Uzywki, czym sg i dlaczego sg szkodliwe?



Uzywki, czym s3 i dlaczego s3 szkodliwe?

Wstep

Czy znasz i stosujesz zasady dbalosci o zdrowie wlasne i bliskich? Czy wiesz jakie
produkty/substancje, cho¢ czesto tatwo dostepne, sg szkodliwe zwlaszcza dla mlodego
organizmu? Czy kupujesz, bez zgody i wiedzy rodzicow jakie$§ produkty ktore bardzo
polubiles? Jak czesto Ci si¢ to zdarza? Nawet jezeli pierwsze odpowiedzi sa pozytywne,
a ostatnie negatywne, porozmawiajmy profilaktycznie o uzywkach i uzaleznieniach. Cho¢
stowo uzywka przewija sie w codzienno$ci, warto przypomniec¢ jego definicje. Uzywka to
substancja niebedaca niezbedna do zycia i prawidlowego funkcjonowania organizmu,
a ktora jest czesto spozywana. Wplywa na czlowieka w okreslony sposob, zwykle
pobudzajaco lub uspokajajaco. Uzywki moga by¢ bardzo szkodliwe. Moga zniszczy¢
zdrowie, a nawet spowodowac zgon. Szczeg6lnie niebezpieczne jest to, ze wiele uzywek
uzaleznia, przez co nawet jesli wiemy, ze przyjmowanie ich jest szkodliwe dla naszego
zdrowia albo nawet Smiertelnie niebezpieczne nie mozemy si¢ temu oprzeé.
Czym bowiem jest uzaleznienie? Uzaleznienie to nieodparta potrzeba, czy tez
koniecznos$¢, wykonywania okreslonej czynnoS$ci, zazywania konkretnych Srodkow
i substancji.
Czy wszystkie uzywki maja na nas taki sam wplyw? Czy na kazda osobe dana uzywka
dziala tak samo? Nie, dzialanie roznych uzywek jest inne. Wplyw uzywek na osoby
spozywajace je tez moze by¢ inny. Moze zaleze¢ od wielu czynnikow, miedzy innymi od
czestotliwosci spozywania, wieku czy masy ciala danej osoby.
| i 3 Sk ‘ ‘
S A
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Nauczysz sie

1. wyjasnia¢, co to sg uzaleznienia,
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2. dlaczego nie nalezy przyjmowac uzywek i sSrodkow energetyzujacych,
3. podawac przyklady i opisa¢ konsekwencje ich przyjmowania.

Cele edukacyjne zgodne z etapem ksztalcenia
1. wyjas$nia czym s3 uzywki,
2. rozpoznaje negatywne skutki stosowania wybranych uzywek,
3. podaje przyklady zachowan asertywnych wobec presji otoczenia.

UZYWKI, CZYM SA | DLACZEGO SA SZKODLIWE?
- audiobook

Rozdzialy audiobooka:
1. Uwaga, niebezpieczenstwo!
2. W swiecie uzywek
3.7 oznak uzalezZnienia

Uwaga! i
Notatka dla prowadzacego:

Przed rozpoczeciem pracy z audiobookiem, mozesz skorzystac z przygotowanego
scenariusza lekcji, ktory pokazuje, jak wdrozy¢ materialy multimedialne w tok lekc;i.

Zrédto: Eduexpert Sp. z 0.0. / Evaco Sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.
Wskazowka

Po odstuchaniu audiobooka zastanow sie: Czy znasz wokot siebie bliskie Ci osoby, ktore na
co dzien stosuja niezdrowe uzywki? Czy wiesz, co to sg uzywki? Moze nieSwiadomie sam
rowniez je stosujesz? Czy jestes Swiadomy, ze by¢ moze niszczg Twoje zdrowie? Czy masz
odpowiednig wiedzg¢, aby sprobowac¢ przekonac osobe stosujacg uzywki do zmiany trybu
zycia? Jezeli nie masz takiej wiedzy, czy wiesz gdzie mozna szuka¢ pomocy?

Audiobook mozna wystuchac¢ pod adresem: https:/zpe.gov.pl/b/P1Asax94z

Uzywki, czym s3 i dlaczego sa
szkodliwe?
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Rozdziat 1
Uwaga, niebezpieczenstwo!

Material przedstawia fragment reportazu telewizyjnego. Mowi on o
niebezpieczenstwach, na ktore narazona jest mtodziez w okresie wakacji.
Niebezpieczenstwa, o ktorych mowa to uzywki, np. alkohol i papierosy. Po wystuchaniu

programu, ojciec ttumaczy corce, czym sa dopalacze.

