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   Πριν αναφέρω τους σκοπούς του προγραμμάτος θα ήθελα να παραθέσω μερικά στοιχεία σχετικά με το κάπνισμα που πρέπει να μας ευαισθητοποιούν όλους και να μας κάνουν να δούμε το πρόβλημα πιο σοβαρά.
Το κάπνισμα προκαλεί:
· τον θάνατο 3,5 εκατομμυρίων ανθρώπων κάθε χρόνο σε όλο τον κόσμο
· το 25% των θανάτων από καρδιοπάθεια
· το 83% των θανάτων από χρόνια βρογχίτιδα και εμφύσημα
· το 90% των περιφερειακών αγγειακών νόσων που συχνά οδηγούν σε ακρωτηριασμό
· το 82% των θανάτων από καρκίνο του πνεύμονα
· oικονομική «αιμορραγία» 200 δισεκατομμυρίων δολαρίωνκάθε χρόνο στους πάσχοντες από νόσους που σχετίζονται με το κάπνισμα, σύμφωνα με μελέτη της Παγκόσμιας Τράπεζας.
Σύμφωνα με τα στοιχεία του Ελληνικού Ιδρύματος Καρδιολογίας, της Αντικαπνιστικής και Αντικαρκινικής Εταιρίας:
· Η Ελλάδα είναι μία από τις πρώτες χώρες στην Ευρώπη σε κατανάλωση τσιγάρων, με τους άνδρες να προηγούνται με 47,4% έναντι 39,6% των γυναικών.
· Το 33% των εφήβων, ηλικίας 12 έως 18 ετών, έχουν δοκιμάσει τσιγάρο και το 10% δηλώνουν καπνιστές.
Σύμφωνα με τα τελευταία στοιχεία της Ελληνικής Αντικαρκινικής Εταιρεία:
· Οι καπνιστές στη χώρα μας αυξήθηκαν κατά 10% από το 1996. Το ίδιο, όμως, συνέβη και με τους θανάτους με καρκίνο του πνεύμονα, που ξεπερνούν πλέον τους 6.000 ετησίως.
· Ακόμη και από την ηλικία των 10 ετών, οι Έλληνες δοκιμάζουν το τσιγάρο.
· Μέχρι τα 14, σχεδόν οι μισοί έφηβοι έχουν δοκιμάσει τσιγάρο, ενώ στα 18 ο ένας στους δύο μαθητές έχει γίνει συστηματικός καπνιστής.
· Μόλις το 3% των μαθητών του γυμνασίου και το 11% των μαθητών του λυκείου καταφέρνουν να σταματήσουν το κάπνισμα μετά από συστηματική χρήση.
· Αυξάνονται όλο και περισσότερο οι νέες γυναίκες καπνίστριες, αλλά και όσες δεν συμμορφώνονται σε ευαίσθητες περιόδους, όπως αυτές της εγκυμοσύνης και του θηλασμού. Δεν είναι τυχαίο, εξηγούν οι επιστήμονες, ότι η πιθανότητα για έμφραγμα του μυοκαρδίου αυξήθηκε κατά 50% τα τελευταία χρόνια στις γυναίκες σε σχέση με τους άνδρες.
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  Όπως όλοι μπορούμε να παρατηρήσουμε η χώρα νοσεί απο την μάστιγα που ονομάζεται τσιγάρο.Ιδιαίτερη εντύπωση προκαλεί ο αριθμός των νέων που έχει την τάση να δοκιμάσει τσιγάρο ή ακόμα και να κάνει συστηματικά.Αυτό που είναι όμως το πιο ανησυχητικό είναι η αύξηση του καρκίνου στον πνεύμονα και ότι οι γυναίκες δεν έχουν την στοιχιώδη παιδεία να μην καπνίζουν σε ευαίσθητες περιόδους.
