
Ερευνητική εργασία

ΘΕΜΑ: Φροντίζω – Αγαπώ τον εαυτό μου

Υπεύθυνη Καθηγήτρια: Σαλταγιάννη Στεφανία (ΠΕ17.01)

Γυμνάσιο Κανήθου – Σχολικό Έτος 2013-2014

Για  την  καλύτερη  διερεύνηση  του  θέματος,  τα  διαμοίρασα  σε  τέσσερα
υποθέματα. Επίσης, το τμήμα των 18 μαθητών, της Α τάξης, χωρίστηκε σε 4
ομάδες  των  4-5  ατόμων.  Κάθε  ομάδα  πήρε  το  όνομα  ενός  χρώματος
(κόκκινη, πράσινη, κίτρινη, μπλε) και εργάστηκε σε κάθε υπόθεμα ως εξής:

 Κόκκινη ομάδα – Διατροφή
 Πράσινη ομάδα – Κάπνισμα, Αλκοόλ
 Κίτρινη ομάδα – Σωματική υγιεινή
 Μπλε ομάδα – Πρόληψη ατυχημάτων

Πάνω στα θέματα αυτά οι μαθητές δούλεψαν μέσα στην τάξη αλλά και στο
σπίτι κάνοντας εργασίες και κολάζ.

Κατά τη διάρκεια του project παρουσιάστηκαν στους μαθητές τα παρακάτω:
 Προβολή ταινίας «Το καναρινί ποδήλατο»
 Προβολή ντοκιμαντέρ και ενημερωτικών εκπομπών που είχαν ως θέμα

τους:
α) την πρόληψη ατυχημάτων
β) τη σωματική υγιεινή
γ) τη διατροφή και
δ) το κάπνισμα – αλκοόλ
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ΥΛΙΚΟ ΠΟΥ
ΣΥΓΚΕΝΤΡΩΣΑΝ

ΟΙ ΜΑΘΗΤΕΣ ΑΠΟ
ΤΟ ΔΙΑΔΙΚΤΥΟ
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Τρόποι για να αγαπώ τον εαυτό μου

1. Να σταματήσεις να επικρίνεις τον εαυτό σου, είναι το πιο σημαντικό κλειδί για να αρχίσω να 
αγαπάω τον εαυτό μου. 

Το μήνυμα που απέκτησα σαν παιδί ήταν : «Σε κάτι πρέπει να φταίω». Όταν κρίνω τον εαυτό 
μου, δημιουργώ πόνους και ασθένειες στο σώμα μου, εμποδίζω την αυτοπεποίθησή μου να 
αναπτυχθεί. Κανείς δεν σου ζητάει να είσαι τέλειος, θέλουν να είσαι ΕΣΥ. Ύμνησε την 
μοναδικότητά σου.

2. Σταμάτα να τρομάζεις τον εαυτό σου και να τον κρατάς στο γύψο. Σταμάτα να δίνεις και να 
ανταλλάσσεις τη δημιουργική ενέργεια του νου σου, σε πράγματα που δεν θέλεις. Όπου πάει ο 
νους μου πάει και η ενέργεια. Συγκεντρώνομαι σε αυτό που ΘΕΛΩ. Σταμάτα να παίρνεις ένα 
μικρό πράγμα και να φτιάχνεις ένα μακάβριο σενάριο.

Το αυτοσαμποτάζ είναι ένας τρόπος για να καλύψω την ανάγκη μου για την αβεβαιότητα. 
Πικραίνω τους άλλους όταν νοιώθω αβεβαιότητα.

Ανάλογα με το σημείο εξέλιξής μας δίνουμε και διαφορετική απάντηση –εξήγηση σε κάθε 
«γιατί» μας.

Το παρελθόν δεν είναι ίδιο με το παρόν.

Ζήσε με την καρδιά σου, τράβηξε μια γραμμή και αποφάσισε από εδώ και πέρα να αγαπάς και 
να φροντίζεις τον εαυτό σου.

3. Να είσαι στοργικός, τρυφερός και υπομονετικός με τον εαυτό σου.

4. Άρχισε να επαινείς τον εαυτό σου. Ο έπαινος χτίζει το ηθικό, η επίκριση το γκρεμίζει.

5. Αγάπα τον εαυτό σου, να τον υποστηρίζεις, να τον βοηθάς και να ζητάς υποστήριξη. Από 
κοντά η ανεξαρτησία είναι ανοιχτή  πληγή, από μακριά ο ανεξάρτητος φαντάζει δυνατός. 
Μήπως η οικειότητα σε πληγώνει; Σου φαίνεται τρομακτική; Υπάρχει πολύ αγάπη για σένα, 
επέτρεψε στους ανθρώπους να έρθουν κοντά σου και να σου δώσουν βοήθεια.

