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Το πρόγραμμα "  ΟΧΙ ΣΤΟ ΤΣΙΓΑΡΟ  ΝΑΙ ΣΤΗΝ ΥΓΙΕΙΝΗ  ΖΩΗ  " έχει σκοπό να αποθαρύνει  τους συμμετέχοντες που θα είναι μαθητές του γυμνασίου να ξεκινήσουν το κάπνισμα και να κάνει κατανοήτο τις αρνητικές επιδράσεις έτσι ώστε να μην επηρεάοζονται από τις παραπλανητικές παρακινήσεις των καπνιστών να ξεκινήσουν το κάπνισμα . Οι επιμέρους  στόχοι του συγκεκριμένου  προγράμματος είναι  να μάθουν οι μαθητές τις βλαβερές συνέπειες του καπνίσματος και να καταλάβουν πόσο κακό  κανει στην υγεία του ανθρώπου, επίσης στόχος του προγράμματος είναι  να "θωρακίσουν" τον εαυτό τους με  γνώση και εμπειρία που θα πάρουν μέσα από το πρόγραμμα έτσι ώστε  να μην επηρεάοζονται από τους φίλους οι οποιονδήποτε προσπαθήσει να τους προσελκύσει στο ξεκίνημα του καπνίσματος, παράληλα αφόυ οι μαθητές- συμμετεχοντες ακόμα να κατανοήσουν τις αρνητίκες επιπτώσεις του καπνίσματος να μεταλαμπαδεύσουν τις εμπειρίες και τις γνώσεις τους σε καπνιστές που γνωρίζουν οι ίδιοι παραδείγματος χάριν οι γονείς του ή συγγενικα του πρόσωπα , επίσης να "γνωρίσουν" και τα οφέλη της υγιεινής ζωής  που περιλαμβάνει την υγιεινή διατροφή και φυσικά την φυσική δραστηριότητα  και τέλος ένας απο τους επιμέρους στόχους είναι να διακόψουν ή και να ελλατώσουν οσοί απο τους συμμετέχοντες έχουν ξεκινήσει ήδη το καπνισμά .  Το πρόγραμμα θα λάβει μέρος στις εγκαταστάσεις  του σχολείου.                                                                                                                        Η εφαρμογή του προγράμματος  " ΟΧΙ ΣΤΟ ΤΣΙΓΑΡΟ  ΝΑΙ ΣΤΗΝ ΥΓΙΕΙΝΗ  ΖΩΗ " είναι αναγκαία και ζωτικής σημασίας δίοτι τα παιδία που θα πάρουν μέρος στο πρόγραμμα  πρέπει να καταλάβουν ο,τι το τσιγάρο είναι  ο νούμερο ένα θανατηφόρος παράγοντας που προκαλεί την χειρότερη ασθένεια τον καρκίνο και είναι υπεύθυνος για πολλούς θανάτους και σε λίγα χρόνια το πρόβλημα αυτο θα επιδεινωθεί , ένας ακόμα λόγος είναι επειδή τα παιδία αυτής της ηλικίας του γυμνασίου δηλαδή δεκατρία με δεκαέξι χρονών βρίσκονατι στην εφηβεία το κάπνισμα θα έχει διάφορες αρνητικές επιδρασεις στην ομαλή τους ανάπτυξη και θα τους ενημερώσει με γνώσεις και ειδικές έρευνες - μελέτες που οι γονείς δεν γνωρίζουν γι αυτο και τα παιδιά θα αποροφήσουν την εμπειρία αυτού του προγράμματος σαν " σφουγγάρι " μιας και θα πειστουν με επειχηρήματα , τεκμήρια παραδείγματα έρευνες και εμπειρικές γνώσεις μέσα από τα μαθήματα του προγράμματος από καθηγητή που έχει τις κατάληλες γνώσεις για να αποστραφόυν τα παιδία από το κάπνισμα και να στραφούν στήν φυσική δραστηριότητα και την υγυεινή ζωή , ακόμα είναι αναγκαίο το πρόγραμμα " ΟΧΙ ΣΤΟ ΤΣΙΓΑΡΟ  ΝΑΙ ΣΤΗΝ ΥΓΙΕΙΝΗ  ΖΩΗ " διότι δεν υπάρχει σαν μάθημα στα σχολεία το μάθημα αγωγής υγείας αν και θα έπρεπε  και οι ενημερώσεις που γίνονατι στους μαθητές είναι πολύ λίγες είδικα στήν κρίσιμη περίοδο της εφηβέιας που τα παιδία είναι επηρεπή και ευάλωτα στο να ξεκινήσουν το κάπνισμα  μέσα απο τις παρέες ειδικότερα .                                                                                                                                                      