·   Ο σκοπός του προγράμματος λοιπόν είναι απλός,άμεσος και επείγον.Θα χτυπήσουμε το πρόβλημα απο την ρίζα του και θα το εξαλείψουμε σε όσο μεγαλύτερο βαθμό γίνεται.Ο κύριος σκοπός είναι η πάταξη του καπνίσματος ολοσκερώς απο τα ελληνικά σχολεία.Οι επιμέροι στόχοι είναι η προώθηση ενός ευρύτερου υγιεινού τρόπου ζωής (στόχος που θα επιτευχθεί μέσα απο την ‘εντριβή’ των μαθητών απο όλη την διαδικασία του προγράμματος) και να αποκτήσουν ουσιαστικές γνώσεις σχετικά με τις επιδράσεις του καπνίσματος έτσι ώστε να μπορούν να δράσουν ως θετικά πρότυπα  και να κατευθύνουν τις επόμενες γενιές υποψήφιων καπνιστών προς τον σωστό δρόμο.Αν γίνει πραγματικότητα αυτή η φιλοδοξία τότε θα δημιουργηθέι μια αλυσίδα γενεών εναντίον της μάστιγας του καπνίσματος που θερίζει στην εποχή μας.Τέλος το πρόγραμμα θα εφαρμοστεί σε γυμνάσια και λύκεια γιατί εκεί είναι αφετηρία του προβλήματος.Εάν οι μαθητές εκ πρώτης όψεως συμπαθήσουν το πρόγραμα και την συνολική προσπάθεια τότε οι βάσεις για να κτιστούν τα προαναφερθέντα θα έχουν μπει.
 Το πρόγραμμα είναι αναγκαίο να εφαρμοστεί στο πεδίο και στα άτομα που αναφέρθηκαν πριν για τον απλούστατο λόγο ότι η πρόληψη είναι καλύτερη απο την θεραπεία.Οι έφηβοι χρειάζονται καθοδήγηση και γνώση για να μην υποπέσουν στα δικά μας σφάλματα.Αν μπορέσουμε να αποφύγουμε την κρίση πριν την δημιουργία της και βάλουμε τις βάσεις για την καλλιέργεια αρετών στους μπερδεμένους και ταυτόχρονα επαναστάτες δίχως αιτία έφηβους τότε ο ρόλος του σχολείου (όπου δεν υπάρχει καλύτερο πεδίο εφαρμογής προγραμμάτων άσκησης και αγωγής και υγείας διότι είναι ο ναός της αγωγής αλλα και της άσκησης στους εφήβους με την προϋπόθεση ότι υπάρχουν και οι κατάλληλοι καθηγητές που μπορούν να υποστηρίξουν τα παραπάνο) θα έχει ολοκληρωθεί και θα είναι επιτυχημένος σε μεγάλο βαθμό.
  Ο πήχης είναι ψηλά και δεν χωράνε περιθώρια αποτυχίας.Ελπίζουμε σε μια μείωση της τάξεως του 50% στους μαθητές που ήδη καπνίζουν δηλαδή να σταματίσουν και ευελπιστούμε ότι τουλάχιστον 80% των εφήβων δεν θα μπει καν στην δοκιμασία να δοκιμάσει να καπνίσει.Είναι δεδομένο ότι μαζί με αυτούς τους αριθμούς πάνε χέρι χέρι και οι αλλαγές στον χαρακτήρα και στον πνευματικό τομέα.Οι μαθητές θα ωριμάσουν και θα γίνουν πιο δυνατοί χαρακτήρες αφού θα μπορούν να πουν οχί σε μια μόδα που τους κάνει αποδεκτούς στον ευρύτερο κοινωνικό κύκλο που συναναστρέφονται.Τα ωφέλη στην υγεία είναι αυτονόητα.

Στο πρώτο μάθημα θα γίνει η γνωριμία μεταξύ των μαθητών και μία γενική ενημέρωση σχετικά με το κάπνισμα και τα αρνητικά του.Αυτό θα γίνει με ένα παιχνίδι γνωριμίας με μπάλα.Ο ένας πετάει την μπάλα στον άλλο και λέει πληροφορίες για τον εαυτό του όπως όνομα,αγαπημένο είδος μουσικής και ομάδα που υποστηρίζει.Η ενημέρωση θα γίνει με ένα οπτικοακουστικό προβολέα υψηλής ευκρίνειας και ανάλυσης.Λεφτά υπάρχουν.Σκοπός είναι η γενική προσέγγιση του θέματος απο τους μαθητές και να έρθουν πιο κοντά μεταξύ τους.
Στο δεύτερο μάθημα θα γίνει μια ειδική προσέγγιση όσο αφορά τους λόγους για τους οποίους το κάπνισμα είναι τόσο διαδεδομένο στην εποχή μας.Σίγουρα οι μεγάλες εταιρίες έχουν πολλα να κερδίσουν για αυτο και πέφτει τόση διαφήμιση.Επίσης η νικοτίνη είναι πολύ εθιστική και δύσκολα μπορεί κάποιος να ξεφύγει.Τέλος είναι πολύ προσβάσιμα τα τσιγάρα και η τιμή είναι ρεαλιστική.Αφού γίνει η ενημέρωση με projector ακολουθεί αερόβια προπόνησης χαμηλής έντασης (60-65% ΜΚΣ) στο προαύλιο του σχολείου.Στόχος είναι σιγά σιγά οι έφηβοι να κατανοούν το φαινόμενο και να εισχωρούν στην φυσική αγωγή όσο πιο φιλικά γίνεται.