— Niestety, okres wakacyjny to dla wielu mtodych 0s6b czas eksperymentoéw zwiazanych
z uzywkami. Pomimo zakazu sprzedazy wyrobow tytoniowych i alkoholowych osobom
ponizej 18. roku zycia, liczba 0sob matoletnich siegajacych po te uzywki wzrasta z roku
na rok. Mtodzi ludzie nie zdajg sobie sprawy, jakie niebezpieczenstwo niesie ze sobg
picie alkoholu. Nie s3 $wiadomi, jak tatwo jest si¢ uzalezni¢. Podobnie jest z papierosami.
Zdarza sig, ze uczniowie w wieku 14-15 lat s3 juz nalogowcami. Kontrowersyjny
wynalazek e-papierosa z pewnoscia nie pomaga. W tej kwestii zabrat glos miedzy
innymi pan doktor Kowalski.

— Dym papierosowy zawiera az 40 rakotworczych zwigzkoéw chemicznych. Wszystkie
docierajg do najgtebszych zakamarkow organizmu palacza i 0sob w jego otoczeniu.
Producenci e-papieroséw zapewniajg, ze sg one pozbawione trujgcych i rakotworczych
substanciji smolistych, wystepujacych w zwyczajnych papierosach. Cigzko definitywnie
ocenic, ile jest w tym prawdy. Nalezy jednak pamigtac, ze nie ma okreslonych norm
prawnych kontrolujgcych sktad e-papierosow. Potrzeba tez wigcejbadan nad ich
potencjalng szkodliwoscig. Z pewnoscia nie jest to bezpieczna alternatywa. Podobnie

zresztg z dopalaczami...
— I co o tym myslisz?
— Tato, czy dopalacze to narkotyki?

— Mozna tak powiedzie¢. Zawierajg substancje psychoaktywne dzialajagce na uktad
nerwowy cztowieka, podobnie jak narkotyki. Juz niewielka dawka dopalacza dziata na
mozg, dlatego tatwo jest przedawkowac lub uzalezni¢ si¢. Tak samo jak z narkotykami.

— To dziwne. Dlaczego dopalacze mozna kupi¢ w sklepie, skoro s3 tak niebezpieczne?

— Dopalacze okazaly si¢ skuteczng proba obejscia prawa zabraniajgcego sprzedazy
narkotykow. Sg bardzo niebezpieczne. Dopalacze zawieraja substancije, ktore nie
znajduja si¢ w wykazach substanciji kontrolowanych prawem. Tak naprawde¢ trudno
stwierdzi¢, jakie doktadnie substancje znajduja si¢ w dopalaczach, w jakich ilosciach i w



jaki sposob mogg oddzialywac¢ na organizm cztowieka. Ponadto produkowane sg w
niesterylnych warunkach.

— RozmawialiSmy o nich kilka razy na godzinie wychowawczej. Nie do konca rozumiem,

po co je w ogdle brac.
— Wiesz, niektorzy ludzie szukaja czegos, co poprawi im samopoczucie...

— To w sumie smutne. Dzigki za wyjasnienia.

Rozdziat 2

W Swiecie uzywek

Nagranie przedstawia rozmowe znajomych na temat napojow energetyzujacych.
— Ogladatem ostatnio fajny filmik o dopalaczach...

— Ciggle co$ ogladasz. Co tym razem? Zainteresowany jestes dopalaczami?

— Nie, no co ty. Nie wziglbym tego nawet za pieniagdze. W kazdym razie pomyslatem
sobie, ze duzo si¢ moéwi o alkoholu, papierosach, narkotykach, dopalaczach, ale sg tez

inne uzywki.

— Kawa, herbata...

— Tez. Chodzi mi jednak o napoje energetyzujace.

— To nie uzywka! Bez tego nie dalabym rady uczy¢ sie do zaliczenia.

— A wlasnie, zZe jest to uzywka! Nawet nie wiesz, jak wplywa na twoje ciato i mozg. A

wiem, ze ty pijesz sporo energetykow.

— Kto nie pije. Kierowcy, managerowie, o studentach nawet nie wspomne. Poza tym,
gdyby to bylo grozne, to nie bytoby tak tfatwo dostgpne w sklepach.

— Cukier tez jest dostepny, a do zdrowych nie nalezy. Sama wiesz.
— Cukier to co innego.

— Uparta jeste$. Czy Ty chcesz postucha¢, co mam jeszcze do powiedzenia o
energetykach czy nie?

