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ΓΓΤΤΜΜΝΝΑΑ΢΢ΗΗΟΟ    ΝΝΔΔΟΟΤΤ    ΢΢ΟΟΤΤΛΛΗΗΟΟΤΤ    ΢΢ΔΔΡΡΡΡΧΧΝΝ  

  

ΠΠΡΡΟΟΓΓΡΡΑΑΜΜΜΜΑΑ    ΑΑΓΓΧΧΓΓΖΖ΢΢    ΤΤΓΓΔΔΗΗΑΑ΢΢  

  

ΘΘέέκκαα    ::        

  

««  ΣΣζζηηγγάάξξνν  ……  ΟΟ    ΘΘααλλάάζζηηκκννοο    ΦΦίίιιννοο    κκααοο  »»  
 

 
 

ΔΔξξγγάάζζηηεεθθααλλ    ννηη  κκααζζεεηηέέοο    ηηεεοο    ΓΓ΄́  ΣΣάάμμεεοο  
    

ΟΟηη    ππππεεύύζζππλλννηη  θθααζζεεγγεεηηέέοο::  
  

ΣΣππρράάιιαα    ΦΦηηιιίίαα    θθααηη    ΢΢ηηώώππεεοο    ΆΆγγγγεειιννοο  
  

΢΢ΥΥΟΟΛΛΗΗΚΚΟΟ    ΔΔΣΣΟΟ΢΢    22000077  --  22000088  
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ΟΟΜΜΑΑΓΓΑΑ    ΔΔΡΡΓΓΑΑ΢΢ΗΗΑΑ΢΢  

 

 

 

 

 

 

Μαζεηέο ηεο  Γ΄ γπκλαζίνπ  καδί κε ηνπο ζπληνληζηέο ηνπ πξνγξάκκαηνο 

 αγσγήο πγείαο ζηελ απιή ηνπ ζρνιείνπ. 
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ΟΟΜΜΑΑΓΓΑΑ    ΔΔΡΡΓΓΑΑ΢΢ΗΗΑΑ΢΢  

 
 

                             

 
                            Αβξακπάθε Αζαλαζία                                              Μπάξκπαο Κώλ/λνο  

 

 

 
 

                            Αβξακπάθεο Αζαλάζηνο                                           Μπεληνύιε Φαλή 

 
 

 

 
                            Αγνξάθεο Μηράιεο                                                   Παιηάηζηνπ Έιελα 

 

 

 
 

                            Βαζηιείνπ Βαζηιηθή                                                  Παηξακάλεο ΢ηέθαλνο 

 
 

 

 

                             Γξεγνξηάδεο ΢ηέξγηνο                                              ΢άββαο ΢ηέιηνο  
 

 

 
 

                             Κίλαιεο Βαζίιεο                                                      Σξηαληαθύιινπ Γεκήηξεο 

 
 

 

 

                             Κνύληηνο Φάλεο                                                        Σνύξιηαξε Γήκεηξα 
 

 

 
 

                              Ληόιηνο Κώζηαο                                                       Φίηζηνο Υξήζηνο 

 
 

 

    

Ο ζπληνληζκόο θαη ε επίβιεςε ησλ εξγαζηώλ ηεο νκάδαο έγηλε από ηνπο ππεύζπλνπο 

θαζεγεηέο Σπράια Φηιία  θαη  ΢ηώπε  Άγγειν. 
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ΚΚΡΡΗΗΣΣΖΖΡΡΗΗΟΟ    ΓΓΗΗΑΑ    ΣΣΖΖΝΝ    ΔΔΠΠΗΗΛΛΟΟΓΓΖΖ    ΣΣΟΟΤΤ    ΘΘΔΔΜΜΑΑΣΣΟΟ΢΢  

 

Με κία από ηηο πην βιαβεξέο ζπλήζεηεο ηνπ αλζξώπνπ, ην θάπληζκα επέιεμε λα αζρνιεζεί 

εζεινληηθά ηε θεηηλή ζρνιηθή ρξνληά κηα νκάδα 16 καζεηώλ ηεο Γ΄ ηάμεο ηνπ Γπκλαζίνπ Ν. 

΢νπιίνπ ζηα πιαίζηα ηεο εθπόλεζεο πξνγξάκκαηνο Αγσγήο Τγείαο. 

Η επηινγή ηνπ ζέκαηνο δελ ήηαλ ηπραία. ΢ηελ πξώηε ζπλάληεζε πξνηάζεθε από ηα κέιε 

ηεο νκάδαο κία ζεηξά από ζέκαηα ηα νπνία ζα κπνξνύζακε λα δηαπξαγκαηεπηνύκε. Ωζηόζν, 

ε ηξαγηθή πξαγκαηηθόηεηα ηεο θαζεκεξηλόηεηάο καο, πνπ παξνπζηάδεη έλα πνιύ κεγάιν 

πνζνζηό αλζξώπσλ ζην άκεζν θαη επξύηεξν θνηλσληθό καο πεξηβάιινλ λα θαπλίδεη, καο 

έδσζε ην εξέζηζκα λα επηιέμνπκε, λα αζρνιεζνύκε κε απηή ηε «λόκηκε» ζα ιέγακε κνξθή 

ζαλάηνπ, πνπ έρεη θαηαζηεί επηδεκία ζηε ζύγρξνλε επνρή.  

Έγηλε κηα πξνζπάζεηα ώζηε ε  πξνζέγγηζε ηνπ ζέκαηνο λα κε γίλεη κε ηηο θιαζηθέο, 

θνπξαζηηθέο θαη αληαξέο νκηιίεο εθ κέξνπο ησλ ζπληνληζηώλ θαζεγεηώλ, αιιά λα ζηεξηρζεί 

ζηελ αηνκηθή θαη νκαδηθή καο δξάζε. Απαηηήζεθαλ, ινηπόλ, αξθεηέο ώξεο δνπιεηάο, 

δηαβάζκαηνο, κειέηεο, ζπγθέληξσζεο πιεξνθνξηώλ, πξνεηνηκαζίαο, δηελέξγεηαο γθάινπ θαη 

ζπλεληεύμεσλ, επεμεξγαζίαο ησλ δεδνκέλσλ θαη εμαγσγήο ζπκπεξαζκάησλ. Οη 

δξαζηεξηόηεηέο καο πεξηιάκβαλαλ ζπδεηήζεηο, πξνβνιέο ηαηληώλ ελεκεξσηηθνύ ραξαθηήξα, 

αλαιύζεηο, παηρλίδηα ξόισλ, εξσηεκαηνιόγηα, επίζθεςε ζε δηάθνξνπο ρώξνπο θ.α. Η 

αιήζεηα είλαη όηη πνιιέο από ηηο δξαζηεξηόηεηεο καο δελ είραλ άκεζε ζρέζε κε ην βαζηθό 

ζέκα ηεο εξγαζίαο καο, αιιά ζπληεινύζαλ ζηε βειηίσζε ησλ δηαπξνζσπηθώλ ζρέζεσλ ησλ 

καζεηώλ θαη γεληθόηεξα ζηε δηακόξθσζε κηαο θνηλήο θηινζνθίαο θαη αληίιεςεο. 

 

                                           Έρνληαο σο ζιόγθαλ ηελ έθθξαζε 

 

« ΤΣΙΓΑΡΟ  Ο ΘΑΝΑΣΙΜΟΣ ΦΙΛΟΣ ΜΑΣ » 

 

Θέζακε σο απώηεξνπο ζηόρνπο ηνπ πξνγξάκκαηόο καο:   

 ηνλ πξνβιεκαηηζκό καο, ηελ ελεκέξσζή καο θαη ηελ απόθηεζε πνιύπιεπξεο γλώζεο 

γύξσ από ην ζέκα ηνπ θαπλίζκαηνο  
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 ηε ζπκβνιή καο ζηελ ελεκέξσζε όισλ όζσλ δε γλσξίδνπλ ηηο ζπλέπεηεο  αιιά θαη ζηελ 

πξόιεςε ηνπ θηλδύλνπ πνπ απεηιεί ηελ πγεία όισλ καο, παζεηηθώλ θαη ελεξγεηηθώλ 

θαπληζηώλ. 

 

                                               
 

       

Με ην έληππν απηό ε νκάδα Αγσγήο Τγείαο ηνπ Γπκλαζίνπ Ν. ΢νπιίνπ ζθνπεύεη λα 

παξνπζηάζεη ηνλ ηξόπν κε ηνλ νπνίν εξγάζηεθε, ην πιεξνθνξηαθό πιηθό πνπ ζπγθέληξσζε, 

λα ελεκεξώζεη γηα ηνπο θνξείο κε ηνπο νπνίνπο ήξζε ζε επαθή θαη ηνπο ρώξνπο ηνπο νπνίνπο 

επηζθέθηεθε θαη ηέινο ην πώο κνηξάζηεθε ηελ εκπεηξία ηεο κε ηνπο ππόινηπνπο καζεηέο ηνπ 

ζρνιείνπ. 

Η νκάδα μεθίλεζε ηε δξάζε ηεο πεξί ηα ηέιε Ννεκβξίνπ. Η αξρηθή ελεκέξσζε πνπ έγηλε 

ζηνπο καζεηέο ηεο  Γ΄ γπκλαζίνπ θπξηνιεθηηθά «μεζήθσζε» έλα θύκα εζεινληώλ. Με ηνλ 

αξηζκό ησλ 16 αηόκσλ θάλακε ηηο πξώηεο καο ζπλαληήζεηο, ζηε ζπλέρεηα, όκσο, ν αξηζκόο 

απηόο ζηαζεξνπνηήζεθε ζηνπο 14 κέρξη ηελ πινπνίεζε ηνπ όινπ πξνγξάκκαηνο. 

Η νκάδα ζπγθεληξσλόηαλ δύν θνξέο ηελ εβδνκάδα εθηόο σξαξίνπ ζρνιείνπ, θάζε 

Γεπηέξα θαη Σεηάξηε. Γελ δηζηάζακε, επνκέλσο, λα δηαζέζνπκε πνιύ από ηνλ ειεύζεξν 

ρξόλν καο, αθνύ επξόθεηην γηα θάηη πνιύ δεκηνπξγηθό. 
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ΠΠΧΧ΢΢    ΓΓΟΟΤΤΛΛΔΔΦΦΑΑΜΜΔΔ  

 

΢ηελ πξώηε καο ζπλάληεζε σο νκάδα Αγσγήο Τγείαο, εθηόο από ην όηη επηιέμακε ην ζέκα 

ηεο εξγαζίαο καο, δώζακε θπξίσο έκθαζε ζηελ ίδηα καο ηελ νκάδα. Μία νκαδηθή 

δξαζηεξηόηεηα κπνξεί λα θαίλεηαη πσο είλαη κία ζρεηηθά εύθνιε ππόζεζε, ζηελ 

πξαγκαηηθόηεηα  όκσο δελ είλαη, θαζώο αθνξά  κηθξνύο καζεηέο, νη πεξηζζόηεξνη από ηνπο 

νπνίνπο δελ είραλ ζην παξειζόλ ζπλεξγαζηεί κε θάπνηνλ άιινλ  πξνθεηκέλνπ λα 

δεκηνπξγήζνπλ  θάπνην πξντόλ νκαδηθήο ζπλεξγαζίαο. ΢ηελ πξώηε καο επαθή, ινηπόλ, ήηαλ 

αλαγθαία ε θαηά ην δπλαηόλ θαιύηεξε γλσξηκία κεηαμύ ησλ κειώλ ηεο νκάδαο. ΢αλ νκάδα 

ζπγθεληξσζήθακε θαη παίμακε θάπνηα παηρλίδηα, κε ηα νπνία δηαζθεδάζακε, αιιά ην 

θπξηόηεξν γλσξηζηήθακε κεηαμύ καο θαη ζέζακε ηνπο ζηόρνπο ηνπ πξνγξάκκαηόο καο. Με ηα 

παηρλίδηα απηά κάζακε ηνπο όξνπο πνπ πξέπεη λα δηέπνπλ ην δηάινγν κε ηνπο εθάζηνηε 

ζπλνκηιεηέο καο θαη δηαπηζηώζακε ηηο ηδηαίηεξεο απαηηήζεηο κηαο νκαδηθήο δξαζηεξηόηεηαο. 

Σειηθά, κεηά από πνιιή θνπβεληνύια, ζπληάμακε θαη ζπλππνγξάςακε έλα Σσμβόλαιο 

Σσνεργασίας, δίλνληαο ην ιόγν καο όηη ζα πξνζπαζήζνπκε λα ηεξήζνπκε ηνπο όξνπο όζν 

κπνξνύκε πεξηζζόηεξν, νύησο ώζηε λα είκαζηε κηα θαιά νξγαλσκέλε θαη ζπληνληζκέλε 

νκάδα. 
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ΣΣΟΟ  ΢΢ΤΤΜΜΒΒΟΟΛΛΑΑΗΗΟΟ      

 

 

 

 

ΣΥΜΒΟΛΑΙΟ  

 

       Η μμάδα αγςγήξ ογείαξ ημο Γομκαζίμο Ν. 

Σμοιίμο ζομθςκμύμε όηη ζα δμοιέρμομε με όιεξ ηηξ 

δοκάμεηξ μαξ ώζηε κα πεηύπεη ημ πνόγναμμά μαξ. Γηα 

ημ ζθμπό αοηό ζέζαμε ημοξ παναθάης όνμοξ θαη 

ζοκηάλαμε ημ παναθάης ζομβόιαημ ζοκενγαζίαξ:   
 

•       Θα αθμύμε πάκηα με πνμζμπή ημ ζοκμμηιεηή μαξ  

•      Θα δείπκμομε πάκηα αιιειμθαηακόεζε. 

•      Θα αθμύμε θαη ζα ζοδεημύμε πάκηα ηηξ   

        γκώμεξ ηςκ οπμιμίπςκ μειώκ ηεξ  μμάδαξ. 

•      Θα αιιειμβμεζμύμαζηε ζημ ένγμ μαξ. 

•       Η ενγαζία μαξ είκαη μμαδηθή. Σε θαμία  

        πενίπηςζε δε ζα αθήζμομε θάπμημκ  κα ηεκ   

        θαηαζηήζεη αημμηθή. 

•      Όπμημξ δε δμοιεύεη, ζα θεύγεη από ηεκ μμάδα. 

•      Δεκ ζα θμνμσδεύμομε μύηε ζα ζανθάδμομε μ   

        έκαξ ημκ άιιμ. 

•      Θα δμοιεύμομε με οπεοζοκόηεηα θαη δήιμ. 

•      Θα είμαζηε δηαθνηηηθμί μ έκαξ απέκακηη ζημκ  

        άιιμ. 
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ΟΟ    ΓΓΗΗΑΑΥΥΧΧΡΡΗΗ΢΢ΜΜΟΟ΢΢    ΜΜΑΑ΢΢    ΢΢ΔΔ    ΟΟΜΜΑΑΓΓΔΔ΢΢    
 

 

            

΢ηε δεύηεξε καο ζπλάληεζε έγηλε ν δηαρσξηζκόο καο ζε νκάδεο εξγαζίαο. Οξίζηεθαλ 

ηέζζεξηο νκάδεο. 

1. Η πξώηε νκάδα ζα αλαιάκβαλε ηε ζπιινγή πιεξνθνξηθνύ πιηθνύ ζρεηηθά κε ην ζέκα 

ηεο εξγαζίαο καο. ΢ε απηή ηελ νκάδα εξγαζίαο απνθαζίζακε λα ζπκκεηέρνπκε όινη, 

ώζηε λα ζπγθεληξσζνύλ θαηά ην δπλαηό πεξηζζόηεξεο πιεξνθνξίεο γηα ην ζέκα καο. 

Οξίζακε σο πεγή άληιεζεο ησλ πιεξνθνξηώλ απηώλ ηηο εθεκεξίδεο θαη ηα πεξηνδηθά, 

βηβιία, εγρεηξίδηα επίζεκσλ θαη αλεπίζεκσλ θνξέσλ, ηζηνζειίδεο ηνπ Internet θ.α. ΢ηε 

ζπλέρεηα ν θαζέλαο καο επέιεμε λα αζρνιεζεί κε έλα από ηα ππνζέκαηα πνπ νξίζακε 

ζηελ πξώηε καο ζπλάληεζε ώζηε λα απνθεπρζνύλ ελδερόκελεο αιιεινζπγθαιύςεηο θαη 

παξαιείςεηο. 

2. Η δεύηεξε νκάδα, ε θαιιηηερληθή νκάδα, ζα αλαιάκβαλε ηελ θαιιηηερληθή έλδπζε ηεο 

εξγαζίαο καο. Να θηινηερλήζεη, δειαδή, αθίζεο, ζθίηζα, θαξηθαηνύξεο, θνιιάδ, όπσο 

επίζεο θαη έλα δίπηπρν κε ην νπνίν ζα γηλόηαλ ε ελεκέξσζε ησλ ζπκκαζεηώλ καο θαη ηεο 

ηνπηθήο θνηλσλίαο γηα ηηο ζπλέπεηεο ηνπ θαπλίζκαηνο. 

3. Η  ηξίηε νκάδα, ε δεκνζηνγξαθηθή νκάδα, ζα αλαιάκβαλε ηε ζύληαμε, ηε δηαθίλεζε θαη 

δηαλνκή θαζώο θαη ηελ επεμεξγαζία δύν εξσηεκαηνινγίσλ από ηα νπνία ην έλα ζα 

απεπζπλόηαλ ζηνπο καζεηέο ηνπ ζρνιείνπ καο θαη ην άιιν ζηελ ηνπηθή θνηλσλία. Η ίδηα 

νκάδα ζα αλαιάκβαλε επίζεο λα θάλεη ξεπνξηάδ κε ζπλεληεύμεηο ζην ζρνιείν, ζηνπο 

δξόκνπο θαη ζηελ πιαηεία ηνπ ρσξηνύ, όπσο επίζεο θαη λα πάξεη ζπλεληεύμεηο από 

θαπληζηέο θαη κε θαπληζηέο, αιιά θαη από εηδηθνύο γηαηξνύο. 