6. Αγάπησε και τα αρνητικά σου σημεία και συγχώρησε τον εαυτό σου. Το κάθε αρνητικό σου 
σημείο είναι το μισό ενός θετικού σου.

7. Φρόντισε το σώμα σου, τη φυσιολογία σου, το νου σου, συμπεριφέρσου με καλοσύνη στο 
σώμα σου.

8. Πρόσφερε στον εαυτό σου καθημερινά, ο εαυτός σου δεν είναι δούλος σου. Κάνε κάτι για 
σένα καθημερινά. Ζήσε την κάθε σου μέρα σαν να είναι γιορτή, με ευγνωμοσύνη.

9. Δούλεψε για να καλυτερέψεις τον εαυτό σου, παρά με αυτά που λένε ή δεν λένε οι άλλοι για 
σένα, μ’ αυτό που κάνουν ή δεν κάνουν, σκέφτονται ή δεν σκέφτονται οι άλλοι.

Ο χρόνος είναι η πιο σημαντική μετοχή στο χρηματιστήριο της ζωής σου, γι’ αυτό να τον 
σέβεσαι και να τον εκτιμάς.
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Η χρονοτράπεζα κάθε ημέρας σου παρέχει 86.400 δευτερόλεπτα, αξιοποίησέ τα. Πάρε τη ζωή 
σου και κάντην ένα έργο τέχνης, ΜΠΟΡΕΙΣ.

10. Αγάπησε τον εαυτό σου ΤΩΡΑ, όχι όταν αλλάξεις, ή γίνεις καλύτερος. Ο φόβος ότι κάτι 
λείπει από σένα είναι μια μπαμπέσικη σκέψη που σπέρνει τον Όλεθρο μέσ’ στη συνειδητότητά 
σου, τρέφει τη νοητική σαβούρα και σε οδηγεί να ψάχνεις τη λύση έξω από σένα.

11.Κάθε πολιτισμός έχει τα δικά του ιερά μέρη συνάντησης, αλλά κανένα μέρος δεν είναι τόσο 
ιερό, όσο η ανθρώπινη καρδιά.

Είσαι ότι αναζητάς, ότι σου λείπει το έχεις μέσα σου.
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Πληροφορίες σχετικά με τη νικοτίνη

Η νικοτίνη είναι η ουσία που περιέχεται στο τσιγάρο και ευθύνεται για τις επιθυμητές επιδράσεις
του καπνίσματος. Είναι όμως και το συστατικό του τσιγάρου που προκαλεί τον εθισμό. Η 
νικοτίνη απορροφάται στους πνεύμονες και φθάνει στον εγκέφαλο μέσα από την κυκλοφορία 
του αίματος σε λιγότερο από 10 δευτερόλεπτα. 

Λόγω αυτής της μεγάλης ταχύτητας, ο καπνιστής αισθάνεται την επίδραση της νικοτίνης πολύ 
γρήγορα (ακόμη και αν γινόταν ενδοφλέβια λήψη της ουσίας, δεν θα έφτανε τόσο γρήγορα στον 
εγκέφαλο). Η νικοτίνη επηρεάζει διάφορες περιοχές του εγκεφάλου και προκαλεί αλλαγές σε 
ολόκληρο το σώμα. Αυξάνονται οι καρδιακοί παλμοί, ανεβαίνει η πίεση, επιταχύνεται ο 
μεταβολισμός, συστέλλονται τα αιμοφόρα αγγεία και μειώνεται η κυκλοφορία του αίματος στα 
άκρα (γι  αυτό οι καπνιστές έχουν συχνότερα από τους μη καπνιστές παγωμένα χέρια και �
πόδια). Οι επιδράσεις αυτές καταπονούν τον οργανισμό και είναι παρόμοιες με αυτές που 
προκαλεί το άγχος. 

Η νικοτίνη είναι τοξική ουσία. Στους ενήλικες μια δόση 0,05 γραμμαρίων καθαρής νικοτίνης 
προκαλεί το θάνατο. Στα βρέφη μπορεί να προκληθεί θάνατος με την κατάποση ενός και μόνο 
τσιγάρου. Η τοξική δράση είναι εμφανής όταν κάποιος καπνίζει το πρώτο του τσιγάρο: τα 
συνηθισμένα συμπτώματα είναι βήχας και τάση για εμετό, ο λαιμός ξεραίνεται, τα μάτια 
κοκκινίζουν και δακρύζουν ενδείξεις ότι το σώμα προσπαθεί να «καταπολεμήσει» την τοξική �
ουσία.