— No dobra, mow.



— Reklama robi swoje. Energetyki sa reklamowane wszedzie. Maja by¢ lepsze od kawy i

pomagac¢ w koncentraciji.

— Wiem, wiem... w jednej puszcze jest mniej wiecej tyle kofeiny, co w filizance kawy. A
kofeina silniej dziata na organizm dziecka, niz osoby dorostej. Dla ucznia szkoty
podstawowej jedna puszka takiego napoju jest rownowazna z wypiciem 7 kaw... Powiedz

cos, czego nie wiem.

— Skoro wiesz, to wyobraz sobie, jak to dziata na dzieciaki! Po puszce takiego
energetyka mogg wystgpic bole brzucha i glowy, mdtosci, bezsenno$¢, nerwowosc i
pobudzenie.

— Nie brzmi to dobrze.

— To nie koniec. Moga pojawic¢ si¢: kotatanie serca, odwodnienie, a nawet zatrucie i

zaburzenia $wiadomosci. Dlugo mozna by wymieniac.
— Hmm, w sumie czasami dziwnie si¢ po nich czuje. Myslatam, ze si¢ zatrutam...

— Jeszcze gorsze jest mieszanie napojow energetyzujgcych z alkoholem. Alkohol
przyspiesza prace serca, oszatlamia, spowalnia czas reakcji i obniza cisnienie krwi, a
kofeina zawarta w energetykach je podwyzsza. Ona w pewnym stopniu tagodzi
niekorzystne oddziatywanie alkoholu.

— W jaki sposob?

— Lagodzi na przykiad ograniczong zdolnos¢ do podejmowania decyzji, uSpiong
czujno$¢, ostabiong pamiec¢, zmniejszong zdolno$§¢ do uczenia si¢ i tworczego myslenia.
Btednie uwazamy, ze jesteSmy w lepszej kondycji psychoruchowej, niz to jest w istocie.
Pijemy przez to wiecejalkoholu i zwiekszamy ryzyko niebezpiecznego zachowania.

— Dobra, nastraszyte$ mnie. Nie chce sie¢ tak czuc.
— To nie pij tego i juz!
— No ale co w zastepstwie?

— Och Ty! Zawsze szukasz jakich§ wzmacniaczy! Juz lepiej napij si¢ kakao.

Rozdziat 3
7 oznak uzaleznienia



Material podsumowuje tresci z audiobooka, przedstawiajgc ogolne oznaki uzaleznienia
od réznych uzywek i substanciji.

Nie zawsze samodzielnie mozna we wiasciwym momencie zorientowac sie, ze jest si¢
osoba uzalezniong od danej substancji. Moze warto zaufac¢ bliskim, przyjaciotom czy
nauczycielom w szkole, gdy zwr6ca uwage na:

Po pierwsze: nasze silne, natretne pragnienie zastosowania srodka.

Po drugie: naszg utrate kontroli nad tym, kiedy zaczac¢ i kiedy skonczy¢ spozywanie
oraz jaka ilos¢ srodka zastosowac.

Po trzecie: pojawienie si¢ u nas objawow zespotu abstynencyjnego po odstawieniu
srodka. Rezultatem jest poszukiwanie substancji w celu zniesienia przykrych objawow.

Po czwarte: koniecznos$¢ stosowania przez nas coraz wiekszych dawek dla uzyskania

pozadanego efektu.
Po piate: drastyczng zmian¢ dotychczasowych naszych zainteresowan i zachowan.

Po szoste: uporczywe przyjmowanie przez nas substancji, pomimo swiadomosci

szkodliwych nastepstw.

Po siddme: wymyslanie przez nas pseudoprawdziwych pretekstow i powodow, dla
ktorych stosowanie Srodka jest konieczne, obwinianie otoczenia i usprawiedliwianie
siebie.

Zrédto: Eduexpert Sp. z 0.0. / Evaco Sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.
Polecenie 1

Przecietny palacz wydaje dziennie okoto 13 zt na papierosy, dodatkowo dochodzi miesieczny
koszt okoto 20 zt na srodki higieny jamy ustnej, gumy do zucia, mietusy, kontrolne badania

u lekarza, czyszczenie tapicerki mebli w domu czy samochodzie. Oblicz w jakim miesigcu roku
kalendarzowego palacz, ktory rzucit palenie 1 stycznia moze zakupi¢ z zaoszczedzonych
pieniedzy najnowszego IPhone za cene przynajmniej 4000 zt. Zapisz obliczenia, podaj miesigc
kalendarzowy, w ktérym zaoszczedzi potrzebna kwote.