4. Η ηέηαξηε νκάδα, ε ζπγγξαθηθή νκάδα, ζα αλαιάκβαλε λα δαθηπινγξαθήζεη ζηνλ 

ππνινγηζηή ηα εξσηεκαηνιόγηα, ηα ελεκεξσηηθά δίπηπρα θαζώο θαη ην παξόλ έληππν, 

όπνπ παξνπζηάδνπκε ηελ εξγαζία καο.  

  Πηάζακε ινηπόλ δνπιεηά αξρίδνληαο κε ηε ζπιινγή πιεξνθνξηώλ γηα ηα ππνζέκαηα ηνπ 

θαηαιόγνπ καο. Οη πεξηζζόηεξεο πιεξνθνξίεο πνπ αληιήζακε πξνήιζαλ από ην ζεξθάξηζκά 

καο ζην Internet.  

΢ηηο παξαθάησ ηζηνζειίδεο βξήθακε αξθεηά ελδηαθέξνληα ζηνηρεία θαη ηα ρξεζηκνπνηήζακε 

ζηελ εξγαζία καο. 
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www.elikar.gr                     Η ηζηνζειίδα ηνπ Διιεληθνύ Ιδξύκαηνο Καξδηνινγίαο 

www.addgr.com/org/hc      Η ηζηνζειίδα ηεο Διιεληθήο  Αληηθαξθηληθήο Δηαηξείαο                                      

www.mednet.gr                  Η ηζηνζειίδα ηεο Ιαηξηθήο Δηαηξείαο Αζελώλ 

www.health.gr                    Η ηζηνζειίδα ηαηξηθώλ ζεκάησλ ηνπ in.gr    

www.medition.gr                Η ηζηνζειίδα ηνπ Ιαηξηθνύ Γηαγλσζηηθνύ Κέληξνπ  

www.mohaw.gr                  Η ηζηνζειίδα ηνπ Τπνπξγείνπ Τγείαο θαη Πξόλνηαο    

www.sickofsmoking.com 

www.no-smoke.org 

www.wellnessweb.com 

www.thetryth.com 

www.ash.org 

www.stop-tabac.ch 

www.mentalhealth.com/dis1/p21-sbo7.html 

www.nicotinekillw.com 

 

 

 

 

 

http://www.elikar.gr/
http://www.addgr.com/org/hc
http://www.mednet.gr/
http://www.health.gr/
http://www.medition.gr/
http://www.mohaw.gr/
http://www.sickofsmoking.com/
http://www.no-smoke.org/
http://www.wellnessweb.com/
http://www.thetryth.com/
http://www.ash.org/
http://www.stop-tabac.ch/
http://www.mentalhealth.com/dis1/p21-sbo7.html
http://www.nicotinekillw.com/
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ΣΣΟΟ    ΒΒΗΗΝΝΣΣΔΔΟΟ    
     
 

    ΢ε κία από ηηο ζπγθεληξώζεηο καο έγηλε ε πξνβνιή δύν ληνθηκαληέξ πνπ αθνξνύζαλ ην 

θάπληζκα. Με κεγάιν ελδηαθέξνλ έγηλε ε παξαθνινύζεζε ησλ ληνθηκαληέξ απηώλ από ηα 

παηδηά, θαζώο μεθύγακε ιίγν από ηηο δηαιέμεηο θαη ηα παηρλίδηα θαη ραιαξώζακε καζαίλνληαο 

ηαπηόρξνλα παξαθνινπζώληαο ηα ζην βίληεν. ΢ηα ληνθηκαληέξ απηά γηλόηαλ ιόγνο γηα ηελ 

ελλνηνινγία ηνπ θαπλίζκαηνο, ηηο αηηίεο πνπ νδεγνύλ ζην θάπληζκα, ηηο επηπηώζεηο ηνπ ζηνλ 

αλζξώπηλν νξγαληζκό, ηελ νηθνλνκηθή ηνπ δηάζηαζε, όπσο επίζεο θαη γηα ζρεηηθέο 

ζηαηηζηηθέο έξεπλεο θαη πνξίζκαηα. Μεηά ηελ πξνβνιή ηνπο αθνινύζεζε θνπβεληνύια, όπνπ 

θαηαγξάςακε ηηο εληππώζεηο καο, ηηο απνξίεο θαη ηα ζπκπεξάζκαηά καο, Ιδηαίηεξα 

επαηζζεηνπνηεκέλνη απνθαζίζακε λα πείζνπκε ηνπο εαπηνύο καο λα κελ θαπλίζνπκε πνηέ 

αιιά θαη ηνπο ήδε θαπληζηέο λα δηαθόςνπλ απηή ηε βιαβεξή ζπλήζεηα.  

 

 

 

 
Μαζεηέο θαη καζήηξηεο παξαθνινπζνύλ πξνβνιή VIDEO γηα ηηο ζπλέπεηεο ηνπ 

θαπλίζκαηνο 
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ΚΚΑΑΣΣΑΑΛΛΟΟΓΓΟΟ΢΢    ΤΤΠΠΟΟΘΘΔΔΜΜΑΑΣΣΧΧΝΝ  
  
  

΢ηε ζπλέρεηα νη θαζεγεηέο καο ρξεζηκνπνηώληαο ηε κέζνδν ηνπ θαηαηγηζκνύ 

ηδεώλ καο βνήζεζαλ λα δεκηνπξγήζνπκε έλαλ θαηάινγν ππνζεκάησλ, όπνπ θαη ζα 

εζηηάδακε ην έξγν καο. Σν ζέκα γξάθηεθε ζηνλ πίλαθα ηεο ηάμεο θαη ηα παηδηά 

έγξαςαλ από θάησ νπνηαδήπνηε ηδέα ηνπο ήξζε ζην κπαιό ζρεηηθά κε ην ζέκα.  

Πνιύ γξήγνξα γέκηζε ν πίλαθαο κε ηδέεο. Δπόκελε θίλεζε καο ήηαλ λα 

θαηεγνξηνπνηήζνπκε ηηο ηδέεο απηέο εληάζζνληάο ηηο ζε επξύηεξεο ζεκαηηθέο 

ελόηεηεο. Καη λα ν θαηάινγνο ππνζεκάησλ πνπ δεκηνπξγήζακε: 

1. Ση είλαη ην θάπληζκα. Σα είδε ηνπ θαπλνύ θαη ηα κέζα θαπλίζκαηνο. 

2. Σα αίηηα πνπ νδεγνύλ ηνλ άλζξσπν ζην θάπληζκα. 

3. Οη ζπλέπεηεο ηνπ θαπλίζκαηνο γηα ηνλ αλζξώπηλν νξγαληζκό.  

         Σν ηζηγάξν  θίινο  πνπ ζθνηώλεη. 

4. Σν παζεηηθό θάπληζκα. 

5. Πώο λα θόςεηε ην θάπληζκα. 

6.  Σζηγάξν θαη δηαθήκηζε. 

7.  ΢ηαηηζηηθά ζηνηρεία 

8.  Λέμεηο θιεηδηά 

   Κάζε κέινο ηεο νκάδαο πήξε αληίγξαθν ηνπ παξαπάλσ θαηαιόγνπ θαη 

αλέιαβε λα αλαδεηήζεη πιεξνθνξίεο γηα έλα ππόζεκα. Με ην ηέινο απηήο ηεο 

πξώηεο καο ζπγθέληξσζεο δηαλεκήζεθε ζε όια ηα κέιε ηεο νκάδαο έλα 

ελεκεξσηηθό ζεκείσκα γηα ηνπο θεδεκόλεο καο, ώζηε λα ελεκεξσζνύλ θαη 

απηνί γηα ηε δξαζηεξηόηεηα καο.  
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ΖΖ  ΢΢ΤΤΝΝΔΔΡΡΓΓΑΑ΢΢ΗΗΑΑ  ΜΜΑΑ΢΢    ΜΜΔΔ  ΔΔΗΗΓΓΗΗΚΚΟΟΤΤ΢΢  ΦΦΟΟΡΡΔΔΗΗ΢΢  
 

Από ηελ πξώηε θηόιαο ζηηγκή πνπ απνθαζίζακε λα ελεξγνπνηεζνύκε επάλσ ζην 

ζπγθεθξηκέλν ζέκα δηαπηζηώζακε ηελ αλαγθαηόηεηα ηεο ζπλεξγαζίαο καο κε εμεηδηθεπκέλνπο 

επάλσ ζην θάπληζκα θνξείο. Αλαπηύμακε, ινηπόλ, ζπρλή αιιεινγξαθία θαη κε ηελ Διιεληθή 

Αληηθαξθηληθή Δηαηξεία, πνπ καο πξνκήζεπζαλ κε ηδηαίηεξα επνηθνδνκεηηθό πιεξνθνξηαθό 

πιηθό, θπιιάδηα, αθίζεο, ηξίπηπρα, θ.α. Σέινο, ήξζακε ζε επαθή θαη κε ην Κέληξν Πξόιεςεο 

Υξήζεο Δμαξηεζηνγόλσλ Οπζηώλ «ΟΑ΢Ι΢», πνπ εδξεύεη ζηηο ΢έξξεο. 

 

 

 

 

  

 
Μαζεηέο θαη καζήηξηεο παξαθνινπζνύλ νκηιία ζρεηηθά κε ην θάπληζκα από 

ην Κέληξν Πξόιεςεο θαη ρξήζεο Δμαξηεζηνγόλσλ Οπζηώλ «ΟΑ΢Η΢ » πνπ 

εδξεύεη ζηηο ΢έξξεο 
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ΖΖ  ΔΔΝΝΖΖΜΜΔΔΡΡΧΧ΢΢ΖΖ  ΜΜΑΑ΢΢  ΑΑΠΠΟΟ  ΣΣΟΟ  ΚΚΔΔΝΝΣΣΡΡΟΟ  ΠΠΡΡΟΟΛΛΖΖΦΦΖΖ΢΢      ««ΟΟΑΑ΢΢ΗΗ΢΢»»……  
 

 

      ΢ηηο 16 Ιαλνπαξίνπ ηνπ 2008, πξνζθαιέζακε ηνπο ππεύζπλνπο ηνπ Κέληξνπ Πξόιεςεο 

Υξήζεο Δμαξηεζηνγόλσλ Οπζηώλ «ΟΑ΢Ι΢», πνπ εδξεύεη ζηηο ΢έξξεο, γηα ζρεηηθή 

ελεκέξσζε. ΢ηελ αίζνπζα εθδειώζεσλ ηνπ ζρνιείνπ έγηλε θνπβεληνύια ζε θηιηθό ηόλν από 

ηνπο ππεπζύλνπο, νη νπνίνη καο κίιεζαλ εθηελώο γηα ηηο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο ηνπ 

θαπλίζκαηνο ζηελ πγεία ηνπ αλζξώπνπ, γηα ην πξόβιεκα ησλ λαξθσηηθώλ θαη δέρηεθαλ 

θαηαηγηζκό εξσηεκάησλ καο, ζηα νπνία απάληεζαλ κε κεγάιε πξνζπκία θαη επθξίλεηα 

ιύλνληαο ηηο απνξίεο καο. Αθνινπζώληαο ε νκάδα Αγσγήο Τγείαο ηνπ Γπκλαζίνπ 

απνζύξζεθε κε ηνπο εηδηθνύο ζηελ αίζνπζα δηδαζθαιίαο ηνπο, ρσξίο ηελ παξνπζία ησλ 

ππεπζύλσλ ησλ πξνγξακκάησλ, όπνπ θαη δηαηύπσζαλ ηηο ζθέςεηο-εκπεηξίεο ηνπο κέζα από 

δξαζηεξηόηεηεο. Η επίζθεςε ησλ εηδηθώλ απηώλ ππήξμε πξάγκαηη πνιύ νπζηαζηηθή γηα ηα 

παηδηά γη’ απηό, θαη ηνπο επραξηζηνύκε πνιύ.     

 

 
Ζ θ. Φαλή Καξαγθηόδε ελεκεξώλεη ηνπο καζεηέο γηα ηηο ζπλέπεηεο   

ηνπ θαπλίζκαηνο ζηνλ αλζξώπηλν νξγαληζκό 
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ΣΣΟΟ    ΠΠΔΔΗΗΡΡΑΑΜΜΑΑ    
 

Πξνθεηκέλνπ λα γίλνπλ πην άκεζα αληηιεπηέο νη ηξαγηθέο ζπλέπεηεο ηνπ θαπλίζκαηνο 

ζηνπο πλεύκνλεο ηνπ αλζξώπνπ εθηειέζακε έλα πείξακα, ζηνρεύνληαο ζηελ αλαθάιπςε ησλ 

βιαβεξώλ νπζηώλ πνπ πεξηέρεη ην ηζηγάξν. ΢ε έλα θαζαξό πιαζηηθό κπνπθάιη ηνπνζεηήζακε 

βακβάθη. Καηόπηλ, ζηεξεώζακε κε πιαζηειίλε ζην ζηόκην ηνπ κπνπθαιηνύ έλα γπάιηλν 

πιαζηηθό ζσιήλα θαη ζηε ζπλέρεηα ηνπνζεηήζακε έλα ηζηγάξν ζην άλνηγκά ηνπ. Αλάβνληαο 

ην ηζηγάξν θαη πηέδνληαο ειαθξά ην κπνπθάιη παξαηεξνύζακε ηηο κεηαηξνπέο ζην ρξώκα ηνπ 

βακβαθηνύ. Όζν πεξλνύζε ε ώξα, δηαπηζηώλακε πσο ην «θαπζαέξην» πνπ δεκηνπξγνύληαλ 

από ηελ θαύζε θηηξίληδε ην βακβάθη. Όηαλ ηειείσζε ην πείξακα θαη βγάιακε ην βακβάθη έμσ, 

ην απνηέιεζκα ήηαλ εληππσζηαθό: ην άζπξν βακβάθη εμαηηίαο ηεο ληθνηίλεο πήξε έλα θαθέ 

ρξώκα θαη βεβαίσο κύξηδε έληνλα. Παξαιιειίδνληαο ην παξαπάλσ πείξακα κε απηό πνπ 

ζπκβαίλεη ζηα πλεπκόληα ηνπ αλζξώπνπ, όηαλ απηόο θαπλίδεη, θαηαιήμακε εύθνια ζην 

ζπκπέξαζκα όηη απηά «καπξίδνπλ»  κε ηελ εηζξνή ηεο ληθνηίλεο ζηνλ νξγαληζκό ηνπ.    
   

    
 

    
 

Οη  καζεηέο παξαθνινπζνύλ έλα πείξακα γηα ηηο ηξαγηθέο ζπλέπεηεο  

ηνπ θαπλίζκαηνο  ζηνπο πλεύκνλεο ηνπ αλζξώπνπ. 
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ΖΖ  ΚΚΑΑ΢΢ΔΔΣΣΑΑ    

  

Μηα από ηηο πην επράξηζηεο δξαζηεξηόηεηεο κε ηηο νπνίεο αζρνιήζεθε ε θαιιηηερληθή 

νκάδα ήηαλ ε ζπιινγή ηξαγνπδηώλ ζρεηηθά κε ην ηζηγάξν. Μεηά από κεγάιε έξεπλα, 

θνπηαζηηθή, κα ζπλάκα δηαζθεδαζηηθή, θαηαξηίζηεθε έλαο καθξύο θαηάινγνο κε ηξαγνύδηα 

πνπ θάλνπλ αλαθνξά ζην θάπληζκα. Από ηελ πξώηε ζηηγκή θάλεθε πσο ε εξγαζία απηή δε 

ζα ήηαλ εύθνιε ππόζεζε, αθνύ εμ αξρήο γλσξίδακε πσο πιήζνο Διιήλσλ θαιιηηερλώλ έρνπλ 

αλαθεξζεί κε ηνπο ζηίρνπο ηνπο ζην ζέκα απηό. Δπνκέλσο, πνιύ δύζθνια ζα κπνξνύζακε λα 

θαηαζηαιάμνπκε ζε θάπνηα από απηά γηα λα ηα αληηγξάςνπκε ζε κία θαζέηα. 

Υαξαθηεξηζηηθό είλαη πσο δηαπηζηώζακε όηη ην θάπληζκα εκπλέεη ηνπο θαιιηηέρλεο ζηελ 

έθθξαζε πνηθίισλ ζπλαηζζεκάησλ θαη θαηαζηάζεσλ: ηεο ραξάο, ηεο ιύπεο, ηνπ πόλνπ, ηνπ 

έξσηα, ηνπ θεθηνύ, ηεο δηαζθέδαζεο θ.α.  