Εκτός από τη νικοτίνη, το τσιγάρο και ο καπνός του τσιγάρου περιέχουν περίπου 3.700 χημικές 
ουσίες, μεταξύ αυτών αμμωνία, αρσενικό, πίσσα, υδροκυάνιο, μονοξείδιο του άνθρακα ή 
βουτάνιο. Πολλές από αυτές είναι γνωστές από άλλες «χρήσεις». Το αρσενικό, λόγου χάρη, 
χρησιμοποιείται ως ποντικοφάρμακο, ενώ η αμμωνία είναι συστατικό των απορρυπαντικών. Οι 
ουσίες αυτές ευθύνονται για τις βλαβερές συνέπειες στην υγεία. Εξ αυτών 40 περίπου έχει 
αποδειχθεί ότι είναι καρκινογόνες.

Το κάπνισμα είναι η πρώτη αιτία θανάτου και ασθενειών που θα μπορούσε να αποφευχθεί στην 
Ευρώπη και σε άλλες βιομηχανικές χώρες. Στην Ευρώπη πεθαίνουν κάθε χρόνο πάνω από 
500.000 άτομα λόγω των συνεπειών του καπνίσματος. 

Πιθανές επιπτώσεις

Αμέσως μόλις φθάσει η νικοτίνη στον εγκέφαλο, ο καπνιστής αισθάνεται την επίδραση στο 
σώμα, συνήθως ως αύξηση της ικανότητας αυτοσυγκέντρωσης και μνήμης, μείωση του 
αισθήματος πείνας ή πόνου και διευκόλυνση της πέψης. 

Το κάπνισμα μπορεί να έχει είτε χαλαρωτική είτε διεγερτική επίδραση. Η επίδραση εξαρτάται 
κυρίως από την κατάσταση στην οποία βρίσκεται ο καπνιστής πριν καπνίσει το τσιγάρο και από 
τις προσδοκίες του στη συγκεκριμένη κατάσταση. Λόγω αυτής της «διττής» ιδιότητας, η 
νικοτίνη μπορεί εν δυνάμει να είναι πηγή θετικών επιδράσεων σε οποιαδήποτε κατάσταση.

Πολλές μελέτες έχουν δείξει ότι η νικοτίνη δεν φέρνει «πραγματική» χαλάρωση ή μείωση του 
στρες. Αποδείχθηκε ότι αυτό που οι καπνιστές αντιλαμβάνονται ως χαλάρωση ή μείωση του 
στρες στην ουσία είναι μετριασμός των συμπτωμάτων στέρησης. Τα συμπτώματα στέρησης 
(νευρικότητα, ανησυχία, αδυναμία αυτοσυγκέντρωσης) εκλαμβάνονται ως αρνητικά, άρα η 

Σελίδα 5 από 14



εξάλειψη ή η μείωσή τους με το κάπνισμα εκλαμβάνεται ως ευχάριστη και ανακουφιστική.

Κίνδυνοι που πρέπει να γνωρίζουμε

Η νικοτίνη είναι μια εξαιρετικά εθιστική ουσία. Εκτιμάται ότι ένα ποσοστό 60 ως 80% των 
συστηματικών καπνιστών είναι εξαρτημένοι από τη νικοτίνη. Ενδείξεις εξάρτησης είναι η 
έντονη επιθυμία για κάπνισμα, οι ανεπιτυχείς προσπάθειες διακοπής του καπνίσματος, η 
ανάπτυξη ανοχής (για τον ορισμό της ανοχής, δείτε το ενημερωτικό δελτίο για τα ναρκωτικά) 
και η εκδήλωση συμπτωμάτων στέρησης όταν ο καπνιστής περιορίζει ή σταματά το κάπνισμα. 
Τα πιο συνηθισμένα συμπτώματα στέρησης είναι η νευρικότητα, η ανησυχία, η ακατάσχετη 
επιθυμία για νικοτίνη, οι διαταραχές της αυτοσυγκέντρωσης και του ύπνου, η αυξημένη όρεξη 
για φαγητό και η καταθλιπτική διάθεση. Οι περισσότεροι καπνιστές που θέλουν να 
σταματήσουν το κάπνισμα κάνουν πολλές αποτυχημένες απόπειρες μέχρις ότου το πετύχουν 
-είναι πολύ δύσκολο να σταματήσεις το κάπνισμα αφού το αρχίσεις. Εξάλλου, πρόσφατες 
μελέτες έχουν δείξει ότι ήδη στους εφήβους το κάπνισμα οδηγεί πολύ γρήγορα σε ενδείξεις 
εξάρτησης (σε μέρες ως εβδομάδες από την έναρξη του -ούτε καν συστηματικού- καπνίσματος). 