Τ α προσδοκώμενα αποτελέσματα μετά το πέρας του προγράμματος είναι να κατανοήσουν πλήρως οι μαθητές  τις αρνητικές συνέιπειες του καπνίσματος τόσο σαν έφηβοι όσο και αργότερα ως ενήλικες . Να διακόψουν το κάπνισμα  στο πρόγραμμα όσοι είναι ήδη καπνιστές ή να περιορίσουν το  κάπνισμα .Να αποκτήσουν την ικανότητα να μπορουν να αποτρέψουν με βάση αυτά που διδάχτηκαν στο πρόγραμμα το κάπνισμα σε άλλα άτομα παραδείγματος χάριν στους γονείς τους ή σε αλλους συμμαθητές ή φίλους τους .Τέλος να μισήσουν το τσιγάρο και  να γίνουν φανατικοί αντικαπνιστές .                                                                                                                                               Τα μαθήματα που θα περιλαμβάνονται στο πρόγραμμα " ΟΧΙ ΣΤΟ ΤΣΙΓΑΡΟ  ΝΑΙ ΣΤΗΝ ΥΓΙΕΙΝΗ  ΖΩΗ " είναι τα εξής : 
ΜΑΘΗΜΑ  1~  Κάπνισμα και οι αρνητικές  επιδράσεις στην υγεία του ανθρώπου .  
ΜΑΘΗΜΑ  2~ Αντιμετώπιση του καπνίσματος .
ΜΑΘΗΜΑ  3~ Όχι κάπνισμα φυσική δραστηριότητα .
ΜΑΘΗΜΑ  4~Η δράση του καπνίσματος στον οργανισμό μας και τα στάδια απεξάρτησης . 
ΜΑΘΗΜΑ  5~ Κάπνισμα και θυλασμός . 
ΜΑΘΗΜΑ  6~ Κάπνισμα και ασθένειες  .
Στο μάθημα : " Κάπνισμα και οι αρνητικές  επιδράσεις στην υγεία του ανθρώπου "                                 σκοπός του μαθήματος είναι να κατανοήσουν οι μαθητές τις αρνητικές επιπτώσεις του τσιγάρου στην υγεία του ανθρώπου και τι μας προκαλεί ο καπνός  και με ποιό τρόπο μας βλάπτει.Τα μέσα που θα χρησιμοποιηθούν  είναι κάποιες προβολές βίντεο που θα απεικονίζουν τις  αρνητικές επιπτώσεις του καπνίσματος και η μέθοδος μαθητοκεντρική μιας και οι μαθητές θα παίρνουν μέρος στις συζητήσεις.Ενδεικτική δραστηριότητα : Ενδεικτική δραστηριότητα για το συγκεκριμένο μάθημα είναι γράψουν τα παιδιά ένα αντικαπνιστικό μήνυμα ή να ζωγραφίσουν ένα σκίτσο με αντικαπνιστικό μήνυμα και να το κολήσουν στον  πίνακα  ανακοινώσεων του σχολειόυ και το καλύτερο θα βραβευτεί .
Στο μάθημα  "Αντιμετώπιση του καπνίσματος" σκοπός του μαθήματος είναι να μάθουν οι μαθητές μέσα από διαλέξεις και από καταγεγραμένες μαρτυρίες πρώην καπνιστων πως και με ποιούς τρόπους - μεθόδους μπορεί να ελλατωθεί ή να διακοπεί οριστικά το κάπνισμα .Τα μέσα θα είναι τα βίντεο και κάποιες διαφάνειες που θα προβάλουν μεθόδους αντιμετώπισης του καπνίσματος και η μέθοδος μαθητοκεντρική μιας και οι μαθητές θα παιρνουν μέρος στις συζητήσεις και στους διαλόγους και θα αναζητούν και οι ίδιοι λύσεις για την αντιμετώπιση του καπνίσμτος.Ενδεικτική δραστηριότητα : Να γίνουν ομάδες πέντε ατόμων και να δοθούν πέντε λύσεις από κάθε ομάδα για την αντιμετώπιση του καπνίσματος και να συζητηθούν .
Στο μάθημα " Όχι κάπνισμα φυσική δραστηριότητα " σκοπός του μαθήματος είναι να κατανοήσουν οι μαθητές - συμμετέχοντες  πως η φυσική δραστηριότητα μπορεί να υπερνικήσει την συνήθεια του καπνίσματος αλλά και πώς με την ένταξη της φυσικής δραστηριότητας μειώνουν τις πιθανότητες να γίνουν μετέπειτα καπνιστές . Τα μέσα θα είναι τα βίντεο και κάποιες διαφάνειες που θα προβάλουν πως η άσκηση  υπερνικά την συνήθεια του καπνίσματος και η μέθοδος μαθητοκεντρική μιας και οι μαθητές θα παιρνουν μέρος στις συζητήσεις και στους διαλόγους  . Ενδεικτική δραστηριότητα : Τα παιδιά να παροτρύνουν κάποιο οικείο τους πρόσωπο που είναι καπνιστής και  να  κάνουν μερικές φυσικές δραστηριότητες  μαζί  και ύστερα να του πάρουν μία συνέντευξη γιά να διαπιστώσουν αν ελλατώθηκε η επιθυμία τους για κάπνισμα . 