     Παξαζέηνπκε ινηπόλ ηνπο ηίηινπο ησλ ηξαγνπδηώλ απηώλ: 

  

11..  ΉΉ  ηηνν  ηηζζηηγγάάξξνν  ήή  εεγγώώ                                                                        --  ΝΝ..  ΚΚααξξββέέιιααοο  

22..  ΣΣαα  ηηζζηηγγάάξξαα,,  ηηαα  ππννηηάά  θθααηη  ηηαα  μμεελλύύρρηηηηαα                      --  ΥΥ..  ΚΚππξξηηααδδήήοο  

33..  ΆΆλλααςςεε  ηηνν  ηηζζηηγγάάξξνν                                                                                  --  ΜΜααξξηηώώ  

44..  ΢΢ααλλ  ηηνν  ηηζζηηγγάάξξνν                                                                                        --  ΢΢..  ΒΒννιιάάλλεεοο  

55..  ΚΚααξξδδηηάά  κκννππ                                                                                                  --  ΠΠ..  ΠΠααππααδδννππννύύιιννππ  

66..  ΗΗ  ηηαακκππααθθέέξξαα                                                                                              --  ΜΜααξξηηώώ  

77..  ΣΣηη  ζζννππ  ’’θθααλλαα  θθααηη  ππίίλλεεηηοο                                                                  --  ΠΠ..  ΠΠάάλλννππ  

88..  ΣΣζζηηγγάάξξνν  ααηηέέιιεεηησσηηνν                                                                              --  ΢΢..  ΜΜάάιιαακκααοο  

99..  ΢΢ηηνν  ηηζζηηγγάάξξνν  ππννππ  θθξξααηηώώ                                                                --  ΓΓ..  ΚΚόόηηζζηηξξααοο    

1100..  ΗΗ  δδσσήή  κκννππ  όόιιεε                                                                                      --  ΓΓ..  ΠΠααλλααγγηησσηηόόππννππιιννοο  

1111..  ΘΘ’’  ααλλάάββσσ  κκεε  ηηζζηηγγάάξξαα,,  ζζαα  ζζββήήλλσσ  κκεε  ππννηηάά          --  ΥΥ..  ΑΑιιεεμμίίννππ  

1122..  ΢΢ηηνν  άάδδεεηηνν  κκννππ  ππααθθέέηηνν                                                                --  ΦΦ..  ΝΝηηθθννιιάάννππ  

1133..  ΣΣνν  ββααππόόξξηη  ααππ’’  ηηεελλ  ΠΠεεξξζζίίαα                                                    --  ΒΒ..  ΣΣζζηηηηζζάάλλεεοο  
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ΣΣΟΟ    ΣΣΑΑΜΜΠΠΛΛΟΟ    ΜΜΑΑ΢΢  
 

 

Από ηνλ Ιαλνπάξην ε Οκάδα εηνίκαζε θαη αλάξηεζε ζηελ αίζνπζα δηδαζθαιίαο ηεο Γ΄ 

Γπκλαζίνπ έλα ηακπιό κε αθίζεο, ζθίηζα, νδεγίεο θαη ζηαηηζηηθά - όια πξντόληα ηεο 

εξγαζίαο καο - πνπ αλά δηαζηήκαηα αλαλεσλόηαλ κε θαηλνύξγην πιηθό. Η Οκάδα πξνέβε 

ζηελ ελέξγεηα απηή ζηνρεύνληαο ζηελ επαηζζεηνπνίεζε θαηά ηνπ θαπλίζκαηνο ησλ 

ππνινίπσλ καζεηώλ ηνπ Γπκλαζίνπ αιιά θαη όζσλ εηζέξρνληαλ ζηελ αίζνπζα απηή 

(θαζεγεηέο θαη γνλείο).  

 

 

 

 
Οη καζεηέο Παηξακάλεο ΢ηέθαλνο θαη Ληόιηνο Κσλζηαληίλνο  εηνηκάδνπλ  ην ηακπιό 

 

 

 

 



 

                                     «Πξόγξακκα  Αγσγήο  Τγείαο »     Tζηγάξν.. ν ζαλάζηκνο θίινο καο 

 

 

 

Γπκλάζην Νένπ ΢νπιίνπ ΢εξξώλ                                                                ΢ρ. Έηνο 2007-2008 

 

- 17 - 

 

ΣΣΑΑ    ΔΔΡΡΧΧΣΣΖΖΜΜΑΑΣΣΟΟΛΛΟΟΓΓΗΗΑΑ    ΜΜΑΑ΢΢  

 

Πξνθεηκέλνπ ε εξγαζία καο λα είλαη θαηά ην δπλαηό πην νινθιεξσκέλε απνθαζίζακε λα 

ζπληάμνπκε, λα δηαθηλήζνπκε θαη λα κειεηήζνπκε δύν εξσηεκαηνιόγηα έηζη ώζηε λα 

δηαπηζηώζνκε ηελ εμάπισζε ηνπ θαηλνκέλνπ, ηηο αηηίεο πνπ νδεγνύλ ζε απηό, θαζώο επίζεο 

θαη ην βαζκό ελεκέξσζεο θαη γλώζεο ησλ θαπληζηώλ γηα ηηο ζπλέπεηεο πνπ πξνθαιεί ην 

θάπληζκα. Σν έλα αθνξνύζε ηνπο ζπκκαζεηέο καο. Γηαθηλήζεθε ζηνπο ρώξνπο ηνπ ζρνιείνπ 

καο θαη απαληήζεθε από 20 καζεηέο, ελώ ην δεύηεξν δηαθηλήζεθε ζην ρσξηό θαη απαληήζεθε 

από 32 αλζξώπνπο. Ξερύζεθαλ ινηπόλ ζηνπο δξόκνπο εθηειώληαο δεκνζηνγξαθηθή εξγαζία. 

Παξαθάησ παξαηίζεληαη ηα εξσηεκαηνιόγηα απηά, όπσο επίζεο θαη ηα ζηαηηζηηθά καο 

ζπκπεξάζκαηα. 

 

 

 
Φσηνγξαθία  καζεηώλ θαη ζπληνληζηώλ  κε ηελ ππεύζπλε ησλ πξνγξακκάησλ  

Αγσγήο Τγείαο θ. Δπζπκηάδνπ ζε αίζνπζα  ηνπ ζρνιείνπ καο 
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ΓΓΤΤΜΜΝΝΑΑ΢΢ΗΗΟΟ      ΝΝΔΔΟΟΤΤ    ΢΢ΟΟΤΤΛΛΗΗΟΟΤΤ                                            Ηιηθία :   12 – 14                

ΠΠΡΡΟΟΓΓΡΡΑΑΜΜΜΜΑΑ    ΑΑΓΓΧΧΓΓΖΖ΢΢    ΤΤΓΓΔΔΗΗΑΑ΢΢                                                                                                                                  14 – 16                                                 

ΣΣ΢΢ΗΗΓΓΑΑΡΡΟΟ        ««  ΟΟ  ΘΘΑΑΝΝΑΑ΢΢ΗΗΜΜΟΟ΢΢  ΦΦΗΗΛΛΟΟ΢΢  ΜΜΑΑ΢΢  »»                                       16 – 18                    

ΔΔ  ΡΡ  ΧΧ  ΣΣ  ΖΖ  ΜΜ  ΑΑ  ΣΣ  ΟΟ  ΛΛ  ΟΟ  ΓΓ  ΗΗ  ΟΟ  

Αθνύ δηαβάζεηε ηηο παξαθάησ εξσηήζεηο ζεκεηώζηε κε έλα  ην ηεηξαγσλάθη 

κε ηελ απάληεζε πνπ ζαο αληηπξνζσπεύεη . 

1. ΢νπ έρνπλ κηιήζεη νη γνλείο ζνπ ζρεηηθά κε ηηο ζπλέπεηεο ηνπ              

           θαπλίζκαηνο;                                                    ΝΑΗ                 ΟΥΗ 

2. ΢νπ έρνπλ κηιήζεη ζην ζρνιείν ζνπ ζρεηηθά κε ηηο ζπλέπεηεο ηνπ    

           θαπλίζκαηνο;                                                    ΝΑΗ                 ΟΥΗ 

3. Ννκίδεηο όηη είλαη επαξθείο νη γλώζεηο ζνπ ζρεηηθά κε ηηο ζπλέπεηεο  

          ηνπ θαπλίζκαηνο;                                              ΝΑΗ                 ΟΥΗ 

4. Έρεηο θαπλίζεη πνηέ;                                        ΝΑΗ                 ΟΥΗ 

5. Δάλ απάληεζεο ΝΑΗ ζηελ πξνεγνύκελε εξώηεζε πνηα ήηαλ ε αηηία   

                  Γηα λα απνδείμεηο όηη κεγάισζεο                 Από πεξηέξγεηα 

                  ΢νπ ην πξνζέθεξαλ                                      Άιινη ιόγνη 

6.    Πηζηεύεηο όηη ην θάπληζκα ζνπ δίλεη θύξνο θαη ζε θάλεη πην πεξηδήηεην 

ζην άιιν θύιν;                                                 ΝΑΗ                 ΟΥΗ 

7.    Έρεηο ζθεθηεί πνηέ πσο, αλ θαπλίδεηο,ππάξρεη πηζαλόηεηα λα επηθέξεηο 

ζεκαληηθέο βιάβεο ζηνλ νξγαληζκό ζνπ;                  ΝΑΗ        ΟΥΗ 

8. Πηζηεύεηο πσο, αλ θάπνηνο θαπλίδεη ιηγόηεξα από 10 ηζηγάξα ηελ    

Ηκέξα, δελ επηθέξεη βιάβεο ζηελ πγεία ηνπ;     ΝΑΗ                ΟΥΗ 

9. Γλσξίδεηο πόζεο θαη πνηεο αζζέλεηεο πξνθαιεί ην θάπληζκα ζηνλ   

          αλζξώπηλν νξγαληζκό;                                       ΝΑΗ                ΟΥΗ         
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10. Γλσξίδεηο πόζνη  πεξίπνπ άλζξσπνη πεζαίλνπλ εηεζίσο ζηε ρώξα καο 

από αζζέλεηεο πνπ νθείινληαη ζην θάπληζκα;        ΝΑΗ          ΟΥΗ          

11. Γλσξίδεηο ηη είλαη ην παζεηηθό θάπληζκα;              ΝΑΗ           ΟΥΗ          

12. Αλ ζηελ πξνεγνύκελε εξώηεζε απάληεζεο ΝΑΗ                        

παίξλεηο κέηξα ώζηε λα ην απνθεύγεηο;                  ΝΑΗ           ΟΥΗ          

13. Αλ ζηελ πξνεγνύκελε εξώηεζε απάληεζεο ΝΑΗ  λα αλαθέξεηο  

πεξηιεπηηθά ηα κέηξα απηά ;  

           Α . …………………………………………..                     Β . ………………………………………….. 

           Γ . …………………………………………..                     Γ . ………………………………………….. 

14. Καπλίδεη θάπνηνο από ηνπο γνλείο ζνπ ;            ΝΑΗ                ΟΥΗ          

15. Αλ ζηελ πξνεγνύκελε εξώηεζε απάληεζεο ΝΑΗ  πηζηεύεηο όηη απηή ε 

ζηάζε ηνπο ζε επεξεάδεη θαη ζέλα πξνο ηελ θαηεύζπλζε ηνπ 

θαπλίζκαηνο;                                                      ΝΑΗ                ΟΥΗ          

16. Τπάξρεη  κέινο ηεο παξέαο ζνπ πνπ θαπλίδεη;  ΝΑΗ                ΟΥΗ          

17. ΢ε ελνριεί λα θαπλίδνπλ νη θαζεγεηέο ηνπ ζρνιείνπ ζνπ ζηνπο 

δηαδξόκνπο θαη  ζηνπο ρώξνπο ηνπ ζρνιείνπ;   ΝΑΗ                ΟΥΗ          

18. Τπάξρνπλ ηζηγάξα πνπ δελ πξνμελνύλ βιάβεο  ζηνλ αλζξώπηλν 

νξγαληζκό;                                                         ΝΑΗ                ΟΥΗ          

19. Πηζηεύεηο όηη νη γπλαίθεο πνπ θαπλίδνπλ πξνθαινύλ ιηγόηεξεο βιάβεο 

ζηνλ νξγαληζκό ηνπο απ  ́όηη νη άληξεο;             ΝΑΗ               ΟΥΗ          

20. Θα ήζειεο λα ππάξρνπλ καζήκαηα ή εηδηθά εθπαηδεπηηθά 

πξνγξάκκαηα ζρεηηθά κε ηηο ζπλέπεηεο ηνπ θαπλίζκαηνο ζηα πιαίζηα 

ηεο ζρνιηθήο εθπαίδεπζεο ή πηζηεύεηο πσο είζαη ήδε ελεκεξσκέλνο;                             

                                                  ΝΑΗ                 ΟΥΗ είκαη ελεκεξσκέλνο       
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ΓΓΤΤΜΜΝΝΑΑ΢΢ΗΗΟΟ    ΝΝΔΔΟΟΤΤ    ΢΢ΟΟΤΤΛΛΗΗΟΟΤΤ    
 

ΔΔ  ΡΡ  ΧΧ  ΣΣ  ΖΖ  ΜΜ  ΑΑ  ΣΣ  ΟΟ  ΛΛ  ΟΟ  ΓΓ  ΗΗ  ΟΟ  
 

 

Φύιν :                  Άληξαο                   Γπλαίθα               

Ζιηθία :      18 – 25                25 – 40                40 – 55                55 θαη άλσ 

1.    Έρεηο θαπλίζεη πνηέ;                                              ΝΑΗ                ΟΥΗ 

2.    Η πξώηε ζαο εκπεηξία ήηαλ :             Δπράξηζηε             Γπζάξεζηε                                                 

3.    ΢ε πνηα ειηθία θαπλίζαηε ην πξώην ζαο ηζηγάξν;                                           

4.    ΢ε πνηα ειηθία αξρίζαηε λα θαπλίδεηε ζπζηεκαηηθά;                                           

5.    Καπλίδεηε;     

                                       

 

6.    πόζα ηζηγάξα θαπλίδεηε ηελ εκέξα;                                           

         1 – 5                  5 – 10                   10 – 15                      15 θαη άλσ 

7.    Καπλίδεηε κέζα ζε θιεηζηό ρώξν;                        ΝΑΗ                 ΟΥΗ 

8.    Έρεηε παηδηά;                                                         ΝΑΗ                 ΟΥΗ 

9.    Αλ  ΝΑΗ  θαπλίδεηε παξνπζία ηνπο ;                     ΝΑΗ                 ΟΥΗ 

10.    Γηαθόςαηε πνηέ ην θάπληζκα;                               ΝΑΗ                 ΟΥΗ 

11.    Αλ  ΝΑΗ πόζν ρξνληθό δηάζηεκα δηήξθεζε ε δηαθνπή ηνπ;                            

12.    Πνηνη ιόγνη ζαο νδήγεζαλ λα δηαθόςεηε ην θάπληζκα;  

         Α . …………………………………………..                     Β . ………………………………………….. 

         Γ . …………………………………………..                     Γ . …………………………………………. 

 

 

…………..εηώλ 

…………..εηώλ 

Γ Κάπνηεο   θνξέο  

 ηελ  εβδνκάδα 

 

Κάπνηεο θνξέο  

   ηνλ  κήλα 

 

Β    Καζεκεξηλά 

 
Α 

………...

………

…. 
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13.     Πνηα ηζηγάξα πξνηηκάηε  ;           

                                        

14.      Δίλαη ζσζηό λα επηηξέπεηαη ζηνπο θαπληζηέο λα θαπλίδνπλ παληνύ ;                               

                                                                                        ΝΑΗ                 ΟΥΗ 

15. Σν παζεηηθό θάπληζκα βιάπηεη ηελ πγεία  ;      ΝΑΗ                 ΟΥΗ 

16. Πηζηεύεηε όηη πξέπεη λα απαγνξεπηεί ε πώιεζε πξντόλησλ θαπλνύ;                                                  

                                                                                        ΝΑΗ                 ΟΥΗ 

17. Πηζηεύεηε όηη πξέπεη λα απαγνξεπηεί ε δηαθήκηζε θαη ε πξνώζεζε     

             πξντόλησλ θαπλνύ;                                             ΝΑΗ                 ΟΥΗ 

18. Γλσξίδεηε θάπνηεο από ηηο αζζέλεηεο πνπ πξνθαιεί ην θάπληζκα ζηνλ  

            αλζξώπηλν νξγαληζκό;                                        ΝΑΗ                 ΟΥΗ 

19.  Αλ  ΝΑΗ, πνηεο είλαη απηέο;                                                  

           Α . …………………………………………..                     Β . ………………………………………….. 

           Γ . …………………………………………..                     Γ . ………………………………………….. 

     

 

 

 
 
 

 

 

Γ        Βαξηά    Καλνληθά 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Β         Light Α 
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΢΢ΣΣΑΑΣΣΗΗ΢΢ΣΣΗΗΚΚΑΑ  ΢΢ΤΤΜΜΠΠΔΔΡΡΑΑ΢΢ΜΜΑΑΣΣΑΑ  
 

 
 

 
 

 

12,5 

13 

13,5 

14 

Φύλλο  Καπνιζηών 

ΑΝΣΡΑ΢ 

ΓΤΝΑΙΚΑ 

Αριθμός Τζιγάρων ηην Ημέρα 

 0-5 

 5-10 

 10-15 

 >15 

Κάπνιζμα Παροσζία Παιδιών 

0 

5 

10 

15 

20 

 

ΝΑΙ 

ΌΥΙ 
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Γνώζη για ζσνέπειες ηοσ καπνίζμαηος 

    ΔΠΑΡΚΗ΢ 

  ΜΗ ΔΠΑΡΚΗ΢ 
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ΣΣηη  κκάάζζαακκεε……  

  

ΣΣΗΗ    ΔΔΗΗΝΝΑΑΗΗ    ΣΣΟΟ    ΚΚΑΑΠΠΝΝΗΗ΢΢ΜΜΑΑ    

 

 

Κάπληζκα νλνκάδεηαη ε εηζαγσγή θαπλνύ ηζηγάξνπ, πνύξνπ, πίπαο από ην ζηόκα ζηα 

πλεπκόληα θαη ε εμαγσγή ηνπ κε ηελ εθπλνή. Ο θαπλόο (Nicotiana Tabacum) είλαη έλα θπηό 

πνπ ηα θύιια ηνπ πεξηέρνπλ πίζζα θαη ληθνηίλε. Σα θύιια ηνπ θαπλνύ θαπλίδνληαη ε 

καζηνύληαη. Οη νπζίεο πνπ πεξηέρεη ην θπηό απηό κπνξνύλ λα απνξξνθεζνύλ από ηνλ 

αλζξώπηλν νξγαληζκό κε έλαλ εηδηθό ιεπθνπιάζηε πνπ εθαξκόδεηαη ζην ζώκα, ελώ ε 

εηζπλνή ηνπο κπνξεί λα επηηεπρζεί από ηε κύηε (ζληθάξηζκα) ή αθόκε θαη λα πεξάζνπλ ζηνλ 

νξγαληζκό κε ην κάζεκα ηζίριαο εκπνηηζκέλεο κε ληθνηίλε. 