Το μονοξείδιο του άνθρακα -ένα πολύ τοξικό αέριο που υπάρχει στον καπνό του τσιγάρου- 
μειώνει τη μεταφορά οξυγόνου στα εσωτερικά όργανα, με αποτέλεσμα την αδυναμία και την 
κακή φυσική κατάσταση. Τα αποτελέσματα αυτά γίνονται αντιληπτά πολύ γρήγορα στον 
καπνιστή μετά την έναρξη του καπνίσματος. Ένα παράδειγμα είναι ότι λαχανιάζει πολύ γρήγορα
κάνοντας αθλητισμό ή ανεβαίνοντας σκάλες. 

Η μειωμένη κυκλοφορία του αίματος ευθύνεται για τις βλάβες στο δέρμα. Το δέρμα των 
καπνιστών είναι ωχρό και χλωμό, ενώ οι καπνιστές κάνουν περισσότερες ρυτίδες και νωρίτερα 
από τους μη καπνιστές.

Άλλες αρνητικές συνέπειες που είναι ορατές για τους άλλους ή παρατηρούνται σε πολύ σύντομο
χρονικό διάστημα μετά την έναρξη του καπνίσματος είναι οι εξής: τα ρούχα και τα μαλλιά 
μυρίζουν άσχημα, τα δόντια και τα νύχια κιτρινίζουν, εμφανίζεται απώλεια γεύσης και 
όσφρησης και -επίσης πολύ σημαντικό- το κάπνισμα είναι πολύ ακριβό χόμπι.

Η πίσσα είναι προϊόν της διαδικασίας καύσης. Ένας καπνιστής που καπνίζει ένα πακέτο τσιγάρα
τη μέρα «καταναλώνει» περίπου ένα φλιτζάνι καθαρής πίσσας το χρόνο. Η πίσσα καλύπτει τους 
πνεύμονες, προκαλεί βήχα, αυξάνει τον κίνδυνο λοιμώξεων του αναπνευστικού συστήματος και 
περιέχει καρκινογόνες ουσίες.

Οι πασίγνωστοι κίνδυνοι για την υγεία μακροπρόθεσμα είναι οι εξής: αυξημένος κίνδυνος 
καρκίνου (όχι μόνο καρκίνου των πνευμόνων, αλλά και πολλών άλλων καρκίνων, π.χ. της 
τραχείας, του ήπατος ή του παγκρέατος), αυξημένος κίνδυνος καρδιοπαθειών και άλλων 
παθήσεων λόγω της διαταραχής της λειτουργίας των αιμοφόρων αγγείων και της μειωμένης 
κυκλοφορίας του αίματος (εγκεφαλικό, νέκρωση κάτω άκρων, ανικανότητα). Οι καπνιστές 
εξάλλου κινδυνεύουν περισσότερο από περιοδοντίτιδες και άλλα προβλήματα της στοματικής 
κοιλότητας.

Στις γυναίκες, ο συνδυασμός αντισυλληπτικού χαπιού και καπνίσματος αυξάνει περαιτέρω τον 
κίνδυνο προσβολής από καρδιαγγειακά νοσήματα (π.χ. θρόμβωση, έμφραγμα, εγκεφαλικό). 
Επομένως όσες γυναίκες παίρνουν το χάπι δεν πρέπει να καπνίζουν.
Το κάπνισμα στη διάρκεια της εγκυμοσύνης έχει ως συνέπεια το βρέφος να γεννιέται 
ελλιποβαρές και να αναπτύσσεται με πιο αργούς ρυθμούς. Επίσης, αυξάνονται οι πιθανότητες 
πρόωρου τοκετού και εμφάνισης του συνδρόμου αιφνίδιου θανάτου σε βρέφη. 
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Ο καπνός του τσιγάρου είναι από τους πιο επικίνδυνους ρύπους της ατμόσφαιρας. Το παθητικό 
κάπνισμα βλάπτει την ευεξία και την υγεία. Ερεθίζει το βλεννογόνο των ματιών, της μύτης και 
του φάρυγγα, προκαλεί βήχα, πονοκέφαλο, μπορεί να προκαλέσει τάση για εμετό και ναυτία, 
αυξάνει τον κίνδυνο καρδιοπαθειών, καρκίνου και νοσημάτων του αναπνευστικού (π.χ. άσθμα, 
βρογχίτιδα). Ο κίνδυνος αυτός είναι ακόμη μεγαλύτερος για τα παιδιά.
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Πληροφορίες και ερωτήσεις σχετικά με το αλκοόλ