Στο μάθημα " Η δράση του καπνίσματος στον οργανισμό μας και τα στάδια απεξάρτησης " σκοπός είναι να κατανοήσουν οι μαθητές  πως δρα ο καπνός στον ανθρώπινο οργανισμό και τα ζωτικά όργανα που βλάπτει κυρίως καθώς θα γίνει και προβολή με μέσο κάποια βίντεο που δέιχνουν την πορεία του καπνού και την ζημειά που κάνει καθώς και τα στάδια απεξάρτησης ενός καπνιστή από μαρτυρίες καπνιστών διαφάνιες και συζητήσεις που θα γίνουν στο μάθημα . Τα μέσα θα είναι τα βίντεο και κάποιες διαφάνειες και η μέθοδος μαθητοκεντρική μιας και οι μαθητές θα παιρνουν μέρος στις συζητήσεις και στους διαλόγους . Ενδεικτική δραστηριότητα : Θα γίνει προβολή ενός βίντεο από την καθημερινότητα ενός καπνιστή και ενος μη καπνιστή , ύστερα θα σχηματιστούν ομάδες πέντε ατόμων  και θα παραθέσουν τις διαφορές ανάμεσα στα δύο άτομα . 
Στο μάθημα " Κάπνισμα και θυλασμός " σκοπός του μαθήματος είναι  κυρίως τα κορίτσια που στο μέλλον θα είναι μητέρες τις βλαβερές επιπτώσεις στις έγκυες γυναίκες αλλά και στο έμβρυο αλλά και στα υπόλοιπα  παιδιά της τάξης του γυμνασίου έτσι ώστε να κατανοήσουν γιατί δεν πρέπει να καπνίζουν σε δημόσιους χώρους ή μπροστά σε γυναίκες που θυλάζουν . Τα μέσα θα είναι τα βίντεο και ορισμένες  διαφάνειες  και η μέθοδος μαθητοκεντρική μιας και οι μαθητές θα παιρνουν μέρος στις συζητήσεις και στους διαλόγους .  Ενδεικτική δραστηριότητα : Να γίνει ένα σκίτσο από κάθε άτομο , που να απεικονίζει τις βλαβερές συνέπειες του ενεργητικού ή παθητικού καπνίσματος στην μητέρα ή στο έμβρυο και να γίνει συζήτηση για το κάθε σκίτσο . 
Στο μάθημα " Κάπνισμα και ασθένειες " σκοπός του μαθήματος είναι να μάθουν οι μαθητές - συμμετέχοντες ποιές είναι οι κυριότερες  ασθένειες που προκαλεί το κάπνισμα  παραδείγματος χάριν καρκίνο του πνεύμονα καρκίνο του λάρυγγα αλλά και πώς επηρεάζει και άλλες ασθένειες που πιθανόν να έχουν και άτομα που δεν καπνίζουν και επιβαρύνονται μέσω του τσιγάρου . Τα μέσα θα είναι τα βίντεο και  διαφάνειες και η μέθοδος μαθητοκεντρική μιας και οι μαθητές θα παιρνουν μέρος στις συζητήσεις και στους διαλόγους.Ενδεικτική δραστηριότητα : Να γίνει μία επίσκεψη σε μία ομάδα υποστήριξης για την απέξάρτηση του καπνίσματος και να γίνει συζήτηση και διάλογος με τους παρευρίσκοντες για το ποιές ασθένειες προκάλει ή επηρεάζει σημαντικά το κάπνισμα .
Το μάθημα που θα περιγραφεί αναλυτικά είναι το μάθημα:" Κάπνισμα και οι αρνητικές  επιδράσεις στην υγεία του ανθρώπου "                                                                                                              
Αρχικά θα κάνουμε μία εισαγωγή στους μαθητές για το τι είναι ο καπνός τι περιέχει                                                                                                                                                                                                            
Στο επόμενο στάδιο  παραθέτουμε τις ασθένειες  που προκαλεί το κάπνισμα και την θνησιμότητα που έχει παγκοσμίως αναλυτικά.
 Θνησιμότητα
Ένας στους δύο μακροχρόνιους καπνιστές θα πεθάνει πρόωρα εξ αιτίας του καπνίσματος και οι μισοί από αυτούς 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.