 

 

 

ΓΓΗΗΑΑΣΣΗΗ    ΚΚΑΑΠΠΝΝΗΗΕΕΟΟΤΤΝΝ    ΟΟΗΗ    ΑΑΝΝΘΘΡΡΧΧΠΠΟΟII;;  
 

 

Η αλζπγηεηλή ζπλήζεηα ηνπ θαπλίζκαηνο μεθηλά ζπλήζσο ζηε λεαληθή ειηθία ηνπ 

αλζξώπνπ θαη ζπλήζσο ζηα καζεηηθά ηνπ ρξόληα. Απηό ζεκαίλεη όηη ε αλαδήηεζε ησλ αηηίσλ 

πνπ νδεγνύλ ζηε «ληθνηηλνκαλία» ζα πξέπεη λα είλαη αηνκνθεληξηθή, κε άμνλα ηνλ άλζξσπν 

θαη επίθεληξν ηε δηακόξθσζε ηνπ ραξαθηήξα ηνπ θαηά ηα πξώηα παηδηθά ηνπ ρξόληα. Σα 

αίηηα απηά ζα πξέπεη λα αλαδεηεζνύλ ζηελ πξώηε θνηλσληθή νκάδα πνπ εληάζζεηαη ην παηδί, 

ηελ νηθνγέλεηα δειαδή, ύζηεξα ζηελ παξέα ζπλνκειίθσλ θαη ζην ζρνιείν, όπνπ κεγαιώλεη 

ην παηδί. Δθ ησλ πζηέξσλ ε αλαδήηεζε απηή κπνξεί λα έρεη αλαθνξά  ζηελ επξύηεξε 

θνηλσλία θαη ζηνπο πνηθίινπο παξάγνληεο πνπ πξνέξρνληαη απ’ απηήλ. 

Πνιινί λένη, ινηπόλ, μεθηλνύλ ην θάπληζκα απιώο γηα λα παίμνπλ, από επηπνιαηόηεηα, κόλν 

θαη κόλν γηα λα επηβεβαηώζνπλ ζηελ πξάμε ηε ξήζε : «Γνθίκαζε ηα πάληα». Άιινη πάιη από 

κίκεζε ησλ γνλέσλ θαη ησλ δαζθάισλ ηνπο. 

Άιινη λένη μεθηλνύλ ην θάπληζκα γηα λα απνδείμνπλ όηη κεγάισζαλ, σο «έλδεημε αλδξηζκνύ». 

Πηζηεύνπλ ζπλήζσο όηη ην ηζηγάξν είλαη ζεκαληηθό ζηνηρείν ηεο πξνζσπηθόηεηάο ηνπο θαη 

ζπκβάιιεη ζην λα ζρεκαηίζνπλ νη άιινη ζεηηθή εηθόλα γηα απηνύο. 

Βεβαίσο ππάξρνπλ θαη θάπνηνη πνπ μεθηλνύλ ην θάπληζκα κεηά από παξνηξύλζεηο ηνπ 

θηιηθνύ ηνπο πεξηβάιινληνο γηα κηα δνθηκή, ζηα πιαίζηα ηεο επηζπκίαο ηνπο λα γίλνπλ δεθηνί  
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ζ’ απηή ηελ νκάδα. Θέινπλ λα θάλνπλ ό,ηη θαη νη θίινη ηνπο,  ώζηε λα κελ αηζζάλνληαη 

απνκνλσκέλνη ζηηο παξέεο ηνπο θαη λα ηπραίλνπλ αλαγλώξηζεο από απηνύο. Θεσξνύλ όηη έηζη 

απνθηνύλ ηαπηόηεηα θαη εληάζζνληαη ζην ζηελό θύθιν ησλ θίισλ ηνπο.                                                                                                                 

Άιινη πάιη από αληίδξαζε ζηελ αληηπαηδαγσγηθή ζπκπεξηθνξά, ζηελ απηαξρηθόηεηα ή θαη 

ζηελ αδηαθνξία ησλ γνλέσλ ηνπο, πξνθεηκέλνπ λα ηνπο απνζπάζνπλ ηελ πξνζνρή θάλνληαο 

θάηη «επηθίλδπλν», «ηνικεξό» θαη «απαγνξεπκέλν». 

Γελ είλαη θαη ιίγνη νη λένη πνπ πέθηνπλ ζύκαηα ηεο δηαθήκηζεο. Όια ηα Μέζα Μαδηθήο 

Δλεκέξσζεο θαηαθιύδνληαη από δηαθεκίζεηο ηζηγάξσλ θαη θάζε ρξόλν μνδεύνληαη 

δηζεθαηνκκύξηα δνιάξηα παγθνζκίσο πξνθεηκέλνπ λα πξνσζεζεί ε πώιεζε ησλ πξντόλησλ 

θαπλνύ. 

Σέινο, ε ειιηπήο ελεκέξσζε, ε έιιεηςε επαξθώλ γλώζεσλ γηα ην θάπληζκα θαη ε απνπζία 

αμηώλ δσήο θάλνπλ ην άηνκν επάισην ζην θάπληζκα. 

 

Ζ  ΑΓΝΟΗΑ  ΢ΚΟΣΧΝΔΗ 
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ΟΟΗΗ    ΢΢ΤΤΝΝΔΔΠΠΔΔΗΗΔΔ΢΢    ΑΑΠΠΟΟ    ΣΣΟΟ    ΚΚΑΑΠΠΝΝΗΗ΢΢ΜΜΑΑ  
 

 

Δηζπλνέο… ζαλάηνπ 

 

Όιεο νη ηαηξηθέο έξεπλεο θαη κειέηεο πνπ έρνπλ γίλεη κέρξη ζήκεξα αλαθνξηθά κε ην 

θάπληζκα θαηαδεηθλύνπλ όηη επεξεάδεη ζνβαξά νιόθιεξν ηνλ αλζξώπηλν νξγαληζκό. 

Οη άλζξσπνη πνπ θαπλίδνπλ δπγίδνπλ θαηά κέζν όξν 2,3 – 4,5 kg ιηγόηεξν από εθείλνπο πνπ 

δελ θαπλίδνπλ, αθνύ ην θάπληζκα κεηώλεη ηελ όξεμε γηα ηξνθή γιπθηάο γεύζεο θαη απμάλεη 

ηελ ελέξγεηα πνπ ν άλζξσπνο θαηαλαιώλεη  ζε ζηηγκέο άζθεζεο θαη αλάπαπζεο. 

    Άιιεο ζπλέπεηεο: εθηόο από ηελ εμάξηεζε θαη ηνλ εζηζκό, ε ρξόληα θαηαλάισζε θαπλνύ 

ζπλδέεηαη κε κηα ζεηξά ζνβαξώλ παζήζεσλ ζηελ πγεία ηνπ αλζξώπνπ. 

 

 

 

                                 
 

 

 

ΠΠΑΑΘΘΖΖΣΣΗΗΚΚΟΟ    ΚΚΑΑΠΠΝΝΗΗ΢΢ΜΜΑΑ  
 

Σν μέξσ όηη γίλνκαη αληηθνηλσληθόο πνπ δελ ζέισ λα πεγαίλσ ζε θιεηζηνύο δεκόζηνπο 

ρώξνπο… 

Σν μέξσ όηη γίλνκαη θαθόο πνπ δελ ζε ζέισ θνληά κνπ… 

Σν ληώζσ πσο είκαη εγώ ην πξόβιεκα, αθνύ είκαη ε κεηνςεθία… 

Σν μέξσ όηη ν θόζκνο δελ ζα αιιάμεη, ό,ηη θαη αλ θάλσ… 

Σν μέξσ όηη ε δσή ζνπ είλαη δηθή ζνπ θαη ηελ θάλεηο ό,ηη ζέιεηο… 

Σε δηθή κνπ δσή όκσο ηελ θάλσ ό,ηη ζέισ εγώ θαη δελ δέρνκαη λα πεζάλσ ΔΓΧ, επεηδή 

θαπλίδεηο Δ΢Τ. Δζύ λα πεζάλεηο αθνύ ην ζέιεηο;…ΔΓΧ ΟΜΧ΢ ΣΗ ΦΣΑΗΧ; 

(Σν παζεηηθό θάπληζκα είλαη ε ΣΡΗΣΖ πην ζαλαηεθόξα, ΠΡΟΛΖΦΗΜΖ αηηία ζαλάηνπ!)  
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ΠΠΧΧ΢΢    ΝΝΑΑ  ΚΚΟΟΦΦΔΔΣΣΔΔ  ΣΣΟΟ  ΚΚΑΑΠΠΝΝΗΗ΢΢ΜΜΑΑ  
 

Γηα όζνπο ηώξα έρνπλ απνθαζίζεη λα ζηακαηήζνπλ ην θάπληζκα νη παξαθάησ ζπκβνπιέο 

ζα ηνπο βνεζήζνπλ ζεκαληηθά: 

 

 Γλσζηνπνηήζηε ηελ απόθαζε ζην θηιηθό θαη νηθνγελεηαθό ζαο πεξηβάιινλ  

 Αθήζηε λα πεξάζνπλ 2-3 βδνκάδεο πξηλ μεθηλήζεηε ηελ πξνζπάζεηα 

 Φξνληίζηε ην δηάζηεκα απηό λα κελ ζπκπίπηεη κε δπζθνιίεο θαη ζηελαρώξηεο 

 Απνθύγεηε ζηελ αξρή ηνπο παξάγνληεο πνπ ζαο πξνθαινύλ ηε δηάζεζε γηα 

θάπληζκα, όπσο θαθέδεο, νηλνπλεπκαηώδε, μελύρηηα, ηζαθσκνύο θ.α. 

 Παξαθαιέζηε ηνπο δηθνύο ζαο θαη ηνπο θίινπο ζαο λα κελ θαπλίδνπλ κπξνζηά 

ζαο θαη λα κελ αθήλνπλ ηζηγάξα γύξσ ζαο 

 Αληηζηαζείηε ζηνλ πεηξαζκό «γηα έλα θαη κόλν» ηζηγάξν 

 Πεξηνξίζηε ηνλ εθλεπξηζκό ζαο κε δεκηνπξγηθέο αζρνιίεο, ζπνξ θαη ςπραγσγία 

 Γείμηε απνθαζηζηηθόηεηα ηηο πξώηεο κέξεο. Ζ αλάγθε γηα θάπληζκα κεηώλεηαη κε 

ηελ πάξνδν ηνπ ρξόλνπ   

 Αλ ζέιεηε κπνξείηε λα ρξεζηκνπνηήζεηε παξάιιεια θαη θάπνηα από ηηο κεζόδνπο 

πνπ κπνξεί λα βνεζήζνπλ ζηελ δηαθνπή ηνπ θαπλίζκαηνο, όπσο ηζίριεο 

ληθνηίλεο, απηνθόιιεηα ληθνηίλεο, βεινληζκό 

 Ξαλαδνθηκάζηε, αλ απνηύρεηε. Λίγνη ηα θαηαθέξλνπλ κε ηελ πξώηε, θαη 

ζπκεζείηε ν θαζέλαο κπνξεί λα θόςεη ην θάπληζκα, αξθεί λα ζέιεη, κε ή ρσξίο 

βνήζεηα. Καιή ηύρε! 
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ΣΣ΢΢ΗΗΓΓΑΑΡΡΟΟ    ΚΚΑΑΗΗ    ΓΓΗΗΑΑΦΦΖΖΜΜΗΗ΢΢ΖΖ  

 
Η δηαθήκηζε  παίδεη ζεκαληηθό ξόιν ζηε δηαηώληζε ηνπ θαπλίζκαηνο, ελζαξξύλνληαο 

θπξίσο ηνπο λένπο λα θαπλίζνπλ θαη λα απνθηήζνπλ έηζη κηα ηδηαίηεξε επηθίλδπλε έμε, πξηλ 

θαιά - θαιά σξηκάζνπλ θαη θαηαλνήζνπλ ηη αθξηβώο ηνπο πξνζθέξεη ην ηζηγάξν θαη ηηο 

νιέζξηεο επηπηώζεηο ηνπ ζηελ πγεία ηνπο. Ωζηόζν, δηαπηζηώλνπκε όηη παηδηά νινέλα θαη 

κηθξόηεξεο ειηθίαο αξρίδνπλ λα εζίδνληαη ζηε ληθνηίλε. 
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΢΢ΣΣΑΑΣΣΗΗ΢΢ΣΣΗΗΚΚΑΑ      ΢΢ΣΣΟΟΗΗΥΥΔΔΗΗΑΑ  
 

 

 Κάζε ηζηγάξν πνπ θαπλίδνπκε αθαηξεί  5,5 ιεπηά από ηε δσή καο 

 1 ζηνπο 4 θαπληζηέο ζα πεζάλεη από ην θάπληζκα 

 Έλαο θαπληζηήο ράλεη 10 – 15 ρξόληα από ηε δσή ηνπ 

 548.000 πνιίηεο ηεο Δπξώπεο ράλνπλ θάζε ρξόλν ηε δσή ηνπο από αζζέλεηεο πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ην θάπληζκα   

 Σν 2025 ηα ζύκαηα από ην θάπληζκα αλακέλεηαη λα μεπεξάζνπλ ην 10.000.000 

 Η Διιάδα είλαη ε  1
ε
  ρώξα ζε θαπληζηέο ζηελ Δπξώπε θαη  3

ε
 ζηνλ θόζκν κεηά ηελ 

Κύπξν θαη ηελ Κνύβα 

 Σν 43 % ηνπ Διιεληθνύ πιεζπζκνύ θαπλίδεη  

 400.000 – 500.000 παηδηά γελληνύληαη θάζε ρξόλν πξόσξα ζηελ Δπξώπε εμαηηίαο ηνπ 

θαπλίζκαηνο ησλ γνληώλ ηνπο  

 82.000 – 100.000 έθεβνη μεθηλνύλ θαζεκεξηλά ην θάπληζκα  

 Σν 17% ησλ ζαλάησλ από θαξθίλν ηνπ πλεύκνλα αθνξά παζεηηθνύο θαπληζηέο  
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ΛΔΞΔΗ΢   ΚΛΔΗΓΗΑ 
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ΠΠΟΟΗΗΖΖΜΜΑΑΣΣΑΑ::  
 

 
 

Νάλζπ  Αβξακπάθε                                                                                                                            
 

                                                           Κάζε κέξα βιέπσ ηε κακά κνπ ζην ζαιόλη         

λα θαπλίδεη θαη ηεο ιέσ λα θύγεη ζην κπαιθόλη, 

                                                                    απηή όκσο ζπλερίδεη, 

                                                                     ηα πλεπκόληα καο καπξίδεη. 

                                                                      Γηαηί ην λα εηζπλέεηο άιινπ θαπλό 

                                                                   είλαη πνιύ πην βιαβεξό. 

                                                                       Παζεηηθνύο θαπληζηέο ηνπο ιέλε, 

                                                                     απηνί όκσο θαζόινπ δελ θηαίλε. 

                                                                          
            

                                                                     Αλ πάξεηο ηζηγαξάθη, 

                                                         βάιην ζην ηαζάθη, 

           Δίδα έλα ηζηγάξν                                                      γηαηί είλαη θαθό 

        θαη είπα λα θνπκάξσ                                             θαη ζα πάζεηο θάηη ζνβαξό 

          αιιά κεηά ζθέθηεθα                                                          

      πσο  ηε δσή κνπ ζα ραιάζσ                                        Πάξε έλα ηζηγάξν,           
                                                          θάλην θνκκαηάθηα, 

                                                                                          γηα λα γίλεηο παξάδεηγκα                                                                       

                                                                                            ζηα κηθξά παηδάθηα                                                                                                                                       

 
  

Βαζηιηθή Βαζηιείνπ    
 

  Σζηγαξάθη, ηζηγαξάθη                                                                                  

    ζα ην θαο ην θεθαιάθη. 

    Κάζε κέξα ηζηγαξάθη, 

        ζα καπξίζεη ην πλεπκνλάθη 

                
          Απ’ ηε κηα κεξηά νη θαπληζηέο  

           θαη απ’ ηελ άιιε νη αζιεηέο.  

           Πνηνο ζα δήζεη πην πνιύ; 

              
              Σζηγάξν θαη πνηό  

              ζνιώλνπλ ην κπαιό. 

        Σηο θηλήζεηο ηνπ δελ ζθέθηεηαη  

                                                                       θαη ην κπαιό ηνπ παξαθέξεηαη.  
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Φαλή  Μπεληνύιε            

                                 

                        Σν θάπληζκα ζθνηώλεη, 

                      ηε δσή ζνπ κεηώλεη! 

                        Σελ ηζέπε ζνπ ζα αδεηάζεηο, 

                        θη αλ είζαη θαη κακά, 

                                           βιάπηεηο  ηα παηδηά!                                                                                     

                                            
                              Σζηγάξν αλ δνθηκάζεηο, 

                            αλ ζνπ γίλεη θαη ζπλήζεηα 

                           ζα ρξεηαζηείο βνήζεηα! 