Η χημική του ονομασία είναι αιθυλική αλκοόλη ή αιθανόλη. 
Το αλκοόλ καταστέλλει το κεντρικό νευρικό σύστημα, αυτό 
σημαίνει πως όλες οι αντιδράσεις του οργανισμού 
επιβραδύνονται χωρίς τη θέλησή μας υπό την επήρεια του. 
Επιπλέον, επηρεάζει την ψυχή και το μυαλό (ανήκει στις 
λεγόμενες ψυχοδραστικές ουσίες), δηλαδή τα συναισθήματά 
μας, τις σκέψεις μας και την αντίληψή μας.

Το αλκοόλ φτάνει σε όλα τα όργανα του σώματος μέσω της κυκλοφορίας του αίματος. 
Περίπου το 90% της ποσότητας που καταναλώνουμε φτάνει στον εγκέφαλο. Μικρές 
δόσεις διεγείρουν ορισμένες περιοχές του εγκεφάλου,
οδηγώντας παράλληλα κάποιες άλλες σε κατάπτωση των
λειτουργιών τους. Μεγαλύτερες ποσότητες αλκοόλ έχουν
σαν αποκλειστικό αποτέλεσμα την κατάπτωση.

Τριάντα έως εξήντα λεπτά αργότερα, παρατηρείται η μέγιστη
συγκέντρωση αλκοόλ στο αίμα. Τα επίπεδα αλκοόλ στο αίμα
είναι συνάρτηση της ποσότητας που καταναλώνεται, της
ταχύτητας απορρόφησης από το έντερο και το στομάχι, του σωματικού βάρους, του 
φύλου και της ταχύτητας αποδόμησης του αλκοόλ σε κάθε οργανισμό. Τα επίπεδα αλκοόλ
στο αίμα μετριούνται σε χιλιοστόλιτρα (ml). Ένα χιλιοστόλιτρο σημαίνει ότι σε ένα λίτρο 
αίματος υπάρχει ένα χιλιοστό καθαρού αλκοόλ.

Το αλκοόλ δρα σε «δύο φάσεις». Πρώτα έχουμε μια άμεση και έντονη ευχάριστη 
αντίδραση (το άτομο χαλαρώνει, ηρεμεί, χάνει τις αναστολές 
του κτλ.) που δεν κρατάει πολύ και, κατόπιν, μια όχι ιδιαίτερα
έντονη αλλά δυσάρεστη αντίδραση που ξεκινάει σταδιακά, 
κρατάει πολύ και μπορεί να εκδηλωθεί ως νευρικότητα, κακή
διάθεση, νωθρότητα, πονοκέφαλος από το μεθύσι κτλ. Αυτή 
τη δυσάρεστη αίσθηση μπορεί να τη σταματήσει ή να την 
υποκαταστήσει η ευχάριστη αίσθηση που θα έχει το άτομο 
αν πιει και άλλο. Αυτό συνεπάγεται τον κίνδυνο να αρχίσει 

κανείς να πίνει περισσότερο ή συχνότερα.

Ένα ποτήρι μπύρα (250ml, 4%), ένα κοκτέιλ (70ml, 18%),
ένα «σκληρό» ποτό σαν το ουίσκι (25ml, 45%) και ένα
ποτήρι κρασί (100ml, 12%) περιέχουν την ίδια ποσότητα
καθαρού αλκοόλ, δηλαδή 8-10 γραμμάρια.

Η αποδόμηση του αλκοόλ είναι μια αρκετά αργή διαδικασία. Για την αποδόμηση 0,1 ml 
αλκοόλ, το συκώτι μας χρειάζεται περίπου μία ώρα (οι γυναίκες χρειάζονται περισσότερο).
Αν πιούμε πολύ κάποιο βράδυ, το αλκοόλ εξακολουθεί να κυκλοφορεί μέσα μας και την 
επόμενη μέρα (κάτι που το μυρίζουν και οι γύρω μας). 