Polecenie 2

Zgodnie z normami opisujgcymi wydatki energetyczne wynikajace z Podstawowej Przemiany
Materii (PPM) dzienne zapotrzebowanie energetyczne dla chtopcow w wieku 10-12 lat wynosi
2600 kcal natomiast dla dziewczat 2300 kcal. Réwnoczes$nie zaleca sie, aby w zdrowej diecie
cukier stanowit maksymalnie 10% dziennego zapotrzebowania kalorycznego. Srednio na 100

g napoju energetyzujgcego przypada 12 g cukru. Zaktadajac, ze 1 g cukru zawiera 48 kcal,
oblicz, czy wypijajac jeden napdj energetyczny dziennie przekraczasz dzienng zalecana porcje
cukru. Odpowiedz uzasadnij obliczeniami.

Polecenie 3

Promil (tac. pro mille - na tysiac) - jedna tysieczna pewnej wartosci liczbowej, zwanej
podstawga. Oznaczany symbolem %o.. Stanowi dziesigtg czes¢ procenta

Polskie prawo zabrania prowadzenia pojazdéw, jesli zawartos¢ alkoholu w organizmie jest
rowna lub wyzsza wartosci 0,2%o.. Stezenie alkoholu we krwi réwne lub wyzsze 0,2%. oznacza
stan po uzyciu alkoholu.

W stanie nietrzezwosci znajduje sie osoba, u ktoérej stezenie alkoholu we krwi jest wyzsze od
0,5%eo.

Wykonaj obliczenia:
a) przelicz 20%o na %,

b) oblicz ile promili alkoholu we krwi ma osoba, ktora wypita tyle alkoholu, ze w efekcie w 1 kg
krwi znalazto sie 0,5 g czystego alkoholu.

Podsumowanie

Pamietaj, ze jesteSmy na co dzien narazeni na wiele zagrozen. Naleza do nich rézne
substancje chemiczne, o ktoérych nie wiemy wszystkiego, zanim nie zostana dokladnie
przebadane.

Jak sie przed nimi uchronié¢? Nie istnieje Zadne idealne rozwigzanie. Mozemy jednak
wyposazy¢ sie w wiedze na temat uzywek, w umiejetnosci podejmowania madrych
wyboroéw oraz wsparcie w walce ze stabos$ciami ze strony najblizszych.
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Zrédto: Eduexpert Sp. z 0.0. / Evaco Sp. z 0.0.
Praca domowa

Polecenie 4.1

Poszukaj w Internecie lub stwoérz wtasne multimedia (np. wywiad/krétki film/komiks), ktore
zaprezentuja przyktady asertywnych postaw mtodego cztowieka w przypadku presji
otoczenia wymuszajgcego spozycie réznych uzywek. W przypadku materiatéw pobranych
z Internetu, pamietaj o wskazaniu zrédet oraz zachowaniu praw autorskich.

Zadania

Cwiczenie 1
Zrédto: Eduexpert Sp. z 0.0. / Evaco Sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.
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Cwiczenie 2
Rozwiaz test wybierajac do kazdego pytania jedng poprawng odpowiedz. W razie potrzeby
skorzystaj z informacji zawartych w Internecie.

llos¢ alkoholu etylowego we krwi, okreslana najczesciej w promilach (%o). Jaka cze$¢ pewnej

wartosci liczbowej stanowi promil 7 EWs’réd sktadnikéw dymu tytoniowego sa
substancje majace wptyw na organizrir;\ilxilﬂligzizibie: . Masa ciata, pte¢ i wiek osoby
pijacej majg wptyw na stezenie alkoholu we krwi: Jednym z najbardziej
niebezpiecznych sktadnikéw dymu tytoniowego Jest -------------------- . Sprzedaz piwa w Polsce jest
prawnie dozwolona osobom ktére ukonczyty: Coto jest palenie bierne?i' -------------
Wchtanianie alkoholu do organizmu rozpoczyn;;ié:_i: ________________ Czywsktaddymu

nie, nigdy ’ ‘ 21 lat ’ ‘ czasami, zalezy od marki papierosa ’ ‘ 1/10 ’ ‘ mniej niz 2000

palenie codzienne, ale tylko jednego papierosa ’

tylko w dwunastnicy, gdzie wchtaniane s3 tresci pokarmowe ’ nigdy ’ ‘ doktadnie 3000

1/1000 ’ ‘ niepalenie, ale przebywanie w obecnosci innych palaczy ’

zaraz po spozyciu w jamie ustnej ’ ‘ zawsze ’ ‘ tlenek wegla(VI) ’ ‘ tak, zawsze ’

ponad 4000 ’ ‘ 18 lat ’ ‘ tlenek wegla(ll) ’ ‘ tylko czasami ‘ 1/100 ’ ‘ tlenek wegla(lV) ’

dopiero w zotadku zawierajacym enzymy trawienne ’

sporadyczne palenie, raz na klika tygodni ’ ‘ 16 lat ’

Zrédto: Eduexpert Sp. zo.o. / Evaco Sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.