                                            
                                                             

Κη αλ θαπλίζεηο,                                                                    Σε δσή ζνπ γηα λα δήζεηο, 

έρεηο δηθαίσκα πίζσ λα γπξίζεηο,                                         πξέπεη καθξηά από ην ηζηγάξν 

ηε δσή ζνπ λα δηεθδηθήζεηο,                                                      λα ηελ νδεγήζεηο, 

ηα πλεπκόληα ζνπ λα θαζαξίζεηο                                             πνηέ κελ θαπλίζεηο, 

θαη κηα δσή θαιύηεξε λα δήζεηο!                                    ηα πλεπκόληα ζνπ ζα καπξίζεηο! 
                                                                                                                            

 
 

Γήκεηξα Σνύξιηαξε                                                  

 

                                Σζηγάξν κελ θαπλίζεηο,                 
                            αλ ζεο δσή πνηνηηθή λα δήζεηο!!! 

                                           
                                   ΢ηε δσή κνπ πείζκα έβαια 

                                     ηζηγάξν λα κελ θαπλίζσ,                                                    

                    κε πλεπκόληα θαζαξά  

                  ζέισ λα δήζσ. 

                                          
                   Σζηγάξν κνπ είπαλε λα θαπλίζσ, 

                  ηάρα λα έρσ παξέα ζηνλ θαεκό, 

                δελ ήμεξα όκσο όηη ζα έθαλε ζηελ πγεία κνπ 

                                                                                      ηόζν κεγάιν θαθό. 
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Έιελα Παιηάηζηνπ                                                       Σν ηζηγάξν δελ ζνπ πάεη, 

                     γηαηί ζην ηέινο ζηελ θαξδηά ζε ρηππάεη. 

                       ΢ηελ αξρή ζε ιπηξώλεη  

                         θαη ζην ηέινο ζε ζθνηώλεη.  

                         Κη αλ αθόκα πξνβιήκαηα έρεηο πνιιά 

                         θαη δελ είζαη θαιά,  

                       κελ λνκίδεηο όηη ην θάπληζκα 

         ζα ζε βγάιεη πνπζελά.  

       ΢θέςνπ πην ζσζηά! 

        Γηα λα πάο «κπξνζηά» 

     θξάηα ην καθξηά. 

     Πάλσ απ’ όια ε πγεία,  

                      ηίπνηα άιιν δελ έρεη ζεκαζία.  

Μπιέρηεθεο κηα λύρηα κε κηα παξέα                     Σν ηζηγάξν ηα πλεπκόληα ζνπ καπξίδεη 

 θαη πήξεο απόθαζε κνηξαία!                                           θαη ηελ θαξδηά ζνπ ξαγίδεη. 

Γνθηκάδεηο, μαλαδνθηκάδεηο…                            ΢πκθέξνληα άιισλ κεγάισλ εμππεξεηεί 

θαη λόεκα δελ βγάδεηο. …                                   θαη ζέλα ζαλ αλόεην λα πείζεη πξνζπαζεί.  

 Απόιαπζε δελ βξίζθεηο,                                                   Σελ ηζέπε ζνπ αδεηάδεη  

κόλν ηνλ εαπηό ζνπ ξίρλεηο! …                                  θαη ηελ θαηαζηξνθή ζνπ εηνηκάδεη.  

Κη αλ δελ ην δηαηζζαλζείο                                                     Γε ζα γιηηώζεηο απ’απηή,  

ζηε θάθα ζα πηαζηείο                                               δε ζα ’ρεηο λα πιεξώζεηο νύηε ην θαή θαη 

ζαλ αλόεηνο ζα εζηζηείο!!!                                      βάιε ην κπαιό ζνπ λα ζθεθηεί  

                                                       λα πάξεη απόθαζε ζσζηή.  

 Σζηγάξν: ν θίινο πνπ ζε παξεγνξεί                                      
 

 θαη ζην ζάλαην ζε σζεί!                                                     Αλ πηζηεύεηο θαη ζπ, 

                                      όηη επηπηώζεηο ζηελ πγεία ζνπ δελ πξνθαιεί  

Αλ θαπλίζεηο, ηα δάρηπιά ζνπ ζα θηηξηλίζεηο,                         ζα ζ’ ελεκεξώζσ  

ηα δόληηα ζνπ ζα βξσκίζεηο,                                                     θαη γηα ην αληίζεην 

ηα πλεπκόληα ζνπ ζα καπξίζεηο,                                            ζα ζε πείζσ ζηε ζηηγκή!  

ηελ πγεία ζνπ ζα δηαιύζεηο,                                                      

πνιύ πηζαλό θαξθίλν ηνπ πλεύκνλα λα απνθηήζεηο             Σν θάπληζκα είλαη ηξαγηθό 

θαη ηα παηδηά ζνπ ζα αξσζηήζεηο.                                      γηα ηελ πγεία πνιύ βιαβεξό!  

Έηζη ζεο λα θαηαληήζεηο;                                                       

                                                             Ο θαπλόο είλαη εζηζκόο, 

΢εβάζνπ ηνλ εαπηό ζνπ,                                              δελ ζα κπνξείο λα ζηακαηήζεηο  

 ηζηγάξν κελ θαπλίζεηο                                                               έηζη θη αιιηώο!  

γηα ην θαιό ζνπ.                                                                      

΢εβάζνπ ηε δηαθνξεηηθόηεηά ζνπ,                                  Διεύζεξνο πώο κπνξείο λα δεηο 

θξάηα ην καθξηά ζνπ!                                      από κηα εμαξηεζηνγόλα νπζία αλ θπξηεπζείο; 

                                                        ΢’ απηέο πνηέ κελ αθεζείο! 

Η κακά δελ θαπλίδεη πηα                                            Μόλν καθξηά ηνπ αλ θξαηεζείο  

θαη ηώξα ληώζεη πην θαιά.                                               ειεύζεξνο ζα πνξεπηείο!!!  

Σώξα ε δσή ηεο έρεη ρξώκαηα                                                 

θαη ηα θαγεηά είλαη πηα πην γεπζηηθά!  
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Η Μαξία γπξίδεη ζηε γηαγηά 

θαη ε κακά ηεο ιέεη λα θέξεη ηε θσηηά. 

Δθείλε ζηακαηάεη ζηα ζθαιηά 

θαη πξνζπαζεί λα ζθεθηεί ινγηθά! 

Η κακά ηεο πάιη ζα θαπλίδεη 

θαη ν θαπλόο ηα πάληα ζα καπξίδεη. 

Γπξίδεη πίζσ θαη ιέεη ζηε κακά 

πσο ηελ πγεία ηεο ζα βιάςεη ζνβαξά 

θη, αλ απηή δελ ηε λνηάδεη, 

ην παηδί ηεο δε ην ινγαξηάδεη; 

Η κακά πξώηε θνξά ζθέθηεηαη ζσζηά, 

αθνύεη θαη ηε γηαγηά πνπ θσλάδεη δπλαηά 

λα ην θόςεη ην ηζηγάξν, 

γηαηί δελ θηαίλε ηα παηδηά 

λα ηα ηξαβάλε όια απηά! 

Σα ξνύρα ηνπο λα κπξίδνπλ 

ηα πλεπκόληα ηνπο λα καπξίδνπλ. 

 

 
 

 

 

 
Μαζεηέο θαη καζήηξηεο ζε ζηηγκή ραιάξσζεο. 
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ΑΑΞΞΗΗΟΟΛΛΟΟΓΓΖΖ΢΢ΖΖ  ΣΣΟΟΤΤ  ΠΠΡΡΟΟΓΓΡΡΑΑΜΜΜΜΑΑΣΣΟΟ΢΢  ΑΑΓΓΧΧΓΓΖΖ΢΢  ΤΤΓΓΔΔΗΗΑΑ΢΢  

ΜΜΔΔ  ΘΘΔΔΜΜΑΑ  ::  

««  ΣΣ΢΢ΗΗΓΓΑΑΡΡΟΟ……  ΟΟ  ΘΘΑΑΝΝΑΑ΢΢ΗΗΜΜΟΟ΢΢  ΦΦΗΗΛΛΟΟ΢΢  ΜΜΑΑ΢΢  »»  
   

 

΢έξξεο  10 Απξηιίνπ 2008 
 

΢ηελ αξρή ηεο ζρνιηθήο ρξνληάο απνθαζίζακε ζαλ ηάμε παίξλνληαο θαη ηε βνήζεηα 

θάπνησλ θαζεγεηώλ (θ.Σπράια, θ.΢ηώπε) λα ζπκκεηάζρνπκε ζε έλα πξόγξακκα Αγσγήο 

Τγείαο. Απηό έγηλε θαη νλνκάζηεθε  «Σ΢ΗΓΑΡΟ… Ο ΘΑΝΑ΢ΗΜΟ΢ ΦΗΛΟ΢ ΜΑ΢». ΢ηε 

δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο ζπλαληεζήθακε κε άιια ζρνιεία, καο επηζθέθζεθαλ εηδηθνί 

πάλσ ζ’ απηό ην ζέκα, όπσο ε θ. Φ. Καξαγθηόδε θαη ε θ. Δπζπκηάδνπ.   

Μαδί ηνπο θάλακε δηάθνξα βησκαηηθά παηρλίδηα θαη κέζα από απηά κάζακε λα 

ζπλεξγαδόκαζηε. Μέζα από ην πξόγξακκα, πέξα από όηη κάζακε γηα ην ηζηγάξν θαη ηηο θαθέο 

ζπλέπεηέο ηνπ, κάζακε λα ζπδεηάκε όινη καδί, λα αθνύκε ηε γλώκε ηνπ άιινπ, 

γλσξηζηήθακε θαιύηεξα κε ηνπο ζπκκαζεηέο καο, δεζήθακε πεξηζζόηεξν κεηαμύ καο. Σέινο 

κάζακε λα δνπιεύνπκε κε ηνπο ππεύζπλνπο θαζεγεηέο καο θαη εθηόο ηάμεο. Ήηαλ κηα σξαία 

ζρνιηθή εκπεηξία. 

 

Φαλή Μπεληνύιε. 

 

 

΢έξξεο  11 Απξηιίνπ 2008 

 

Θα ήζεια λα κνηξαζηώ καδί ζαο ηε ραξά κνπ πνπ ζπκκεηείρα ζην πξόγξακκα Αγσγήο 

Τγείαο θαηά ηνπ θαπλίζκαηνο. Σελ ηδέα είραλ νη θαζεγεηέο θ.Σπράια, θαη θ.΢ηώπεο. Όηαλ 

καο  πξόηεηλαλ λα ζπκκεηάζρνπκε ζην πξόγξακκα εκείο δερηήθακε κε ραξά. Σελ εξγαζία ηελ 

νλνκάζακε : «Σ΢ΗΓΑΡΟ…Ο ΘΑΝΑ΢ΗΜΟ΢ ΦΗΛΟ΢ ΜΑ΢». Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

πξνγξάκκαηνο, καο επηζθέθζεθε ε θ. Φαλή Καξαγθηόδε θαη ε θ. Δπζπκηάδνπ. Μαδί ηνπο 

θάλακε πνιιά πξάγκαηα όπσο : δηάθνξα νκαδηθά παηρλίδηα, παηρλίδηα γλσξηκίαο ηνπ εαπηνύ 

καο θαη ησλ άιισλ. Με ηνπο ζπκκαζεηέο κνπ κνηξάζηεθα πνιιά πξάγκαηα, όπσο θαη ηηο 

ραξέο θαη ηηο ιύπεο κνπ. Δπίζεο έκαζα όηη δελ πξέπεη λα ληξέπνκαη γηα ηνλ εαπηό κνπ θαη 

ληώζσ θαιύηεξα, όζν θαη αλ είλαη παξάμελν γηαηί ε νκάδα απηή κνπ έδσζε δσή. 

 

 

            Γήκεηξα Σνύξιηαξε. 
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΢έξξεο  7 Απξηιίνπ 2008 

 

Μέζα ζε ιίγεο γξακκέο ζα ήζεια λα εθθξάζσ ηε γλώκε κνπ θαη λα κνηξαζηώ καδί ζαο ηηο 

εληππώζεηο κνπ από ην πξόγξακκα. Όια άξρηζαλ όηαλ νη θαζεγεηέο καο θ.Σπράια Φηιία θαη 

θ.΢ηώπεο Άγγεινο καο πξόηεηλαλ λα αζρνιεζνύκε κε έλα από ηα ππνζέκαηα ηνπ 

πξνγξάκκαηνο Αγσγήο Τγείαο. 

Όιε ε ηάμε καο δέρηεθε κε ελζνπζηαζκό ηελ πξόηαζε θαη νκόθσλα δηαιέμακε ην «Σζηγάξν: 

ν ζαλάζηκνο θίινο καο» σο ην ζέκα κε ην νπνίν ζα αζρνιηόκαζηαλ. 

Από ην πξόγξακκα θεξδίζακε πνιιά. ΢θεθηήθακε ζε βάζνο όζα ήδε γλσξίδακε γηα ην 

θάπληζκα θαη κέζα από ηελ επαθή καο κε εηδηθνύο γλσξίζακε αθόκε πεξηζζόηεξα γη’ απηό ην 

κεγάιν θνηλσληθό πξόβιεκα παγθνζκίσο θαη ηδηαίηεξα ζηε ρώξα καο. Σέινο, αλαζεσξήζακε 

ηηο απόςεηο καο ζρεηηθά κε ην ζέκα θαη είκαζηε πιένλ έηνηκνη λα απνθύγνπκε ηηο παγίδεο θαη 

λα πνύκε όρη. 

Αθόκε κάζακε λα δεκηνπξγνύκε, λα ζπλεξγαδόκαζηε αξκνληθά κεηαμύ καο θαη κέζα από 

ηηο εθδξνκέο ζηα πιαίζηα ηνπ πξνγξάκκαηνο γλσξηζηήθακε κε καζεηέο από ζρνιεία άιισλ 

πεξηνρώλ θαη αληαιιάμακε απόςεηο. 

Πξνζσπηθά, ληώζσ πνιύ ηπρεξή πνπ κνπ δόζεθε ε επθαηξία λα ζπκκεηάζρσ ζην 

πξόγξακκα Αγσγήο Τγείαο, γηαηί έκαζα πνιιά, αιιά θαη όινη νη ζπκκαζεηέο κνπ έρνπλ ηελ 

άπνςε όηη ήηαλ κηα επράξηζηε εκπεηξία.    

Παιηάηζηνπ Διέλε 

 

 

΢έξξεο  16 Απξηιίνπ 2008 

 

Μόιηο κάζακε γηα ην πξόγξακκα αγσγήο πγείαο από ηελ θ.Σπράια θαη ηνλ θ. ΢ηώπε 

δερζήθακε ακέζσο. Μέζσ απηνύ ηνπ πξνγξάκκαηνο θαη ηεο ζπλεξγαζίαο καο κε θάπνηνπο 

εηδηθνύο κάζακε πνιιά πξάγκαηα γηα ην θάπληζκα. Μάζακε ηα ζπζηαηηθά ηνπ ηζηγάξνπ 

θαζώο θαη ηηο ζπλέπεηεο ηνπ θαπλίζκαηνο. Δπίζεο κάζακε γηα ην παζεηηθό θάπληζκα, ηηο 

ζπλέπεηεο ηνπ ζηνλ παζεηηθό θαπληζηή, θαζώο θαη ηηο αζζέλεηεο πνπ πξνθαινύληαη ζηνπο 

θαπληζηέο. 

Μέζα από ηελ εξγαζία καο, όκσο, δε κάζακε κόλν γηα ην θάπληζκα. Μάζακε λα 

ζπλεξγαδόκαζηε κε ηνπο ζπκκαζεηέο καο. Γλσξίζακε αθόκα θαιύηεξα ηνπο ζπκκαζεηέο καο 

αιιά θαη ηνλ ίδην καο ηνλ εαπηό. Γηα λα ηα θαηαθέξνπκε όια απηά αθηεξώζακε θη εκείο θαη  
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νη θαζεγεηέο καο αξθεηό από ηνλ ειεύζεξν ρξόλν καο. Γελ ζα ηα θαηαθέξλακε όκσο όια 

απηά ρσξίο ηε βνήζεηα ηεο θ. Σπράια θαη ηνπ θ. ΢ηώπε, νη νπνίνη ήηαλ νη ζπληνληζηέο ηεο 

εξγαζίαο καο πνπ αθηέξσζαλ θη απηνί αξθεηό από ηνλ ειεύζεξν ρξόλν ηνπο. 

 

Αβξακπάθε Αζαλαζία 

 

  

 

      Το μήμσμα ποσ πήραμε από ηο 

πρόγραμμα ασηό είμαι όηι : 

ηο ηζιγάρο βλάπηει ηεμ σγεία μας, 

εμοτλεί ηο περιβάλλομ μας και 

ζσγτρόμως αδειάδει ηεμ ηζέπε μας. 
 