Ένας ενήλικος άντρας δεν πρέπει να πίνει περισσότερο από 20 γραμμάρια καθαρού 
αλκοόλ την ημέρα (το πολύ δύο ποτήρια μπύρα). Μία ενήλικη γυναίκα δεν πρέπει να πίνει
περισσότερο από 10 γραμμάρια καθαρού αλκοόλ την ημέρα (το πολύ ένα ποτήρι μπύρα).
Η παρατεταμένη, συστηματική και μεγάλη κατανάλωση αλκοόλ μπορεί να οδηγήσει σε 
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βαριά σωματική και ψυχική εξάρτηση. Η εγκράτεια στο ποτό (δηλαδή η κατανάλωση 
μικρών ποσοτήτων αλκοόλ) δεν βλάπτει μακροπρόθεσμα την υγεία. Μάλιστα έχει 
διαπιστωθεί ότι η συνετή χρήση αλκοόλ, και ειδικά κρασιού, μπορεί να κάνει καλό στην 
υγεία.

Πιθανές επιπτώσεις

Μετά από ένα ή δύο ποτήρια οι περισσότεροι άνθρωποι αισθάνονται συνήθως χαλαροί 
και ευδιάθετοι. Οι καρδιακοί παλμοί και οι αναπνοές αυξάνονται ενώ, πολλές φορές, αυτός
που πίνει αισθάνεται πως γίνεται πιο κοινωνικός και αποκτά περισσότερο θάρρος με τους 
άλλους.

Αν αυξηθεί η ποσότητα (επίπεδα αλκοόλ στο αίμα της τάξης του 0,2-1,2 ml που ένας νέος
τα φτάνει κατά κανόνα με δύο ή τρία ποτά), τότε το άτομο μπορεί να χάσει τον έλεγχο της 
κατάστασης, να παραβλέψει τον κίνδυνο και να αρχίσει να το παρακάνει. Στην περίπτωση
αυτή μπορεί να αντιδράσει παρορμητικά και να κάνει πράγματα που θα τα μετανιώσει 
αργότερα. Για παράδειγμα, μπορεί να έχει πιο ακραίες αντιδράσεις, να γίνει επιθετικός ή 
να εμπλακεί σε καταστάσεις τις οποίες θα απέφευγε αν ήταν νηφάλιος. Επίσης, ο 
συντονισμός των κινήσεων και η ταχύτητα αντίδρασης μειώνονται (μολονότι το ίδιο το 
άτομο δεν το αντιλαμβάνεται).

Αν η ποσότητα αυξηθεί και άλλο (επίπεδα αλκοόλ στο αίμα της τάξης του 1,3-3 ml), τότε 
το άτομο ουσιαστικά δεν ελέγχει πλέον τις κινήσεις του, τρικλίζει, χάνει την ικανότητα 
αυτοσυγκέντρωσης, συχνά βλέπει τα πράγματα διπλά και παραμιλάει. Πολλοί αισθάνονται
τάση για εμετό.

Από τα 3 ml και πάνω το άτομο ζεσταίνεται ή κρυώνει υπερβολικά ή πέφτει σε βαθύ 
ύπνο, ενώ από τα 4 ml και πάνω μπορεί να επέλθει κώμα και θάνατος.

Όταν κάποιος έχει πιει πάρα πολύ (η ακριβής ποσότητα διαφέρει από άτομο σε άτομο), 
αισθάνεται αδιάθετος και καταβεβλημένος την επόμενη μέρα, με πονοκέφαλο και 
στομαχόπονο.