Στο τρίτο μάθημα θα γίνει μια λεπτομερής ανάλυση σχετικά με τα αρνητικά του καπνίσματος και το πως δρα στο σώμα αλλά και ψυχικά.
 Πολλές ιατρικές καταστάσεις συνδεόμενες με το κάπνισμα μπορεί να προκαλέσουν χρόνια προβλήματα υγείας. Αυξημένος κίνδυνος για τους καπνιστές, ασθένεια ούλων, καταρράκτης, οστεοπόρωση, πολύποδας παχέος εντέρου, οστεοαρθρίτιδα, Crohn's Χρόνιες παθήσεις, ανικανότητα στύσης, κατάθλιψη, PVD, διαβήτης, πνευμονία, απώλεια ακοής, ψωρίαση, γρίπη, ρυτίδωση δέρματος, ανικανότητα, στομαχικό έλκος, οπτική νευροπάθεια, ρευματοειδής αρθρίτιδα, τραυματισμοί συνδέσμων, πληγές στους τένοντες, εκφυλισμός κηλίδας, αμβλυωπία καπνού (απώλεια όρασης), φυματίωση, απώλεια δοντιών.
· Λειτουργίες που υποβαθμίζονται στους καπνιστές. Εκσπερμάτωση (απώλεια όγκου), μείωση ποσότητας σπέρματος, γονιμότητα, μείωση κινητικότητας σπέρματος, ανοσοποιητικό σύστημα, μικρότερη ικανότητα σπέρματος να εισχωρήσει στο ωάριο, εμμηνόπαυση (πρόωρη έναρξη), αυξάνουν οι σπερματικές ανωμαλίες.
· Θνησιμότητα. Ένας στους δύο μακροχρόνιους καπνιστές θα πεθάνει πρόωρα εξ αιτίας του καπνίσματος και οι μισοί από αυτούς σε μέση ηλικία. Οι περισσότεροι πεθαίνουν από μία εκ των τριών ασθενειών που συνδέονται με το κάπνισμα, όπως ο καρκίνος των πνευμόνων, η χρόνια αποφρακτική πνευμονοπάθεια (βρογχίτιδα και εμφύσημα) και οι χρόνιες καρδιακές παθήσεις.
· Σεξουαλική ζωή και Αναπαραγωγή. To κάπνισμα μπορεί να επηρεάσει τη γονιμότητα γυναικών και ανδρών, τη σεξουαλική λειτουργία των ανδρών, την υγεία των εγκύων, την υγεία των εμβρύων, των νεογνών και των μικρών παιδιών. Εκτιμάται ότι η γονιμότητα των γυναικών που καπνίζουν μπορεί να μειωθεί κατά 28% σε σύγκριση με τις μη καπνίστριες. Το κάπνισμα αυξάνει τον κίνδυνο ανικανότητας των ανδρών κατά 50%. Το κάπνισμα σε συνδυασμό με τη χρήση αντισυλληπτικών χαπιών αυξάνει στο 10πλάσιο τον κίνδυνο εμφάνισης καρδιοαγγειακών παθήσεων.
· Επίδραση του καπνίσματος στην εμφάνιση. Το κάπνισμα προσβάλλει σοβαρά όχι μόνο τα εσωτερικά όργανα αλλά και την εμφάνιση (παρουσιαστικό) του καπνιστού αλλοιώνοντας το δέρμα, το ατομικό βάρος και τη μορφή.
· Κάπνισμα και δέρμα. Το κάπνισμα επιδρά στο δέρμα με δύο τρόπους: Το περιβάλλον με καπνό τσιγάρου έχει ξηραντική επίδραση επί της επιδερμίδας. Το κάπνισμα μειώνει τη ροή του αίματος προς το δέρμα, περιορίζοντας το οξυγόνο με αποτέλεσμα να του στερεί τις ουσιαστικές θρεπτικές ουσίες. Επίσης επηρεάζει το δέρμα δημιουργώντας ρυτίδες γύρω από τα μάτια και το στόμα και κιτρινίλα στα δάχτυλα, νύχια και δόντια.
