ΦΥΛΛΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
Δραστηριότητα 1η (διάρκεια 6 λεπτά): Αφού διαβάσετε το παρακάτω κείμενο, να σημειώσετε τα οφέλη για την ανθρώπινη υγεία από τη διακοπή του καπνίσματος. «Μέσα σε 20 λεπτά από την διακοπή του, η πίεση και οι καρδιακοί ρυθμοί πέφτουν στο φυσιολογικό. Σε 8 ώρες, το οξυγόνο στο αίμα σας επανέρχεται σε φυσιολογικά επίπεδα. Σε 24 ώρες, οι πιθανότητες να πάθετε καρδιακή ανακοπή μειώνονται σημαντικά. Οι νευρικές απολήξεις σας ξαναρχίζουν να λειτουργούν, με αποτέλεσμα να επανέρχεται η αίσθηση της οσμής και της γεύσης. Σε 72 ώρες, ο βρογχικός σωλήνας χαλαρώνει και η αναπνοή διευκολύνεται. Σε 2 εβδομάδες, η πνευμονική λειτουργία αυξάνεται κατά 30% βελτιώνοντας έτσι την κυκλοφορία του αίματος. Το περπάτημα γίνεται πιο εύκολο. Σε 1 έως 9 μήνες, η εμφάνισή σας βελτιώνεται. Η απόχρωση του δέρματος από γκρι επανέρχεται στο φυσιολογικό και οι ρυτίδες μειώνονται. Μειώνεται ο βήχας, η δυσκολία στην αναπνοή, το μπούκωμα της μύτης και η κούραση. Τα τριχοειδή των πνευμόνων ξεκινάνε να λειτουργούν σωστά και καθαρίζουν τους πνεύμονες από τη βλέννα μειώνοντας έτσι τον κίνδυνο μολύνσεων. Μετά από 1 χρόνο, ο  κίνδυνος να πάθετε κάποια ασθένεια που σχετίζεται με το κάπνισμα είναι μισός από ότι ένα χρόνο πριν. Μετά από 10 χρόνια, ο κίνδυνος να πάθετε καρκίνο του πνεύμονα ή καρδιακή ανακοπή είναι πλέον ο ίδιος με κάποιον που δεν κάπνισε ποτέ. Οι πιθανότητες καρκίνου του στόματος, του λαιμού, του οισοφάγου, της κύστης, του τραχήλου και του παγκρέατος μειώνονται επίσης» (Πηγή: http://medlabgr.blogspot.com)
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Δραστηριότητα 2η (διάρκεια 6 λεπτά): Διαβάζοντας το παρακάτω κείμενο να σημειώσετε τις συνέπειες του παθητικού καπνίσματος στην ανθρώπινη υγεία. «Σύμφωνα με έρευνα του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας που διεξήχθη σε 192 χώρες, η έκθεση των μη καπνιστών στο παθητικό κάπνισμα προκαλεί ετησίως 379.000 θανάτους από ισχαιμική καρδιακή νόσο, 165.000 από λοιμώξεις του αναπνευστικού, 36.900 από άσθμα και 21.400 από καρκίνο του πνεύμονα. Από αυτούς το 1/3 των θανάτων αφορά παιδιά, ενώ ιδιαίτερα ευάλωτη κατηγορία είναι οι γυναίκες. Αξιοσημείωτο είναι ότι οι πιθανότητες για καρδιοπάθειες, πνευμονοπάθειες, καρκίνους αυξάνονται κατά 20% στους ανήλικους. Στις εγκυμονούσες γυναίκες που εκτίθενται συστηματικά στον καπνό του τσιγάρου μπορούν να παρουσιαστούν προβλήματα στην ομαλή ανάπτυξη του εμβρύου, που κυοφορούν, καθώς παρουσιάζεται αυξημένη η συχνότητα της αποκόλλησης του πλακούντα, του πρόδρομου πλακούντα, των αιμορραγιών και της πρόωρης ρήξης του θυλακίου. Το παθητικό κάπνισμα έχει αποδειχθεί ότι σχετίζεται με γέννηση νεογνών χαμηλού σωματικού βάρους, το σύνδρομο αιφνιδίου θανάτου στα βρέφη και προβλήματα συμπεριφοράς στην παιδική ηλικία, όπως υπερκινητικότητα, διαταραχή ελλειμματικής προσοχής» (Πηγή: http://smokefreegreece.gr). 
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Δραστηριότητα 3η (διάρκεια 5 λεπτά): Αφού αρχικά παρακολουθήσετε το βίντεο στη διεύθυνση https://www.youtube.com/watch?v=RPGa7WMGcOo, στη συνέχεια να προτείνετε τρόπους προστασίας από το παθητικό κάπνισμα, αλλά και αντίδρασης σε αυτό.
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