 

 

Οη καζεηέο ηεο Γ ΄ Σάμεο   

ηνπ Γπκλαζίνπ Ν. ΢νπιίνπ 
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΢΢ΚΚΗΗΣΣ΢΢ΑΑ    ΚΚΑΑΗΗ    ΛΛΔΔΕΕΑΑΝΝΣΣΔΔ΢΢  
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ΦΦΧΧΣΣΟΟΓΓΡΡΑΑΦΦΗΗΔΔ΢΢  

ΑΑΠΠΟΟ  ΔΔΠΠΗΗ΢΢ΚΚΔΔΦΦΔΔΗΗ΢΢  ,,  ΢΢ΤΤΝΝΑΑΝΝΣΣΖΖ΢΢ΔΔΗΗ΢΢  ΣΣΧΧΝΝ  ΟΟΜΜΑΑΓΓΧΧΝΝ  
 

 

 
Μαζεηέο παξαθνινπζνύλ πξνβνιή VIDEO γηα ηηο ζπλέπεηεο ηνπ θαπλίζκαηνο 

  

 
Μαζεηέο παξαθνινπζνύλ πξνβνιή VIDEO γηα ηηο ζπλέπεηεο ηνπ θαπλίζκαηνο 
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Μαζεηέο θαη ζπληνληζηέο ζπδεηνύλ  γηα ηηο ζπλέπεηεο ηνπ θαπλίζκαηνο 

 

 
Μαζεηέο θαη ζπληνληζηέο ζπδεηνύλ  γηα ηηο ζπλέπεηεο ηνπ θαπλίζκαηνο 
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Μαζεηέο ζπδεηνύλ γηα ηελ πνξεία ηνπ πξνγξάκκαηνο 

 

 
Μαζεηέο ζπδεηνύλ γηα ηελ πνξεία ηνπ πξνγξάκκαηνο 
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Μαζεηέο ζπδεηνύλ γηα ηελ πνξεία ηνπ πξνγξάκκαηνο 

 

 
Φσηνγξαθία  καζεηώλ θαη ζπληνληζηώλ  κε ηελ ππεύζπλε ησλ πξνγξακκάησλ  

Αγσγήο Τγείαο θ. Δπζπκηάδνπ ζε αίζνπζα  ηνπ ζρνιείνπ καο 
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Μαζεηέο θαη καζήηξηεο ζε ζηηγκή ραιάξσζεο. 

 

 
Μαζεηέο θαη καζήηξηεο ζε ζηηγκή ραιάξσζεο. 
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Παηρλίδη καζεηώλ θαη καζεηξηώλ  καδί κε ηελ ππεύζπλε αγσγήο πγείαο θαη ησλ 

ζπληνληζηώλ ηεο νκάδαο 
 

 
 Φσηνγξαθία από ηελ παξνπζίαζε ηνπ πξνγξάκκαηνο καο ζηελ πιαηεία  

Διεπζεξίαο ζηηο ΢έξξεο 11-5-2008 
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Φσηνγξαθία από ηελ παξνπζίαζε ηνπ πξνγξάκκαηνο καο ζηελ πιαηεία 

 Διεπζεξίαο ζηηο ΢έξξεο 11-5-2008 
 

 
 Φσηνγξαθία από ηελ παξνπζίαζε ηνπ πξνγξάκκαηνο καο ζηελ πιαηεία  

Διεπζεξίαο ζηηο ΢έξξεο 11-5-2008 
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Φσηνγξαθία από ηελ παξνπζίαζε ηνπ πξνγξάκκαηνο καο ζηελ πιαηεία  

Διεπζεξίαο ζηηο ΢έξξεο 11-5-2008 
 

 

Φσηνγξαθία από ηελ παξνπζίαζε ηνπ πξνγξάκκαηνο καο ζηελ πιαηεία  

Διεπζεξίαο ζηηο ΢έξξεο 11-5-2008 
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ΔΔΠΠΗΗΛΛΟΟΓΓΟΟ΢΢    ––    ΔΔΤΤΥΥΑΑΡΡΗΗ΢΢ΣΣΗΗΔΔ΢΢  
  

Μειεηώληαο ηηο αξρηθέο πξνζδνθίεο ησλ καζεηώλ, όπσο απηέο πξνθύπηνπλ από ην ζπξεό 

γλσξηκίαο ζηελ αξρή ηνπ πξνγξάκκαηνο θαη ηηο αμηνινγηθέο θξίζεηο ησλ ίδησλ ησλ καζεηώλ 

ηεο νκάδαο ζην ηέινο ηνπ πξνγξάκκαηνο, θαίλεηαη όηη νη πξνζδνθίεο ηνπο ηθαλνπνηήζεθαλ 

θαη ην ράξεθαλ πνιύ. Αλ κειεηήζεη θαλείο ηα εξσηεκαηνιόγηα θαη ηε ζηαηηζηηθή ηνπο 

επεμεξγαζία πξνθύπηεη όηη θέξδηζαλ πνιιά ζε επίπεδν γλώζεσλ. 

Αλ παξαηεξήζεη θαλείο ηα θσηεηλά ηνπο πξόζσπα ζηηο δηάθνξεο δξαζηεξηόηεηεο, πνπ 

απεηθνλίδνληαη ελδεηθηηθά ζε θσηνγξαθίεο ζην βηβιίν ή δεη ηηο βηληενζθνπεκέλεο 

δξαζηεξηόηεηεο, ζα δηαθξίλεη ην έληνλν ελδηαθέξνλ ησλ παηδηώλ, ηε ζπκκεηνρή όισλ ζην 

πξόγξακκα, (θάζε Γεπηέξα – Σεηάξηε ήηαλ όινη παξόληεο γηα πέληε ζπλερόκελνπο κήλεο), ηε 

ραξά δσγξαθηζκέλε ζην βιέκκα ηνπο θαη  ηε δίςα γηα ην θαηλνύξγην θαη δηαθνξεηηθό πνπ 

είραλ λα παξαθνινπζήζνπλ ή λα ζπκκεηάζρνπλ ζε δξάζεηο θάζε θνξά αιιά θαη ηελ 

αλππνκνλεζία λα δνπλ, λα ξσηήζνπλ, λα εξεπλήζνπλ, λα εθθξαζηνύλ.  

Παξαθνινπζώληαο ηηο αληηδξάζεηο ηνπο, από ηελ αξρή ηνπ πξνγξάκκαηνο κέρξη ζήκεξα, 

είλαη δηαθξηηηθή ε δηαθνξά ζηε ζπκπεξηθνξά ηνπο ηόζν κεηαμύ ηνπο όζν θαη κε ηνπο 

ππεύζπλνπο θαζεγεηέο. Οη ζρέζεηο όισλ κεηαμύ καο έγηλαλ πην δεζηέο, πην θηιηθέο, πην 

απζόξκεηεο, ρσξίο λα ππεξβαίλνπλ ηα όξηα ηνπ ζεβαζκνύ πνπ νθείινπκε ζην δηπιαλό καο.  

Γίλακε νκάδα κε αλνηρηή επηθνηλσλία κεηαμύ καο. Δπραξηζηνύκε ηνπο δηάθνξνπο θνξείο 

πνπ αληαπνθξίζεθαλ ζηηο πξνζθιήζεηο καο λα καο επηζθεθζνύλ ζην ζρνιείν γηα ελεκέξσζε, 

θαζώο θαη ηνπο θνξείο πνπ καο δέρηεθαλ ζην ρώξν ηνπο.       

Θα ήηαλ κεγάιε παξάιεηςε αλ δελ επραξηζηνύζακε ηνλ Γ/ληή ηνπ ζρνιείνπ καο, ηνλ θ. 

Μεζάηθν Γεκήηξην, ν νπνίνο καο εμαζθάιηζε ηνπο θαιύηεξνπο όξνπο πξνθεηκέλνπ λα 

πινπνηήζνπκε ην πξόγξακκα καο.  

Θα ρξεζηκνπνηήζακε ηα ιόγηα ησλ ίδησλ καζεηώλ γηα ην ηη ήηαλ ην πξόγξακκα:  

 

« Έλα ηαμίδη ζηελ ελεκέξσζε 

κε βάξθα ηε ζπλεξγαζία 

θαη πξννξηζκό 

ηελ πξόιεςε θαη ηελ αληηκεηώπηζε 

ηνπ θαπλίζκαηνο » 
 

ΜΑ΄Η΄Ο΢  2008  
 

Οη ζπληνληζηέο:  Σπράια Φηιία  θαη  ΢ηώπεο Άγγεινο.  



 

                                     «Πξόγξακκα  Αγσγήο  Τγείαο »     Tζηγάξν.. ν ζαλάζηκνο θίινο καο 
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ΚΑΠΝΙΣΜΑ ΚΑΙ ΕΦΗΒΟΙ

Κατερίνα, πες μου εσύ γιατί καπνίζεις;

­Επειδή οι φίλοι μου καπνίζουν και επειδή μ’ αρέσει.

Ξέρεις ότι το να καπνίζεις είναι ίσως επικίνδυνο;

­Ναι. Είναι κάποιοι που το λένε. Γενικά πρόκειται για γιατρούς ή ανθρώπους που
δεν  έχουν  καπνίσει  ποτέ.  Αλήθεια,  ποτέ  κανείς  δεν  μου  εξήγησε  γιατί  είναι
επικίνδυνο.

Ξέρεις Κατερίνα, από που κατάγεται ο καπνός;

­Όχι. Από την Αμερική ίσως;

Από την Αμερική, σωστά. Το 1492,ο Χριστόφορος Κολόμβος και οι ναύτες
του  έφτασαν  στην  Κούβα.  Εκεί  με  έκπληξη  είδαν,  σε  μια  ιεροτελεστία,  τους
ιθαγενείς να ρουφούν με το στόμα και να βγάζουν από τα ρουθούνια καπνό που
προερχόταν  από  δέσμη  ξηρών  φύλλων  που  καίονταν.  Ο  καπνός  αυτός  είχε
μεθυστικό άρωμα, προκαλούσε μια γλυκιά νάρκη, και προερχόταν από τα φύλλα
ενός  φυτού  που  οι  ιθαγενείς  ονόμαζαν  πετούν.  Τα  φύλλα,  τυλιγμένα
κυλινδρικά,  καίονταν  μέσα  σε  σωλήνα  ή  πίπα  που  καλούνταν  ταμπάκο.  Οι
πρώτοι  σπόροι  μεταφέρθηκαν  στην  Ευρώπη  γύρω  στο  1556,στη  Γαλλία,
Πορτογαλία και Ισπανία ταυτόχρονα.

Ξέρεις από ποιόν έγινε γνωστός ο καπνός στη Γαλλία;

­ Όχι.

Από  το  Jean  Nicot,  γάλλο  πρεσβευτή  στη  Λισσαβόνα.Αυτός  θέλοντας  να
ανακουφίσει  τη βασίλισσα των Μεδίκων  και  το  γιο  της  από  τους φοβερούς
πονοκεφάλους  που  τους  ταλαιπωρούσαν,  της  έστειλε  αποξηραμένα  φύλλα
καπνού με  μια  λεπτομερή περιγραφή  για  το  πώς  να  τα  χρησιμοποιεί  και  ποιες
ωφέλειες  προκύπτουν  από  τη  χρήση  τους.  Την  εποχή  εκείνη  πολύς  κόσμος
πίστευε στις θεραπευτικές ιδιότητες του καπνού.

Τότε κάπνιζαν τόσα τσιγάρα όσα και σήμερα;

­ Ασφαλώς όχι. Κάπνιζαν λιγότερο γιατί ο καπνός ήταν ακριβός και δεν ήταν για
όλους.  Εξάλλου  δεν  υπήρχαν  τσιγάρα  σαν  αυτά  που  καπνίζεις  τώρα  εσύ.  Το
τσιγάρο  με  τη  σημερινή  του  μορφή  εμφανίστηκε  τον  19ο  αιώνα  και  από  τότε
συνεχώς εξελίσσεται.

Πότε ήρθε ο καπνός στην Ελλάδα;

­  Στην  Ελλάδα  ήρθε  στις  αρχές  του  18ου  αιώνα.  Η  διάδοση  της  χρήσης  του
καπνού  τα  πρώτα  χρόνια  προκάλεσε  σφοδρές  συζητήσεις  και  πολεμήθηκε  από
την  εκκλησία  και  το  κράτος.  Οι  θρησκευτικοί  αρχηγοί  αναθεμάτιζαν  όσους
κάπνιζαν. Μέχρι σήμερα σώζονται στις βιβλιοθήκες του Αγίου Όρους αφορισμοί
και  απαγορεύσεις  των  Πατριαρχών  και  άλλων  Πατέρων  της  χριστιανικής
Εκκλησίας. Πολλοί σουλτάνοι επέβαλαν την ποινή του θανάτου στους καπνιστές.
Όμως παρόλη την καταδίωξη, ίσως και χάριν σ’ αυτήν, ο καπνός επιβλήθηκε και
συνεχίζει να χρησιμοποιείται ως σήμερα.

Ξέρεις τι είναι ένα τσιγάρο;

­ Ναι, ασφαλώς. Είναι ψιλοκομμένος καπνός τυλιγμένος από χαρτί.
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­ Ακριβώς. Ένα τσιγάρο είναι ένας κύλινδρος ψιλοκομμένου καπνού, τυλιγμένο
σ’  ένα  χαρτί  από φυτικές  ίνες,  πορώδες  και  εύφλεκτο.  Το  μήκος  του  ποικίλει
από  7  εκ.  έως  12  εκ.  Τα  τσιγάρα  τα  πιο  μακριά  είναι  πιο  πρόσφατα.  Πολλές
μάρκες τσιγάρων είναι εφοδιασμένες μ’ ένα φίλτρο συχνά έγχρωμο, από ειδικό
χαρτί  για  να  μην  κολλάει  στα  χείλη.  Το  φίλτρο  είναι  αναμφισβήτητα  μια
πρόοδος αλλά η προστασία του δεν είναι απόλυτη. Δεν κρατάει παρά 30% έως
40% των τοξικών ουσιών.

Από πότε καπνίζεις;

­Εδώ και 2 χρόνια.

Κάπνισες δηλαδή το πρώτο σου τσιγάρο στα 14.

­Ναι.

Πόσα τσιγάρα καπνίζεις σήμερα;

­ Περίπου δέκα πέντε. Με φίλτρο.

­Κάποια συγκεκριμένη μάρκα;

­  Όχι.  Μ’  αρέσει  ν’  αλλάζω.  Μερικές  φορές  μου  συμβαίνει  να  καπνίζω  ένα
πακέτο την ημέρα.

­ Να ένα ενδιαφέρων θέμα έρευνας για τους υπεύθυνους της Δημόσιας Υγείας.

­ Γιατί το λες αυτό;

Επειδή οι ασθένειες που συνδέονται με το καπνό εμφανίζονται τόσο πιο
νωρίς  όσο  πιο  νέος  αρχίζει  κάποιος  το  κάπνισμα.  Δυστυχώς  η  ηλικία
που  αρχίζει  κανείς  το  κάπνισμα  δεν  παύει  να  μικραίνει.  Δεν  είναι  πια
σπάνια  να  βλέπεις  παιδία  12  χρονών  να  καπνίζουν.  Και  κορίτσια.
Καταλαβαίνεις τώρα γιατί οι υπεύθυνοι υγείας ανησυχούν;

Πες μου, εσύ γιατί καπνίζεις

­ … Επειδή όλοι καπνίζουν … Επειδή είναι ευχάριστο ……… μ’ αρέσει

Γιατί πιστεύεις ότι οι άνθρωποι καπνίζουν;

­ Για τους ίδιους λόγους.

Οι λόγοι είναι στην πραγματικότητα διάφοροι και ποικίλουν ανάλογα με
τα άτομα. Ποιος σου έδωσε το πρώτο τσιγάρο;

­  Ο  Κώστας.  Καπνίζει  εδώ  και  τρία  χρόνια.  Και  του  αρέσει.  Λέει  ότι  τον
χαλαρώνει, ότι  τον κάνει λιγότερο νευρικό, λιγότερο αγχωμένο,  τον  επιτρέπει
να δουλεύει καλύτερα. Λέει ακόμη ότι  του αρέσει να βλέπει  τα δαχτυλίδια  του
καπνού.  Και  εγώ  θέλησα  να  κάνω  σαν  αυτόν,  να  δω,  να  δοκιμάσω,  από
περιέργεια.

Και σου αρέσει;

­ Στην αρχή όχι. Άρχισα να βήχω, τα μάτια μου μ’ έτσουζαν. Δεν ήταν ωραία.
Και έπειτα αυτό το άρωμα, η γεύση!

Οι φίλοι σου καπνίζουν;

­    Ναι,  η  Άννα  πλήττει,  το  κάπνισμα  την  διασκεδάζει.  Ξεχνάει  τον  χρόνο  που
περνάει, και έτσι νικάει την μοναξιά και την κατάθλιψη. Ο Νίκος πήρε το πρώτο
του τσιγάρο για να κάνει την επανάστασή του απέναντι στους γονείς του, στους
καθηγητές, απέναντι στις απαγορεύσεις, όπως λέει.

­  Α, στις απαγορεύσεις!

­ Εμένα ποτέ δεν μου απαγόρευσαν τίποτε. Η μαμά μου καπνίζει πολύ. Έτσι, τα
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τσιγάρα τα γνωρίζω καλά, στο σπίτι. Πάντα κυκλοφορεί ένα πακέτο κοντά στην
τηλεόραση.

Σου πρότεινε ποτέ τσιγάρο η μητέρα σου;

­ Όχι. Δεν ξέρει ότι καπνίζω και σίγουρα δεν θα’ θελα να το μάθει.

Πού καπνίζεις;

­  Στο  δρόμο,  βγαίνοντας  από  το  σχολείο.  Μόνη  ή  με  τους  φίλους  μου,  όταν
βρισκόμαστε.  Εκεί,  στην  παρέα,  τα  τσιγάρα  κυκλοφορούν.  Όταν  δέχεσαι  ένα
τσιγάρο,  είναι  σαν  να  δέχεσαι  τον  άλλον,  κάνεις  φίλους.  Δημιουργείται  ένας
δεσμός μεταξύ μας.

Γενικά, σ’ αρέσει το κάπνισμα;

­ Ναι.

Και έπειτα;

­ Έπειτα;

Ναι έπειτα;

­ ………

Μίλησέ μου για την μαμά σου.