 Το επόμενο στάδιο είναι να αρχίσουμε να αναλύουμε διεξοδικά τις αρνητικές επιπτώσεις που προκαλεί το τσιγάρο στην υγεία του ανθρώπου και να γίνει συζήτηση και διάλογος με τους μαθητές για το αν γνώρίζουν και αυτοί κάποιες από αυτές.

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.

Σοβαρότερα συμπτώματα
Άσθμα, σοβαρές ασθένειες, χρόνια ρινίτιδα (φλεγμονή της μύτης) MS, διαβήτης αμφιβληστροειδούς χιτώνα (μάτια), οπτική νευρίτιδα.

Εκδήλωση ασθενειών σε βαρύτερη μορφή στους καπνιστές
Κοινό κρυολόγημα, πνευμονία , νόσος του Crohn, φυματίωση, γρίπη.

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.

Στην συνέχεια κάνουμε μια παρουσίαση από φωτογραφίες καπνιστών πως ήταν πριν αρχίσουν το κάπνισμα και πως έγιναν μετά τη  συστηματική χρήση του καπνίσματος και να σχολιαστούν από τους μαθητές .
Παρακάτω  θα προβάλουμε στους μαθητές μέσω βίντεο ομολογείες ατόμων που καπνίζουν παρουσιάζοντάς μας τι αρνητικό αποκόμισαν οι ίδιοι από το κάπνισμα    
Αμέσως μετά το επόμενο κομμάτι του μαθήματος θα είναι να παρουσιάσουμε και ένα άλλο θέμα που είναι οι επιπτώσεις στην υγεία των ατόμων που είναι μη - καπνιστές αλλά είναι παθητικοί καπνιστές . 
Αμέσως μετά θα γίνει συζήτηση με τους μαθητές πως επηρεάζονται και που οι μη - καπνιστές 
Στο επόμενο σκέλος παρουσιάζουμε   ένα δεύτερο βίντεο  για το πως οι μη - καπνιστές εκτίθενται στον καπνό και πως τους επηρεάζει αρνητικά στην υγεία τους . 
Μετά την προβολή του βίντεο συζητάμε  τους  μαθητές για τους λόγους τους οποίους το κάπνισμα έχει αρνητικές επιδράσεις όχι μόνο στον οργανισμό μας αλλά και στην ψυχολογία μας και την οικονομία μας λογω της δαπανηρότητάς του . 
Τέλος εξηγούμε με απλά λόγια στους μαθητές μας τις θετικές επιδράσεις στον οργανισμό μας μετά την διακοπή του καπνίσματος  . 
 Και βάζουμε μια ενδεικτική εργασία στους μαθητές: Ενδεικτική δραστηριότητα για το συγκεκριμένο μάθημα είναι γράψουν τα παιδιά ένα αντικαπνιστικό μήνυμα ή να ζωγραφίσουν ένα σκίτσο με αντικαπνιστικό μήνυμα και να το κολήσουν στον  πίνακα  ανακοινώσεων του σχολειόυ και το καλύτερο θα βραβευτεί .
                                                                                                                      
Μέτα το πέρας του προγράμμτος οι μαθητές αξιολογούνται με μια αξιολόγηση που θα πραγματοποιηθεί στην αίθουσα των υπολογιστών, οι μαθητές θα αξιολογήσουνε με βάση το πόσο αναγκαίο ήταν το πρόγραμμα, στο πόσο χρήσιμο τους φάνηκε  και στο βάθμό που ευαισθητοποιήθηκαν με το θέμα και κατα πόσο κατανόησαν τον σκοπό με χαρακτηρισμό καθόλου εώς πάρα πολύ  από το ένα έως το πέντε αντίστοιχα,τέλος στο ερωτηματολόγιο θα αποτυπώσουν την γνώμη τους τι δεν τους άρεσε στο μάθημα και τι θα ήθελαν να αλλάξουν . 
