakaz palenia e-papieroséw. Papieros to papieros - nie powinno by¢
przyzwolenia na palenie zadnej jego formy w szkole.
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PROFILAKTYKA UZALEZNIEN W SZKOtACH

Od wielu lat w naszym kraju prowadzone sg dziatania majace na celu
zmniejszenie spozycia alkoholu przez miodziez. Do najwazniejszych nalezy
miedzy innymi wprowadzenie do szkét nowoczesnych programéw profila-
ktycznych. Programy te sg przeciwwagg dla mato skutecznych pogadanek,
czy konkursow trzezwosci. Gtownym zatozeniem tych dziatan jest dotarcie
do wszystkich szkét i srodowisk. Badania naukowe pokazujg, ze jednym
z czynnikdw chronigcych przed piciem alkoholu jest silna wigez rodzica
Z dzieckiem, dlatego tez nowoczesne programy profilaktyczne wprowa-
dzajg tzw. profilaktyke domowa. Ma za zadanie przygotowac rodzicow do

rozmowy ze swoimi dzie¢mi na temat probleméw jakie wynikajg ze spozy-
wania alkoholu oraz jakie dziatania interwencyjne podjaé w sytuacji kryzy-
Sowej.

Od chwili wprowadzenia przez Ministerstwo Edukacji Narodowej kazda
szkota ma obowigzek realizacji Szkolnego Programu Profilaktyki (programy
te umieszczone sg najczesciej na stronach internetowych szkot). Niestety
bardzo czesto placéwki edukacyjne wybieraja jednorazowe akcje, pogadanki,
konkursy zamiast systematycznych i dtugotrwatych dziatan profilaktyczno
-edukacyjnych. Pojawita sie wiec potrzeba stworzenia bazy rekomendowa-
nych programéw o udowodnionej skutecznosci. Tak powstat System Reko-
mendacji Programéw Profilaktyki i Promocji Zdrowia Psychicznego.
Wsrédd wielu programéw profilaktycznych realizowanych w szkotach, warto
wymienic te, ktére posiadajg dobrze wyszkolong kadre specjalistow oraz
uzyteczne materiaty. Informacje szczeg6towe dotyczace programéw znajdu-
ja sie na stronie www.parpa.pl

DROGI RODZICU!

Pamietaj, ze twoja swiadomos¢ zagrozen i rzetelna wiedza sg najwa-
Zniejszym ogniwem w zapobieganiu uzaleznieniom. Nie zwlekaj, jesli
masz cho¢by najmniejsze podejrzenia, ze twoje dziecko ma kontakt
z uzywkami. Reaguj !!!
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GDZIE SZUKAC POMOCY ?

Zapamietaj, ze zawsze 0 pomoc mozna sie zwrocic¢
do miejskiego lub gminnego
Os$rodka Pomocy Spotecznej,

ktore gwarantujg anonimowosc
(ich adresy dostepne sg w kazdym urzedzie miasta, gminy).

Telefon Zaufania dla dzieci i mtodziezy
strona internetowa: www.116111.pl
tel: 116 111

Pomaranczowa Linia
strona internetowa: www.pomaranczowalinia.pl
e-mail: pomoc@pomaranczowalinia.pl
tel: 801 14 00 68

Jednostka Policji w kazdym miescie
tel: 997

Pogotowie Ratunkowe
tel: 999

Tres$¢ poradnika opracowali psychologowie:
Jan i Joanna Zasztowt
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ZAGROZENIA WYNIKAJACE Z PICIA ALKOHOLU

Ostabienie, niedokrwistos¢ i niewydolnos¢ serca

Drzenie rak i palcow, ostabienie sity migsni

Obnizona odpornos¢ ptuc, gruzlica

Zanik pamiegci, urojenia, nieracjonalne zachowania
Przebarwienia i rany na skorze, przedwczesne starzenie sig
Zapalenie trzustki

Zapalenie btony sluzowej zotadka, wrzody

Marskos¢ i nowotwoér watroby

ZAGROZENIA WYNIKAJACE Z PALENIA PAPIEROSOW

Czeste infekcje gornych drég oddechowych
Rak ptuc

Rozedma ptuc

Nowotwory trzustki

Choroba zotadka i dwunastnicy

Udar mozgu

Nowotwor krtani

Zawat serca

Nowotwory nerek

Mniejsza potencja seksualna i ptodnosc




