Namét do vyuky

Téma: Nikotin a zavislost

Délka: 20 minut

Forma vyuky: Skupinova a kooperativni vyuka

V ramci vyuky lze vyuzit mezipfedmétové vztahy tohoto tématu, které zasahuje do
nékolika zZivotnich oblasti. Délku a zarazeni jednotlivych c¢innosti Ize libovolné
prizpUsobit dle Casovych moznosti.

Dostupné materialy:

e vyukoveé video ,Zavislost a negativni ucinky nikotinu®
Brainstorming v pohybu

e Pedagog rozmisti do mistnosti 3 papiry s napisy ,Zavislost®, ,Nikotin® a
,Abstinenéni pfiznaky*. Zaci se rozdéli na 3 skupiny a kazda skupina zapisuje
napady k jednomu z napisu. Po cca 2 minutach se skupiny vyméni, dokud se
nevystfidaji u vSech napisu.

Vyukové video

e Nasledné pedagog zakim promitne vyukové video s nazvem ,Negativni
ucinky nikotinu®.

Diskuse

e Po zhlédnuti videa pedagog s Zzaky na dané téma diskutuje, pracuje také s
napady z brainstormingu.
e Mozné otazky k diskusi nasleduji nize.

Co je nikotin?

Nikotin je vysoce navykova latka, ktera obsahuje rostlina tabaku. Existuje také
synteticky nikotin, ktery se vytvari v laboratofi. To, Ze synteticky nikotin neni vyroben
z tabaku, neznamena, zZe neni Skodlivy. Synteticky nikotin je stale nikotin — vysoce
navykova latka, ktera ma negativni vliv na pamét, pozornost a schopnost uceni.

Pro€ je uzivani nikotinu Skodlivé?

Na nikotinu vznika velmi silna zavislost. Pfi dlouhodobém uzivani zpasobuje poruchy
nalady a zvySenou impulzivitu. Nikotin také méni zplsob spojeni neuronud v mozku, a
tim muaze poskodit ty ¢asti mozku, které kontroluji pozornost a u€eni. Pfiblizné do 25
let se mozek stale vyviji. Nikotin je pro vyvijejici se mozek Skodlivy a muze zplsobit
jeho dlouhodobé poskozeni. Nikotin také zpUsobuje zvySeni krevniho tlaku a srdec¢ni
frekvence. PFi uzivani vyrobku s vysokym obsahem nikotinu muze (pfedevsim u déti


https://www.youtube.com/watch?v=5zWQMK3GHgM

a mladistvych) velmi snadno dojit k akutni otravé nikotinem. Ta se projevuje bledosti,
studenym potem, nevolnosti, zvracenim nebo bolesti hlavy.

Pro€ vznika na tabakovych a nikotinovych vyrobcich zavislost?

Uzivani jakéhokoliv tabakového nebo nikotinového vyrobku muze vést k zavislosti na
nikotinu. Nikotin je silné navykovy — po jeho uZiti se vyplavuje v mozku dopamin, tzv.
hormon S&tésti, ktery vyvolava pfijemny pocit. Zaroven s tim se ale zvySuje i poCet
nikotinovych receptori/Cidel v mozku. Vétsi pocet téchto Cidel znamena také vétsi
touhu po nikotinu. Pokud nikotin chybi, spousti se naopak velmi nepfijemné pocity, a
Clovék pak uziva nikotin hlavné pro jejich potlaceni. Navykovost nikotinu je podobné
silna jako u heroinu nebo kokainu. Zbavit se zavislosti na nikotinu neni snadné,
Casto se dostavuji abstinen¢ni pfiznaky, jako je napfiklad podrazdénost, neklid, pocit
uzkosti nebo deprese, problémy se spankem a soustfedénim.

Jaké jsou negativni ucinky nikotinu?

zvySeni krevniho tlaku, srde¢ni frekvence, prutoku krve do srdce
zuzeni tepen, kornaténi cévnich stén (ukladani tukovych latek do stény tepny)
onemocnéni srdce a cév (napf. infarkt)

onemocnéni plic a dychacich cest

poruchy traveni

poruchy spanku

tfes, zavraté

bolest kloubu

bolest hlavy

mutace DNA, ktera vede k rakoviné

snizeni imunitni reakce

ohrozeni reprodukéniho zdravi

Doplrikova aktivita - hra, ktera ma za cil pfiblizit zavislost

Pedagog zakdm sdéli, ze tato hra je zvlastni tim, ze zatim dostanou jen
instrukce a cil hry se dozvi az nakonec.

Poté vyzve Zaky, aby si stoupli a na smluveny signal (napf. napocCita do 3
atd.) se vsichni najednou zhluboka nadechli a zadrzeli dech. Ti, kdo pak uz
nevydrzi a znovu se nadechnou, se posadi.

Z&ci se vétSinou domnivaji, Ze jde o to, kdo to vydrzi nejdéle a néktefi jsou
ochotni udélat maximum — proto, kdyZz uz si zhruba polovina déti sedne,
pedagog hru ukonc€i s tim, Ze uz si mizou sednout a nadechnout se vSichni.
Vhodné je, kdyz pedagog hraje s détmi a také zadrzuje dech (muze byt napf.
prvni, kdo se ,musi znovu nadechnout) — Iépe tak odhadne, kdy uz hru
ukoncit.



Pedagog se poté zakl zepta, jak se pfi tom citili — a co potfebovali, bez ¢eho
nemohli byt?

Pointou hry je tedy to, ze my vSichni jsme zavisli na kysliku/dychani — je to tak
ale v pofadku, bez néj bychom nezili.

Pedagog nasledné vysvétli, Ze pokud se ale nékdo stane na néem zavisly,
presné takhle pak tu latku nebo véc potfebuje, i kdyz vi, Ze mu muze Skodit.
Je mozné probrat se zaky i to, na Cem v8em se Clovék mize stat zavislym —
dovedli by si napf. pfedstavit, ze by si uz nikdy nemohli dat nic sladkého nebo
by odevzdali mobil a uz ho nikdy nedostali zpét?

Tato hra by méla pomoci zakiim uvédomit si, Ze neni tézké se do zavislosti
dostat, ale téZké je se ji zbavit a mnohdy je potfeba odborna pomoc.

Nakonec pedagog zdUrazni, Zze nejlepsi zpusob, jak se zavislosti vyhnout, je s
nikotinem si vibec nezacinat.