Κίνδυνοι που πρέπει να γνωρίζουμε

Τα περισσότερα ατυχήματα προκαλούνται από το αλκοόλ. Τροχαία ατυχήματα, 
ατυχήματα στο σπίτι, καταστροφικές συμπεριφορές αλλά και αυτοκτονίες οφείλονται πολύ 
συχνά σε υπερβολική χρήση αλκοόλ.
Το αλκοόλ μειώνει τις αναστολές απέναντι σε απερίσκεπτες συμπεριφορές, όπως η 
επιθετικότητα ή οι επικίνδυνες σεξουαλικές συμπεριφορές. Επισημαίνεται ότι οι βιασμοί 
συχνά γίνονται υπό την επήρεια αλκοόλ.
Η συστηματική χρήση αλκοόλ οδηγεί στην κατάπτωση των σωματικών και των νοητικών 
λειτουργιών. Σε ανθρώπους που καταναλώνουν μεγάλες ποσότητες αλκοόλ παρατηρείται 
καταστροφή των εγκεφαλικών κυττάρων. Οι βλάβες αυτές είναι σοβαρότερες όσο 
περισσότερο πίνει το άτομο καθημερινά.
Οι συστηματικοί πότες αναπτύσσουν «ανοχή» στο αλκοόλ. Αυτό σημαίνει ότι το σώμα 
τους χρειάζεται μεγαλύτερες ποσότητες για να πετύχει το αρχικό αποτέλεσμα της 
χαλάρωσης. Η ανοχή αυτή δείχνει ότι έχει αρχίσει η εξάρτηση από το αλκοόλ. 
Το ποτό παχαίνει. Ένα ποτήρι μπύρα έχει 100 θερμίδες. Ειδικά τα έτοιμα 
παρασκευάσματα που συνδυάζουν οινοπνευματώδη με αναψυκτικό έχουν πολλές 
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θερμίδες.
Το ποτό βλάπτει την καρδιά και το συκώτι και ανεβάζει την πίεση. Όσοι πάσχουν από 
κάποια σχετική ασθένεια δεν πρέπει να πίνουν καθόλου.
Είναι πολύ επικίνδυνο να ανακατεύει κανείς ποτά με άλλες ουσίες. Ποτό μαζί με υπνωτικά
ή ηρεμιστικά χάπια σημαίνει αυξημένος κίνδυνος για απώλεια συνείδησης ή ανακοπή, με 
πιθανή κατάληξη το θάνατο.

Ερωτήσεις για το αλκοόλ

1. Αν κάποιος έχει προηγουμένως φάει καλά, μπορεί να πιει πολύ χωρίς να μεθύσει; 
ΟΧΙ ακριβώς. Όταν το στομάχι είναι άδειο, η επίδραση του αλκοόλ είναι πιο έντονη και 
επέρχεται πιο γρήγορα. Για να μη μεθύσει κανείς αμέσως, πρέπει να έχει φάει κάτι πριν 
ξεκινήσει να πίνει. Παρόλα αυτά, το ποτό προκαλεί μέθη (κάποιοι μεθάνε με ένα ή δύο 
ποτήρια, κάποιοι άλλοι με περισσότερα).

2. Αν κάποιος πιει πάρα πολύ και μετά κοιμηθεί, θα είναι εντάξει την επόμενη μέρα; 
ΟΧΙ. Μετά την κατανάλωση αλκοόλ οι σωματικές δυνάμεις εξασθενούν, ακόμη και την 
επόμενη μέρα. Επίσης, το πιο χαλαρωτικό στάδιο του ύπνου, το στάδιο των ονείρων, 
διαταράσσεται από τη μεγάλη κατανάλωση αλκοόλ και το επίπεδο των ικανοτήτων 
παραμένει μειωμένο και την επόμενη μέρα.

3. Το ποτό συνηθίζεται;
Ναι, με την έννοια ότι χρειάζεται κανείς όλο και μεγαλύτερες ποσότητες για να φτάσει στο 
ίδιο αποτέλεσμα ή για να μεθύσει. Αντίστοιχα, όμως, αυξάνονται και οι βλάβες που θα έχει
υποστεί η υγεία του, ορισμένες από τις οποίες είναι συνήθως μόνιμες.

4. Είναι αλήθεια ότι το ποτό σε βοηθάει να φλερτάρεις; 
ΟΧΙ, δε θα το λέγαμε. Ίσως να κάνει το άτομο να νιώσεις περισσότερο θάρρος και 
αυτοπεποίθηση, στην περίπτωση όμως του φλερτ το σημαντικό είναι να ερμηνεύει κανείς 
σωστά την αντίδραση του άλλου και να καταλάβεις τα αισθήματά του/της. Επειδή όμως το 
ποτό επηρεάζει τα συναισθήματα και τις σκέψεις, κάποιος που έχει πιει μπορεί εύκολα να 
κάνει βεβιασμένες κινήσεις ή να πληγώσει τον άλλο. Άλλωστε, η έντονη μυρωδιά κάποιου 
που έχει πιει πολύ δεν είναι πάντοτε ελκυστική. 

5. Μήπως είναι καλύτερα να πίνουμε συσκευασμένα αλκοολούχα αναψυκτικά (alcopops) 
που δεν είναι τόσο δυνατά; 
ΟΧΙ. Τα ποτά αυτά περιέχουν την ίδια ποσότητα αλκοόλ με μια βότκα, για παράδειγμα, 
απλώς είναι αναμεμειγμένα με αναψυκτικά. Η γλυκιά τους γεύση κάνει δυσδιάκριτο το 
αλκοόλ και τα συνηθίζει κανείς πολύ εύκολα, οπότε μπορεί να πίνει μεγάλες ποσότητες 
χωρίς να το αντιλαμβάνεται και, αφού συνηθίσει, να χρειάζεται όλο και μεγαλύτερες 
ποσότητες.