­  Η  μαμά  καπνίζει  πολύ,  περίπου  40  τσιγάρα  την  ημέρα.  Καπνίζει  όταν
τηλεφωνεί,  όταν  είναι  συγχυσμένη,  το  πρωί  μόλις  ξυπνήσει,  το  βράδυ  για  να
μην  νυστάζει.  Καπνίζει  οδηγώντας  και  με  ενοχλεί  ειδικά  τον  χειμώνα  όταν  τα
παράθυρα  είναι  κλειστά.  Καπνίζει  με  τον  καφέ,  βλέποντας  τηλεόραση.  Γενικά
καπνίζει πολύ και παντού. Αισθάνεται πολύ δυστυχισμένη όταν την Κυριακή το
απόγευμα, τελειώνει το πακέτο της. Εκνευρίζεται θυμώνει με όλους και με όλα.
Και  τότε  ο  μπαμπάς  πάει  να  της  αγοράσει  τσιγάρα.  Και  τότε  όλα  ηρεμούν.  Η
μαμά δεν μιλάει ποτέ για απόλαυση. Ίσως δεν αισθάνεται καμία απόλαυση. Θα’
λέγε κανείς ότι είναι σκλάβα του τσιγάρου.

Και ο μπαμπάς σου;

­ Αυτός δεν καπνίζει. Κάπνιζε όταν ήταν νέος αλλά σταμάτησε πριν να γεννηθώ.
Θεωρεί τον εαυτό του πολύ τυχερό γι’ αυτό.

Ο καπνός τον ενοχλεί;

­ Μερικές φορές. Παραπονιέται ότι τσούζουν τα μάτια του, ότι πονάει ο λαιμός
του  και  του  φέρνει  βήχα.  Αλλά  δεν  λέει  τίποτα.  Αγαπάει  πολύ  την  μαμά.
Ωστόσο,  θα’  θελε  πολύ  να  την  έβλεπε  να  σταματάει  το  κάπνισμα.  Μου  ‘χει
μιλήσει  γι’  αυτό.  Αν  ήξερε  ότι  κι  εγώ  καπνίζω!  Δυστυχώς  η  μαμά  δεν
καταφέρνει  να  το  κόψει  οριστικά.  Προσπάθησε  αρκετές  φορές.  Πήγε  σε
ειδικούς, δοκίμασε διάφορα προγράμματα, μαστίχες, χάπια. Σταματάει για λίγο
αλλά μετά πάλι το ξαναρχίζει για το τίποτε. Η συνήθεια βλέπεις, η εξάρτηση.

Εσύ θα’ θελες να γίνεις σαν την μητέρα σου;

­ Όχι. Λυπάμαι όμως τον μπαμπά μου που είναι παθητικός καπνιστής. Έκανε τον
αγώνα  του,  έκοψε  το  κάπνισμα  αλλά  δυστυχώς  ζει  σ’  ένα  περιβάλλον  γεμάτο
καπνό και είναι σαν να καπνίζει και ο ίδιος.

Το  ίδιο  ισχύει  και  για  σένα  και  για  όλα  τα παιδία που μεγαλώνουν σε
περιβάλλον όπου οι μεγάλοι καπνίζουν. Έτσι εθίζονται από πολύ μικρά
και  υπάρχουν  μεγάλες  πιθανότητες  να  γίνουν  καπνιστές  μόλις
μεγαλώσουν

 

Η Νικοτίνη
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Και  αυτή  η  εξάρτηση  που  κάνει  τον  καπνό  ναρκωτικό  και  κάνει
εξαρτημένους όλους αυτούς που καπνίζουν ξέρεις που οφείλεται;

­ Στην Νικοτίνη.

Μπράβο. Ξέρεις τι είναι στ’ αλήθεια η νικοτίνη;

­ Όχι.

Η νικοτίνη είναι το σημαντικότερο αλκαλοειδές ανάμεσα στα άλλα που
υπάρχουν  στα  φύλλα  του  καπνού.  Τα  αλκαλοειδή  είναι  αζωτούχες
ουσίες  φυτικής  προέλευσης  με  αλκαλικές  αντιδράσεις  που  επιδρούν
βαθιά  στο  νευρικό  σύστημα  των  ζώντων  οργανισμών.  Τέτοια  είναι  η
κοκαΐνη, η μορφίνη, η στρυχνίνη, η καφεΐνη. Όλα τα φύλλα καπνού την
περιέχουν. Είναι ένα δηλητήριο.

Δηλητήριο;

­ Ναι. Ένα δυνατό δηλητήριο.

Η νικοτίνη στην φυσική  της μορφή  είναι  ένα άχρωμο  έλαιο,  πικρό και
καυτερό που σκουραίνει όταν  εκτεθεί  στον  αέρα. Η  νικοτίνη  διαλύεται
στο  νερό  και  στο  σάλιο.  Αν  κάνουμε  μια  ένεση  με  έξι  σταγόνες
νικοτίνης σ’ ένα σκύλο, ο σκύλος θα ψοφήσει αμέσως, 8 σταγόνες είναι
αρκετές για να σκοτώσουν ένα άλογο.

Πρόσεξες που σου είπα ότι η νικοτίνη διαλύεται στο σάλιο;

­ Ναι.

­ Μ’  αυτόν  τον  τρόπο  απορροφάται  με  μεγάλη  ευκολία  και  ταχύτητα,  από  το
βρογχικό  επιθήλιο  και  το  επιθήλιο  των  πνευμονικών  κυψελίδων.  Αυτό  εξηγεί
γιατί οι επιδράσεις ενός τσιγάρου γίνονται αντιληπτές από ένα καπνιστή. Μόλις
περάσει  μέσα  στην  κυκλοφορία  του  αίματος,  η  απορροφημένη  νικοτίνη
καταστρέφεται  κατά  μεγάλο  ποσοστό  από  το  συκώτι,  το  υπόλοιπο  από  άλλα
όργανα άμυνας και αποβάλλεται από τα ούρα και τον ιδρώτα. Χρειάζεται περίπου
μισή ώρα για να αποβληθεί η ποσότητα νικοτίνης που έχει απορροφηθεί. Ενεργεί
άμεσα  στο  κεντρικό  νευρικό  σύστημα  δημιουργώντας  εθισμό.          Τα
καρδιαγγειακά  νοσήματα  οφείλονται  κατά  κύριο  λόγο  στη  νικοτίνη.  Τα
αιμοφόρα  αγγεία κάτω από μια συνεχή διακύμανση πιέσεων τείνουν να χάσουν
την  ελαστικότητά  τους  και  φθείρονται.  Γι’  αυτό  όταν  κάποιος  έχει  καρδιακά
προβλήματα, υψηλή πίεση ή είναι διαβητικός είναι καλύτερο να μην καπνίζει.

Γιατί;

­  Γιατί  τα  προβλήματα  που  οφείλονται  σ’  αυτές  τις  αρρώστιες  εμφανίζονται
πολύ πιο νωρίς στους καπνιστές, απ’ ότι στους μη καπνιστές.

Κάνεις σπορ;

­ Ναι.

­  Τότε  λοιπόν,  πρέπει  να  ξέρεις  ότι  η  νικοτίνη  είναι  επικίνδυνη  για  τους
αθλητές  επειδή  προκαλεί  υπογλυκαιμία.  Από  την  άλλη,  προκαλεί  αύξηση  του
γαλακτικού  οξέος  το  οποίο  καταστρέφει  την  βιταμίνη  C,  απαραίτητη  για  τους
αθλητές.

­ Ωστόσο μερικοί αθλητές καπνίζουν

­  Δεν  έχουν  δίκιο.  Οι  πραγματικοί  αθλητές,  αυτοί  που  κάνουν  σπορ  υψηλού
επιπέδου για οποίους η αντοχή και η αναπνοή είναι απαραίτητες, δεν καπνίζουν.
Γνωρίζεις το ποσοστό νικοτίνης των τσιγάρων που καπνίζεις;

­ 1,09mg. Αυτό γράφει πάνω στο πακέτο.   Τα πιο ελαφριά τσιγάρα περιέχουν
0,09mg.  Δυστυχώς  οι  καπνιστές  δεν  το  εκτιμούν  αυτό  ,  γιατί  έχουν  την
εντύπωση  ότι  καπνίζουν  άχυρο. Όμως η  νικοτίνη  δεν  είναι  η  μοναδική  τοξική
ουσία του τσιγάρου.

­ Ναι,  ξέρω, πίσω της κρύβονται κι άλλες 3.000 ουσίες  ένα μόνο  τσιγάρο.
Για φαντάσου!

­ Όλες  δεν  είναι  τοξικές  και  κάποιες  φεύγουν  μαζί  με  τον  καπνό.  Όμως  θα
ήθελα να μιλήσουμε για το μονοξείδιο του άνθρακα. 

 

 

­Για το μονοξείδιο του άνθρακα ;

­Ακριβώς.Το  μονοξείδιο  του  άνθρακα  είναι  ένα  αέριο  βλαβερό  για  τον
οργανισμό. Μπορεί να προκαλέσει το θάνατο σε περίπτωση δηλητηρίασης. Για να
ζήσει ο άνθρωπος έχει ανάγκη από οξυγόνο και όχι από μονοξείδιο του άνθρακα
στο  αίμα.  Σ’  ένα  μη  καπνιστή  το  ποσοστό  του  CO  είναι  1%  ενώ σ’  ένα
καπνιστή φτάνει το 6%. Το μονοξείδιο του άνθρακα φτάνει στους πνεύμονες
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μαζί  με  τον  καπνό,  τοποθετείται  στην  αιμοσφαιρίνη,  σχηματίζοντας
ανθρακοαιμοσφαιρίνη  και  εμποδίζει  τη  δημιουργία  οξυγονοαιμοσφαιρίνης,  που
είναι το συστατικό που μεταφέρεται από το οξυγόνου, σαν να ζούσε συνεχώς σε
μεγάλο  υψόμετρο  όπου  λείπει  το  οξυγόνο,  πράγμα  που  μειώνει  την  ενέργειά
του.

­ Ώστε έτσι.

­ Και οι άλλες βλαβερές ουσίες; Τι προβλήματα προκαλούν;

­  Καταστρέφουν  το  επιθήλιο  των  βρόγχων.  Έτσι  μειώνεται  η  αντίσταση  του
οργανισμού και ευνοείται η εμφάνιση ασθενειών. Ο καπνιστής αρχίζει να βήχει
και  να  φτύνει.  Σιγά  –  σιγά  αποκτά  χρόνια  βρογχίτιδα  και  αναπνευστικά
προβλήματα.  Έτσι,  κάποιες  καθημερινές  δραστηριότητες  όπως  το  ν’  ανέβει
σκαλιά, να ανέβει μια ανηφόρα γίνονται όλο και πιο δύσκολες.

­ Και αν ο καπνιστής σταματήσει να καπνίζει;

­ Τότε η κατάσταση μπορεί σιγά – σιγά να καλυτερεύσει. Όλα εξαρτώνται από το
στάδιο  στο  οποίο  βρίσκεται.Δυστυχώς,  κάποιοι  καπνιστές  παρά  τις  συμβουλές
του γιατρού τους δεν καταλαβαίνουν και συνεχίζουν να καπνίζουν. Συνεχίζουν
επειδή τους λείπει η θέληση. Έτσι βήχουν, φτύνουν, υποφέρουν και προκαλούν
προβλήματα  και  στεναχώρια  στον  εαυτό  τους  αλλά  και  στα  άτομα  του
περιβάλλοντός τους.   

­Το κάπνισμα έχει άλλες δυσάρεστες επιπτώσεις;

­Ναι.  Ορισμένες  είναι  ανώδυνες,  αλλά  ενοχλητικές,  όπως  τα  κιτρινισμένα
δάχτυλα και δόντια, η δυσάρεστη αναπνοή, η δυσάρεστη μυρωδιά των ρούχων.
Άλλες  είναι πιο σοβαρές,  όπως η πρόωρη  εμφάνιση  των ρυτίδων,  οι  σακούλες
κάτω από τα μάτια, το αραίωμα των μαλλιών και η μείωση του χρόνου ζωής.

Μείωση του χρόνου ζωής;

­Ναι.  Κάθε  τσιγάρο  που  καπνίζεις  κονταίνει  τη  ζωή  σου  κατά  15  λεπτά.  Σε
σχέση μ’ένα μη καπνιστή, ο καπνιστής κόβει  την ελπίδα  ζωής κατά 4  έως 8
χρόνια.

Επιτρέπεται να καπνίζει μια γυναίκα  που περιμένει παιδί;

­  Όχι.  Η  νικοτίνη  περνάει  στο  έμβρυο.  Μια  έγκυος  γυναίκα  που  καπνίζει
κινδυνεύει  να  γεννήσει  πρόωρα  ή  να  γεννήσει  ένα  μωρό  μικρού  βάρους  με
καρδιακά  προβλήματα.  Επίσης  τα  παιδιά  των  καπνιστών  προσβάλλονται
ευκολότερα  από  αναπνευστικά  προβλήματα,  βρογχίτιδες,  ωτίτιδες,  πόνους  στο
λαιμό από τα παιδιά των μη καπνιστών.

Και πως γίνεται αυτό;

­Τα  παιδιά  που  εισπνέουν  τον  καπνό  του  τσιγάρου  που  καίει  στο  τασάκι  δίπλα
τους είναι παθητικοί καπνιστές.

Δηλαδή; Τι είναι ακριβώς το παθητικό κάπνισμα;

­Το  παθητικό  κάπνισμα  μπαίνει  στην  κατηγορία  του  άφιλτρου  καπνίσματος.
Όσο το τσιγάρο καίει στο τασάκι, ο καπνός εισέρχεται στον οργανισμό μας σαν
να  μην  υπήρχε  καθόλου  φίλτρο.  Έτσι  «τα  ξεχασμένα»  τσιγάρα  είναι  αυτά  τα
τσιγάρα που καπνίζουμε, και μάλιστα διπλά, γιατί η περιεκτικότητα σε πίσσα και
νικοτίνη  που  αναφέρονται  πάνω  σε  κάθε  πακέτο  αφορά  την  εισπνοή  με  το
φίλτρο.

Τώρα  καταλαβαίνω  γιατί  με  πιάνει  πονοκέφαλος  όταν  μείνω  πολλές
ώρες  σε  ένα  μπαρ.  Καπνίζω  το  τσιγάρο  μου  αλλά  εισπνέω  και  τον
καπνό των άλλων.

­Ίσως  μπορείς  τώρα  να  καταλάβεις  γιατί  οι  μη  καπνιστές  υποφέρουν  όταν
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βρίσκονται σε χώρο με πολύ καπνό και κάνουν αγώνες για να διεκδικήσουν το
δικαίωμα  για  χώρους  καθαρούς  χωρίς  καπνό,  αποπνικτική  ατμόσφαιρα  και
άσχημη μυρωδιά.

Μίλησε μου για τον καρκίνο.

­  Καταστρέφοντας  το  επιθήλιο  των  βρόγχων,  οι  βλαβερές  ουσίες  ευνοούν  τη
δημιουργία  του  καρκίνου  των  πνευμόνων.  Η  πίσσα  δημιουργεί  μια  μαύρη
επικάλυψη  στις  κυψελίδες  και  στους  βρόγχους  των  πνευμόνων,  η    οποία
παραμένει  για  αρκετά  χρόνια  αφότου  ο  ασθενής  διακόψει  το  κάπνισμα.  Στην
ουσία, το τσιγάρο είναι ένα θερμοδυναμικό σύστημα. Στην αναμμένη άκρη του,
στην  καύτρα,  η  θερμοκρασία  φτάνει  τους  800ο  C  ,ενώ  στο  φίλτρο  η
θερμοκρασία  είναι  μόνο  25ο  .  Τα  μόρια  του  καπνού  δέχονται  αλλεπάλληλες
πυρολύσεις, διασπώνται δηλαδή με την επίδραση της υψηλής θερμοκρασίας και
περνούν σε ασταθή κατάσταση. Στη συνέχεια κρυώνουν, μέχρι να δεχθούν την
επόμενη ηλεκτρόλυση. Τα ελεύθερα ηλεκτρόνια που περιέχουν τα ασταθή αυτά
μόρια  εισέρχονται  στα  κύτταρα  των  πνευμόνων  και  προκαλούν  ζημιά.  Με  τις
σημερινές  γνώσεις  πάνω  στο  θέμα  μπορούμε  να  επιβεβαιώσουμε  χωρίς  ίχνος
αμφιβολίας ότι υπάρχει  στενή  σχέση  ανάμεσα  στον  καπνό  και  το  καρκίνο  των
πνευμόνων  που  συνεχώς  αυξάνει.  Ένας  μέσος  καπνιστής  έχει  70%
περισσότερες πιθανότητες να προσληφθεί από καρκίνο σε σύγκριση με
έναν που καπνίζει σε σύγκριση με ένα που δεν καπνίζει.

­Παρ’  όλα  αυτά  γνωρίζω  δυο  άτομα  που  έχουν  καρκίνο  του  πνεύμονα
και δεν έχουν καπνίσει ποτέ!

­  Ασφαλώς.  Οι  καρκίνοι  των  πνευμόνων  παρατηρούνται  επίσης  και  σε  μη
καπνιστές. Ούτε  βέβαια  όλοι  οι  καπνιστές  παθαίνουν  καρκίνο  των πνευμόνων,
απλά τα ποσοστά εμφάνισης τους είναι μεγαλύτερα στους καπνιστές.