Cwiczenie 3

Rozwiaz krzyzéwke.
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11.
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Zawieraja substancje psychoaktywne dziatajace na uktad nerwowy cztowieka podobnie
jak narkotyki.

Uzalezniajg i wywotuja choroby nowotworowe.

Organiczny zwigzek chemiczny, ktéry naturalnie wystepuje w lisciach tytoniu uzywanych
do produkcji papieroséw oraz innych wyrobéw przeznaczonych do palenia.

Organiczny zwigzek chemiczny znajdujacy sie w ziarnach kawy i wielu innych surowcach
roslinnych.

Inaczej zte nawyki, szkodliwe przyzwyczajenia, natogi.
Uzaleznienie od picia alkoholu.
Alkohol potocznie zwany ,wodka” (w nazwie korncowka - ol).

Substancja dziatajgca na system nerwowy, powodujgca uspokojenie, usmierzenie bélu,
odurzenie, euforie lub sen.

Alkohol, ktorego spozycie nawet w niewielkich iloSciach grozi Smiercig lub utratg wzroku.

10. Odstawienie np. alkoholu lub nikotyny z jednoczesnym leczeniem.

11. Substancje wywotujace okreslony wptyw na organizm, zwykle pobudzajace lub

uspokajajace, ktore nie sg niezbedne do zycia i prawidtowego funkcjonowania
organizmu.



12. Wykonywanie szkodliwych dla organizmu czynnosci (np. palenia papieroséw) wywotane
przez uzaleznienie.

Zrédto: Eduexpert Sp. z 0.0. / Evaco Sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.

Stownik
Alkoholizm

uzaleznienie od picia alkoholu
epodreczniki.pl

Osoba uzalezniona pije stale lub z niedlugimi przerwami, tworzy przy tym zwykle caty
system mechanizmoéw psychologicznych, zaprzeczajacych istnieniu choroby (np.
bagatelizowanie, oskarzanie innych); zaleznos¢ od alkoholu ma charakter psychiczny

i fizyczny, w niektorych srodowiskach takze spoteczny. Przewlekte zatrucia alkoholowe
powoduja wystepowanie licznych zaburzen somatycznych (m.in. uszkodzenie watroby,
trzustki, serca, mozgu, przewodu pokarmowego), psychoz alkoholowych oraz ryzyko
szkodliwych skutkow dla potomstwa; stopniowo narasta degradacja osobowosci oraz
nieprzystosowanie spot.; alkoholizm ma czesto znaczenie kryminogenne.

Encyklopedia PWN
Asertywnosc¢

Umiejetnos¢ obrony wlasnych praw oraz wyrazania wiasnego zdania i jego obrony
stanowczo, lecz bez zachowan agresywnych lub szkodzacych innej osobie.

epodreczniki.pl
E-papieros

Niewielkie urzadzenie zasilane baterig zawierajgce pojemnik z ptynem zwanym liquidem
z dodatkiem nikotyny, dajace uzytkownikowi podobne wrazenie, jak przy paleniu
papierosa.

Natog

Wykonywanie szkodliwych dla organizmu czynnosci (np. palenia papierosow) wywotane
przez uzaleznienie.
Srodki energetyzujace

Odzywki - srodki spozywcze wzbogacone w okreslone sktadniki lub o zwigkszonej
zawartosci sktadnikow naturalnych, o r6znym przeznaczeniu zywieniowym.

Encyklopedia PWN



Tyton

Rodzaj roslin pochodzacych z obu Ameryk i Australii; liscie tytoniu stuzg jako surowiec to
wyrobu papierosow i cygar.

epodreczniki.pl
Uzaleznienie

Silna potrzeba zazycia jakiejs substancji lub wykonania czynnosci.

epodreczniki.pl
Uzywka

Substancja wywolujgca okreslony wptyw na organizm, zwykle pobudzajaca lub
uspokajajgca, ktora nie jest niezbedna do zycia i prawidlowego funkcjonowania
organizmu.

epodreczniki.pl