6. Μπορεί ένα κορίτσι να πιει όσο και ένα αγόρι;
ΟΧΙ. Τα κορίτσια δεν πρέπει να μπαίνουν ποτέ σε τέτοιους συναγωνισμούς. Η ίδια 
ποσότητα αλκοόλ οδηγεί σε επίπεδα αίματος αυξημένα κατά 20% στις γυναίκες σε 
σύγκριση με τους άντρες. Στα κορίτσια η διαφορά είναι ακόμη πιο έντονη επειδή, γενικά, 
έχουν μικρότερο σωματικό βάρος από τα αγόρια.

7. Αλλάζει η ποσότητα του αλκοόλ αν προσθέσουμε χυμό, νερό κ.λπ.; 
ΟΧΙ, η ποσότητα του καθαρού αλκοόλ παραμένει η ίδια ακόμη και αν προσθέσουμε χυμό, 
νερό ή παγάκια. Καλό, όμως, είναι να πίνει κανείς πολλούς χυμούς ή πολύ νερό μαζί με το
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αλκοόλ, γιατί έτσι προστατεύει τον οργανισμό του από τις αρνητικές επιπτώσεις της 
επόμενης μέρας.

8. Είναι αλήθεια ότι συνέρχεται κανείς πιο γρήγορα από το μεθύσι με ένα κρύο ντους, με 
έναν καφέ ή με μια βόλτα έξω στο κρύο; 
ΟΧΙ. Δεν υπάρχει συγκεκριμένος τρόπος για να συνέλθεις. Η πλήρης αποδόμηση του 
αλκοόλ απαιτεί, κατά κανόνα, 8 με 16 ώρες. Η επίδραση του αλκοόλ διαρκεί ακόμη 
περισσότερο στους νέους και, ειδικά, στα κορίτσια. Για να μετριάσει κανείς τη δυσφορία 
την επόμενη μέρα, πρέπει να φάει ελαφρά και να πιει πολλά υγρά (όχι οινοπνευματώδη, 
εννοείται).

9. Τι είναι το hangover («βαρύ κεφάλι»); 
Το hangover («βαρύ κεφάλι») είναι αποτέλεσμα υπερβολικής κατανάλωσης αλκοόλ και 
ένδειξη ότι το σώμα μας έχει τοξικωθεί και αφυδατωθεί. Κατά κανόνα το αισθανόμαστε την
επόμενη μέρα. Τα συμπτώματα είναι πονοκέφαλος, κόπωση, ατονία και αδυναμία 
αυτοσυγκέντρωσης.

10. Θα αρέσει κάποιος περισσότερο στους άλλους αν πίνει; 
ΟΧΙ. Το ποτό μπορεί να δίνει σε κάποιον περισσότερο θάρρος να προσεγγίζει τους 
άλλους πιο εύκολα. Τις περισσότερες φορές, όμως, αυτός που πίνει για να αποκτήσει 
θάρρος και να γίνει κοινωνικός το παρακάνει και, επειδή το αλκοόλ τον κάνει να χάσει τον 
έλεγχο και της κατάστασης και του εαυτού του, κινδυνεύει να γελοιοποιηθεί.
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Πυραμίδα Διατροφής
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Σωματική Υγιεινή
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Το θέμα του project ήταν ενδιαφέρον για τους μαθητές, αν και χάθηκαν 
αρκετές διδακτικές ώρες.
Κατά τη διάρκεια του project παρουσιάστηκαν τα παρακάτω προβλήματα:

 Δεν είχαμε τα κατάλληλα εποπτικά μέσα στη διάθεσή μας και όταν 
υπήρχε αυτή η δυνατότητα, το μάθημα ήταν ευχάριστο και όλοι οι 
μαθητές συνεργάσιμοι

 Η τελευταία (7η) ώρα δεν προσφέρεται για τέτοιου είδους 
δραστηριότητες γιατί είναι σύντομη σε χρονική διάρκεια.

 Ορισμένοι από τους μαθητές δεν έφερναν τις ζητούμενες εργασίες 
διότι δεν είχαν χρόνο λόγω εξωσχολικών δραστηριοτήτων ή ότι δεν 
έχουν πρόσβαση στο Διαδίκτυο από το σπίτι τους.

 Επίσης μια σύντομη επιμόρφωση για τη Μέθοδο Project στους 
εκπαιδευτικούς νομίζω ότι κρίνεται απαραίτητη. 
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