Πως εξηγείται αυτό;

­ Όσο κι αν φαίνεται παράξενο, ο υπερήλικας, που πέρασε τα 65 χρόνια μπορεί
να  συνεχίσει  το  κάπνισμα  με  τον  ίδιο  ρυθμό,  χωρίς  να  παρουσιάσει
αναπνευστικές  ή  αγγειοκαρδιακές  διαταραχές.  Υπάρχουν  σπάνιες  περιπτώσεις
που ο οργανισμός έχει πλέον συνηθίσει τα ναρκωτικά και  έμαθε να ελέγχει  τα
αποτελέσματα. Η φυσιολογική τους κατάσταση μάλιστα μπορεί να χειροτερέψει
από μια ριζική έλλειψη καπνού.

Σε τι ηλικία εμφανίζονται οι καρκίνοι;

­Αργά, μετά από 30­40 χρόνια ,αν εισπνέει κανείς τον καπνό.

Δεν πρέπει λοιπόν να εισπνέουμε τον καπνό;

­Σίγουρα  όχι,  πρέπει  επίσης  να  ’χει  καπνίσει  κάποιος  πάνω  από  250.000
τσιγάρα.

Πόσα τσιγάρα καπνίζεις την ημέρα;

­ Περίπου 20.

Ωραία, αν τα πολλαπλασιάσουμε με το 365 θα βρούμε πόσα καπνίζεις το
χρόνο.

­ 7300

­Μπράβο. Πολλαπλασιάζοντας με το 10 θα έχουμε τον αριθμό των τσιγάρων σε
10 χρόνια.

73.000.

­Ναι  ,πολλαπλασιάζοντας  με  τον  αριθμό  30,  τον  αριθμό  των  τσιγάρων  σε  30
χρόνια.

­219.000.

­Αν  δεν  σταματήσεις  να  καπνίζεις  οι  γιατροί  θα  σε  κατατάξουν  γύρω  στα  44
στην κατηγορία των καπνιστών υψηλού κινδύνου.

Ο καπνός προκαλεί άλλους καρκίνους;

­Ναι,  τον  καρκίνο  των  χειλέων,  του  νεφρού,  της  ουροδόχου  κύστης,  του
οισοφάγου, του στομάχου.
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Υπάρχουν καλά και κακά τσιγάρα; Για παράδειγμα  ,τα «ελαφριά» είναι
λιγότερο επικίνδυνα;

­Ένας από τους βασικούς παράγοντες που καθορίζουν τον κίνδυνο που διατρέχει
ένας  καπνιστής  είναι  οι  προσωπικές  του  συνήθειες.  Η  χρονική  διάρκεια  της
συνήθειας και ο ημερήσιος αριθμός  τσιγάρων που καταναλώνονται  είναι  οι  πιο
σημαντικοί  συντελεστές.  Θα  πρέπει  όμως  να  συνυπολογίσουμε  και  άλλους
παράγοντες,  όπως,  για  παράδειγμα,  με  πόσες  ρουφηξιές  καταναλώνουμε  ένα
τσιγάρο,  τον  όγκο  του  καπνού  που  αντιστοιχεί  σε  καθεμιά,  το  βάθος  και  τη
διάρκεια κάθε εισπνοής.

Η  ιδέα  ότι  τα  τσιγάρα  που  περιέχουν  χαμηλό  ποσοστό  νικοτίνης  είναι
λιγότερο  επιβλαβή,  είναι  λανθασμένη.  Αν  η  βαθύτερη  εισπνοή  είναι  το
πρώτο μείον του ελαφρού τσιγάρου, το δεύτερο είναι η αύξηση της ποσότητας
του  καπνού  που  λαμβάνουμε  για  να  διατηρηθούν  τα  επίπεδα  της  νικοτίνης
σταθερά. Ένας καπνιστής που περνάει σε πιο ελαφρύ τσιγάρο έχει την τάση να
καπνίζει  περισσότερο,  για  να  δώσει  στον  οργανισμό  του  το  ποσοστό  της
νικοτίνης στην οποία είναι εθισμένος. Το αποτέλεσμα είναι πως μειώνει έτσι τον
κίνδυνο του κάρκινου των πνευμόνων αυξάνοντας ταυτόχρονα τον κίνδυνο των
καρδιαγγειακών ασθενειών. Το αποτέλεσμα της χρήσης των ελαφρών τσιγάρων
θεωρείται  αρνητικό  αν  δεν  συνοδεύεται  από  παράλληλη  μείωση  του  ποσοστού
της νικοτίνης.

Πόσο μας προστατεύουν τα φίλτρα των τσιγάρων;

Ο παραλληλισμός του φίλτρου των τσιγάρων με τα φίλτρα των εξατμίσεων των
αυτοκινήτων είναι αρκετά επιτυχημένος. Το άφιλτρο τσιγάρο, γευστικότερο για
αρκετούς  καπνιστές,  μοιάζει  με  μια  εξάτμιση  που  αφήνει  τα  καυσαέρια
ανεπεξέργαστα στην ατμόσφαιρα. Στην ελληνική αγορά κυκλοφορεί σήμερα το
φίλτρο  ΒF,  που  βασίζεται  σε  ένα  συνδυασμό  οξικής  κυτταρίνης,  ενεργού
άνθρακα  και  αιμοσφαιρίνης.  Παρ’όλο  που  το  συγκεκριμένο φίλτρο  έχει  διεθνή
αναγνώριση  και  τα  αποτελέσματα  του  είναι  επιστημονικά  τεκμηριωμένα,  η
δράση του αμφισβητείται από πολλούς ερευνητές.

Καλύτερα λοιπόν λίγα βαριά τσιγάρα τη ημέρα ή περισσότερα ελαφριά;

­Υπάρχει  κίνδυνος  και  από  τα  δυο.  Στην  ουσία  δεν  μπορεί  να  είναι  παρά
προσωπική  επιλογή.  Αν  επιμένει  κάποιος  να  καπνίζει  πολλά  τσιγάρα,  τότε
καλύτερα να είναι ελαφριά. Αν μπορεί όμως να κρατήσει σε χαμηλά επίπεδα το
ποσοστό της νικοτίνης που χρειάζεται, τότε καλύτερα λιγότερα και πιο βαριά.

­Ένα πράγμα κατάλαβα. Ο καπνός είναι βλαβερός για την υγεία με όποιο τρόπο
και    αν  καταναλώνεται.  Γι’  αυτό  κάθε  καπνιστής  πρέπει  να  γνωρίζει  τους
κινδύνους που διατρέχει και να διαλέγει ΥΓΕΙΑ Η ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ.

 

Πόσο σου στοιχίζει ένα πακέτο τσιγάρα;

­Δυο ευρώ περίπου.

Δεν θέλεις να αγοράσεις κάτι για τον εαυτό σου κάπου­κάπου;

­Ναι, αλλά η ζωή είναι ακριβή.

Αν εξοικονομούσες 2  ευρώ  την  ημέρα; Έχεις  σκεφτεί  τι  θα  μπορούσες
να αγοράσεις για τον εαυτό σου; Πόσα αρώματα; Πόσα μπλουζάκια;

­Ομολογώ ότι δεν το έχω σκεφτεί!

Και όλα αυτά τα πακέτα που είναι πεταμένα στους δρόμους, στα πάρκα,
στα πάρκινγκ, σου αρέσουν;

­Όχι!

Τότε, γιατί καπνίζεις;
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­……………………………..

­Δεν  θα  ήταν  καλύτερα  να  μυρίζεις  ωραία  ,να  έχεις  κατάλευκα  δόντια,  να
ξοδεύεις το χαρτζιλίκι σου όπως σου αρέσει, να μπορείς να λες περήφανα «Όχι,
ευχαριστώ, δεν καπνίζω!»;

Πιστεύεις ότι είναι τόσο εύκολο να το κόψω;

­Σίγουρα δεν είναι τόσο εύκολο, αλλά ούτε τόσο δύσκολο. Κατ’αρχήν πρέπει να
πιστέψεις  ότι  ζωή  χωρίς  τσιγάρο  έχει  περισσότερα  πλεονεκτήματα  και
απολαύσεις απ’ότι η ζωή η εξαρτημένη από τον καπνό.

Είναι αρκετό μόνο αυτό; Και ο εθισμός, η παρέα;

­  Πρέπει  να  διαλέξεις  εσύ  τη  μέρα  και  τη  στιγμή  που  θα  κόψεις  το  τσιγάρο.
Σίγουρα δεν βοηθάει μια περίοδος άγχους και πολλής δουλειάς.

Και οι φίλοι;

­Στην αρχή θα κάνεις παρέα με φίλους που δεν καπνίζουν ή έχουν αποφασίσει
κι εκείνοι να κόψουν το τσιγάρο. Ίσως τότε ο αγώνας να είναι πιο εύκολος.

Είναι  προτιμότερο  να  κόψω  το  τσιγάρο  μια  κι  έξω  ή  να  το  μειώνω
σταδιακά;

­Σίγουρα  ο  καλύτερος  τρόπος  είναι  να  το  κόψεις  μια  κι  έξω.  Καλό  είναι
επίσης  να  ακολουθήσεις  μια  δίαιτα  πλούσια  σε  βιταμίνες  με  φρούτα  και
λαχανικά. Να αποφεύγεις τον καφέ, το αλκοόλ. Αυτό θα σε βοηθήσει.

Νομίζω  ότι  πρέπει  να  προσπαθήσω  για  τον  εαυτό  μου  και  για  τους
ανθρώπους που αγαπώ.

­ Και κάτι ακόμη. Όταν κάποια στιγμή νιώσεις έντονη την επιθυμία να καπνίσεις
πάλι,  πάρε  πολλές  βαθιές  αναπνοές,  μετά  πιες  ένα  ποτήρι  νερό  και…..σκέψου
πάλι την απόφασή σου. Και αν αποτύχεις την πρώτη φορά, ξαναδοκίμασε!
Λίγοι τα καταφέρνουν με την πρώτη. Καλή τύχη!

 

 

Η αντικαπνιστική προπαγάνδα στις χώρες της Δ. Ευρώπης και της Δ.
Αμερικής  έχει  οδηγήσει  σε  θετικά  αποτελέσματα:αποφυγή  των
βλαπτικών  επιπτώσεων  από  το  παθητικό  κάπνισμα,  ελάττωση  της
εγχώριας  κατανάλωσης  και  μείωση  των  ποσοστών  των  νεαρών
χρηστών  καπνού.  Η  διεθνής  όμως  πραγματικότητα  είναι  τελείως
διαφορετική. Τα συμφέροντα των εταιρειών καπνού μετατοπίζονται
στις  Ανατολικές  Ευρωπαϊκές  χώρες  και  στον  Τρίτο  κόσμο.  Εκεί  οι
περιορισμοί  στην  προώθηση  και  διαφήμιση  του  καπνού  είναι
ελάχιστοι ή δεν υφίστανται καθόλου.

 

 

TEST DE FAGERSTROM

 

ΝΙΚΟΤΙΝΗ :Πώς θα δοκιμάσετε την εξάρτησή σας

Πάρτε μολύβια.

 

1. Πόσα τσιγάρα καπνίζετε την ημέρα;                
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  Λιγότερα από 15 0
  Από 15 ως 25 1
  Περισσότερα από 25 2

 

2. Ποιο είναι το ποσοστό νικοτίνης των τσιγάρων σας;

  Λιγότερο από 0,8mg 0
  Από 0,8 ως 1,5 mg 1
  Πάνω από 1,5mg 2

 

3. Καταπίνετε τον καπνό;

  Ποτέ  0
  Μερικές φορές 1
  Πάντα  2

 

4. Προτιμάτε να καπνίζετε το πρωί από το να καπνίζετε το απόγευμα;

  Ναι  1
  Όχι 0

 

5. Πότε καπνίζετε το πρώτο σας τσιγάρο;

  Μισή ώρα αφότου ξυπνήσετε 1
  Αργότερα 0

 

6. Ποιο τσιγάρο βρίσκετε πιο απαραίτητο;

  Το πρώτο 1
  Ένα άλλο 0

 

7.  Καπνίζετε  ακόμη  κι  αν    μια  αρρώστια  (γρίπη  ή  κρυολόγημα…)  σας
υποχρεώνουν να μείνετε στο κρεβάτι;

  Ναι 1
  Όχι 0

 

8.  Το  βρίσκετε  δύσκολο  να  μην  καπνίζετε  στους  απαγορευμένους
χώρους;(κινηματογράφος, τρένα, αεροπλάνα…..)

  Ναι 1
  Όχι 0

 

Ο αριθμός των πόντων που πήρατε σε κάθε απάντηση δείχνει το βαθμό
εξάρτησης

 

Από 0 ως 4 πόντους: Είστε λίγο ή καθόλου εξαρτημένος από την νικοτίνη.

Από 5 ως 5 πόντους: Είστε εξαρτημένος.

Από 7 ως 8 πόντους:Είστε πολύ εξαρτημένος

Από 9 ως 11 πόντους: Είστε πάρα πολύ εξαρτημένος.
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Για να σταματήσεις το κάπνισμα βρες ένα κίνητρο

 

Προσπάθησε να απαντήσεις σε ερωτήσεις σαν αυτές:

Είμαι σκλάβος του τσιγάρου μου;

Πόσο μου στοιχίζουν τα τσιγάρα μου;

Τα παιδιά μου κινδυνεύουν από το τσιγάρο μου;

Η προσωπική μου υγεία βρίσκεται σε κίνδυνο;

Είμαι πιο ωραίος όταν καπνίζω;

Θα ήθελα να καπνίζουν τα παιδιά μου;

 

      

 

 

Πάρε την απόφαση μόνος σου!

 

Για να πετύχεις πρέπει πριν απ’ όλα να το αποφασίσεις ΜΟΝΟΣ  ΣΟΥ

Όταν πάρεις την απόφαση πρέπει:

Να σταματήσεις ολοκληρωτικά

Να διαλέξεις μόνος σου την κατάλληλη στιγμή.

Το περιβάλλον σου να σε βοηθήσει.

Να απασχοληθείς με ένα σπορ.

Να αποφύγεις τους πειρασμούς.

Να βρεις κάποια ανταμοιβή για τον εαυτό σου.

 

      

 

ΣΤΑΜΑΤΗΣΤΕ ΤΩΡΑ ΤΟ ΚΑΠΝΙΣΜΑ

 

Οι κίνδυνοι του τσιγάρου για τους καπνιστές:

 Χρόνιες βρογχίτιδες

 Καρκίνος των πνευμόνων

 Καρδιακά προβλήματα

 Κόπωση
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Ο καπνός  είναι  τοξικός  και  για  τους  καπνιστές  και  για  τους  μη  καπνιστές  και
προκαλεί τα ίδια άσχημα συμπτώματα.

 

 

 

Γιατί να σταματήσω;

 

Η  ζωή  χωρίς  τσιγάρο  έχει  περισσότερα  πλεονεκτήματα  από  τις
αμφίβολες απολαύσεις της εξάρτησης από τη νικοτίνη.

Καλυτέρευση της υγείας και ελπίδα ζωής

Καλύτερη φυσική κατάσταση

Καλύτερες επιδόσεις

Οικονομία

Ελευθερία  γιατί  το  κάπνισμα,  ας  μη  γελιόμαστε,  είναι  μια

εξάρτηση.

 

      

 

Κάποια κόλπα που βοηθούν

 Πέταξε τα τσιγάρα, αναπτήρες, σταχτοδοχεία.

 Ειδοποίησε τους φίλους σου και τους συνεργάτες σου (ώστε να μην μπορείς
εύκολα να κάνεις πίσω).

 Να πίνεις πολύ νερό.

 Να αποφεύγεις τον καφέ, το τσάι, το αλκοόλ που ζητάν τσιγάρο.

 Να τρως φρούτα και γαλακτοκομικά.

 Να αρνηθείς, αν είναι δυνατόν, μια έξοδο με καπνιστές.

 

 

Κάπνισμα και παιδί

Το  παιδί  που  γεννιέται  από  μητέρα  καπνίστρια  κινδυνεύει  να  έχει  μικρότερο
βάρος  από  το  κανονικό,  να  γεννηθεί  πρόωρα,  να  έχει  διάφορες  οργανικές
ανωμαλίες.

Αξίζει να ρισκάρουμε τη ζωή των παιδιών μας;

Τα παιδιά των καπνιστών κινδυνεύουν από ωτίτιδες, αναπνευστικά προβλήματα
ακόμη και από άσθμα πολύ συχνότερα από τα παιδιά των μη καπνιστών.

 

Τι λένε τα παιδιά;

Δεν  μας  αρέσει  να  καπνίζουν  οι  γονείς  μας. Μυρίζουν  τα  ρούχα
μας, τα μαλλιά μας, τσούζουν τα μάτια μας.
Δεν  θέλουμε  να  πηγαίνουμε  στις  καφετέριες  και  να  καπνίζουν
όλοι. Μας πιάνει  πονοκέφαλος,  τσούζει  ο  λαιμός μας, μυρίζουμε
ολόκληροι νικοτίνη. Δεν μπορούμε να αναπνεύσουμε.
Θέλουμε σπίτια καθαρά από νικοτίνη.
Θέλουμε  χώρους  διασκέδασης  χωρίς  καπνό,  χωρίς  προβλήματα
υγείας.

 

Η  εργασία  «Το  κάπνισμα  και  οι  έφηβοι»  πραγματοποιήθηκε  από  τους
μαθητές του Γυμνασίου Χρυσού στα πλαίσια Προγράμματος Αγωγής Υγείας, υπό
την καθοδήγηση της κ.Θεοχαρίδου Αντωνίας, καθηγήτριας, συντονίστριας του
προγράμματος   και μεταφέρθηκε   στην  ιστοσελίδα του Νέου Σουλίου από τους
μαθητές του Γυμνασίου Νέου Σουλίου.

 

Καταγραφή εργασίας:
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Θεοχαρίδου Αντωνία
Βασιλείου Παναγιώτης

 
Προσαρμογή εργασίας:
Αθανασιάδης Αθανάσιος

athanasiadi@sch.g
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