Τέλος αφού γίνει η παρουσίαση σε dvd απο το υπουργείο υγείας θα ακολουθήσει κυκλική προπόνηση με αντιστάσεις στο κλειστό γυμναστήριο του σχολείου.Σκοπός είναι να αφυπνιστούν οι έφηβοι και να δουν κατάματα την σοβαρότητα του προβλήματος.
Στο τέταρτο μάθημα ένας γιατρός θα παρουσιάσει στην τάξη τα θετικά της αποχής απο το τσιγάρο μετά απο καιρό.Εκτός απο τα οικονομικά οφέλη γιατί ας μην ξεχνάμε ότι ένα πακέτο τσιγάρα κοστίζει σχεδόν 5 euro υπάρχουν πάρα πολλά σωματικά όπως μετά απο :   20 λεπτά. Η αρτηριακή πίεση επανέρχεται στα κανονικά επίπεδα. - Ο αριθμός των σφίξεων ομαλοποιείται (ελαττώνεται). - Η θερμοκρασία των χεριών και ποδιών επανέρχεται στο φυσιολογικό (αυξάνει).
  8 ώρες. Το επίπεδο του μονοξειδίου του άνθρακα στο αίμα είναι φυσιολογικό, το επίπεδο του οξυγόνου αυξάνει και φτάνει στα φυσιολογικά επίπεδα.
  12 ώρες. Σχεδόν όλη η νικοτίνη έχει αποβληθεί από τον οργανισμό.
  24 ώρες. Η πιθανότητα καρδιακών επεισοδίων αρχίζει ήδη να μειώνεται.
  48 ώρες. Βελτιώνονται η αίσθηση της γεύσης και της όσφρησης.
  72 ώρες. Η αναπνοή γίνεται ευκολότερη. Η αναπνευστική χωρητικότητα των πνευμόνων αυξάνεται.
  5 ημέρες. Έχουν αποβληθεί από το σώμα τα περισσότερα υποπροϊόντα της νικοτίνης.
  2 εβδομάδες έως 3 μήνες. Η κυκλοφορία του αίματος συνεχώς βελτιώνεται. - Το περπάτημα γίνεται ευκολότερο. Η λειτουργία των πνευμόνων αυξάνει μέχρι 30%.
  1 έως 9 μήνες. Λιγότερο λαχάνιασμα. Αύξηση της ενεργητικότητας του σώματος. Καλύτερη κατάσταση των πνευμόνων ικανοί να αντισταθούν σε μολύνσεις.
  1 έτος. Μειώνεται κατά το ήμισυ ο κίνδυνος καρδιακού επεισοδίου.
  5 έτη. Έχει ήδη μειωθεί σημαντικά ο κίνδυνος θανάτου από καρκίνο του στόματος και του τραχήλου.
  10 έτη. Μειώνεται ο κίνδυνος θανάτου από καρκίνο πνευμόνων και από άλλες μορφές καρκίνου.
  15 έτη. Ο κίνδυνος καρδιακών επεισοδίων είναι ο ίδιος με των ανθρώπων που δεν κάπνισαν ποτέ. Όσοι διακόψουν το κάπνισμα αρρωσταίνουν λιγότερο από λοιμώξεις και γενικότερα μειώνουν τις πιθανότητες να εμφανίσουν κάποια από τις ασθένειες που προκαλεί το κάπνισμα. Το σώμα γενικά αποκτά μεγαλύτερη σφριγηλότητα, η αναπνοή είναι καλύτερη και η αντοχή στην κούραση μεγαλύτερη. Στις εγκύους η διακοπή του καπνίσματος επιτρέπει να φτάσει στο έμβρυο περισσότερο οξυγόνο και να αναπτυχθεί σε πιο υγιείς συνθήκες.
Αφού τελειώσει η παρουσίαση του γιατρού θα ακολουθήσει αερόβια προπόνηση σε μορφή χορού (αερομπικ) έτσι ώστε οι μαθητές να χαλαρώσουν μετά την λεπτομερή παρουσίαση αλλά και να αθληθούν.Στόχος του μαθήματος είναι να παρακινήσει τους ήδη καπνιστές να σταματήσουν το κάπνισμα τονίζοντας τα θετικά της αποχής.
Στο πέμπτο μάθημα ένας πρώην καπνιστής θα δώσει συμβουλές στην τάξη πως να σταματίσει το κάπνισμα αλλα και τι αλλαγές είδε πάνω του όταν το κατάφερε.Βασικό είναι να μην έχουν οι μαθητές τσιγάρα πάνω τους,να κάνουν παρέα με μη καπνιστές,μάσημα τσίχλας και γενικότερα οτιδήποτε κρατάει το μυαλό απασχολημένο και ξεχνάει το κάπνισμα.Τέλος πρέπει να παθήσουν να επικεντροθούν στα θετικά τότε θα ακολουθήσει ένας αγώνας ημιαντοχής αγοριών και κοριτσιών για την προαγή του πνεύματος κα της υγείας.Σκοπός αυτός του μαθήματος είναι να τονίσει την μετάβαση απο καπνιστή σε μη καπνιστή,τι οφελή εχει και η χρήση του πρώην καπνιστή κάνει το μάθημα πιο ρεαλιστικό και σκληρό ταυτόχρονα.
Έκτο και τελευταίο μάθημα και το πιο σημαντικό.Είναι το μάθημα που θα αναλυθεί γιατί συνοψίζει όλη την πορεία του προγράμματος απο την αρχή μέχρι το τέλος.Ουσιαστικά ειναι μια επανάληψη των προηγούμενων 5 μαθημάτων κρατώντας την ουσία τους.Θα γίνει ξανά αναφορά στις αρνητικές επιδράσεις του καπνίσματος και γιατί είναι τόσο διαδεδομένο στις μέρες μας.Επίσης θα γίνει αναφορά στις συνήθειες που βοηθούν στην ελλάτωση του καπνίσματος και τα θετικά της αποχής μετά απο καιρό.Όσα στατιστικά στοιχεία έχουν αναφερθεί θα υπάρχουν σε ένα πίνακα και θα μοιραστούν σε cd στους μαθητές ώστε να τα έχουν εύκαιρα ανα πάσα στιγμή.Επίσης στο τελευταίο μάθημα θα υπάρχει ένας καπνιστής υπερβολικού βαθμού που θα είναι εθισμένος με το κάπνισμα έτσι ώστε οι έφηβοι να υποστούν σοκ με την εικόνα αυτή και να λειτουργήσει θετικά η συγκεκριμένη εμπειρία για το μέλλον τους.Αφού η σύνοψη του προγράμματος τελειώσει  η αυλαία θα κλείσει με αθλοπαιδιές που το κυρίαρχο σλόγκαν θα έιναι <<ΤΣΙΓΑΡΟ Η ΥΓΕΙΑ?ΔΙΑΛΕΞΕ ΤΩΡΑ>.Ο σκοπός του τελευταίου μαθήματος είναι βοηθήσει τους μαθητές στο να κατασταλάξουν σχετικά με το φαινόμενο του καπνισμού και όχι μόνο οι ίδιοι να μην γίνουν καπνιστές αλλά και να περάσουν στην αντίπερα όχθη έτσι ώστε στο μέλλον να βρίσκονται σε θέση να βοηθήσουν νέα παιδιά που χρειάζονται καθοδήγηση.Επίσης θα έχουν αποκομίσει πολλά ψυχικά εφόδια γιατί με την όλη διαδικασία θα εχουν οριμάσει αλλά και έχουν μπει στο νόημα της διας βιου άσκησησς.
Το πρόγραμμα θα γίνει σε 6 εβδομάδες  και κάθε μια εβδομάδα θα γίνεται απο ένα μάθημα την Παρασκευή ανάμεικτα το γυμνάσιο και το λύκειο.





Η αποτελεσματικότητα του προγραμμάτος θα αξιολογηθεί άμμεσα με ερωτηματολόγια τα οποία θα μοιραστούν στο τέλος του 6 μαθήματος.Τα ερωτηματολόγια θα έχουν 20 ερωτήσεις πολλάπλης επιλογής και στην πίσω σελίδα θα γράφονται παρατηρήσεις.Όσο αφορά την έμμεση αποτελεσματικότητα πρέπει να γίνει μια ερεύνα στο μέλλον με τους μαθητές που πήραν μέρος και να βγει ένα πόρισμα βάση πόσοι καπνίζουν ή έστω δοκίμασαν.Το πρόγραμμα όπως προαναφέρθηκε δεν στοχεύει μόνο στο κοντινό μέλλον άλλα και μακροπρόθεσμα για αυτό θα πρέπει να γίνει ενα γράφημα με ποσοστά για να είναι εύστοχη η αξιολόγηση.
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