


TROCHE, PROFILAKTYKI

,Dym bez ognia, problem bez zapachu”

E-papierosy czesto promowane s3 jako ,,bezpieczniejsza” alternatywa dla tradycyjnych
papierosow — bo nie ma ognia i dymu oraz inni uwazaj3, ze aerozole s3 wyposazone w
mniejszg ilo$¢ toksycznych substancji w poréwnaniu do klasycznych tytoniowych
papierosow. Jednak ,.dym bez ognia” nie oznacza problemu bez konsekwencji. Ponizej
przedstawiamy kilka punktow, ktore oparte s3 konkretnych artykutach lub analizach
naukowych, wraz z nazwiskami autorow.

1.E-papierosy nie wydzielaja klasycznego dymu, ale ich aerozol moze by¢ szkodliwy dla
phuc”:

Wedtug artykutu ,,E-papierosy i1 ich wptyw na zdrowie ,, opublikowanego przez Akademi¢
NFZ, aerozol z e-papieroséw powstaje poprzez podgrzewanie ptynu zawierajacego glikol
propylenowy, gliceryne i aromaty — a po podgrzaniu te substancje wykazuja toksyczne
dziatanie w drogach oddechowych. W aerozolu mozna tez znalez¢ metale cigzkie pochodzace
z urzadzenia, ktére moga prowadzi¢ do zaburzen funkcji poznawczych i choréb uktadu
oddechowego.

2. E-papierosy zawieraja nikotyng, ktora uzaleznia i wptywa na mozg:

W tym samym artykule Akademii NFZ zwraca si¢ uwage, ze plyny do e-papierosow z
nikotyna bardzo tatwo prowadza do uzaleznienia, szczegdlnie u mtodych ludzi, i moga
wptywac na funkcjonowanie cze$ci mozgu odpowiedzialnych za uwage i1 nastrdj.

3. E-papierosy moga zwigkszac¢ ryzyko chordb sercowo-naczyniowych:

Raport ,Jak e-papierosy wpltywaja na zdrowie” opublikowany przez Powiatowg Stacje
Sanitarno-Epidemiologiczng w Szczecinie wskazuje, ze badania American Heart Association
pokazuja, ze korzystanie z e-papierosoOw zwigksza ryzyko atakéw serca nawet o 60%, a
ryzyko udaru i zawatu serca o 71% w poréwnaniu z osobami niepalgcymi.

4. Debata naukowa nadal twa — opinie ekspertow sg rozne:

W artykule ,,E-papierosy: argumenty za i przeciw” z Serwisu Zdrowie autor przypomina, ze
chociaz e-papierosy zawierajg mniej toksyn niz tradycyjne papierosy, dowody naukowe na ich
dlugoterminowy wplyw zdrowotny sa nadal ograniczone, a badania nie dostarczaja
jednoznacznych wnioskéw. Autor, cytuje, m. in. prof. Tadeusz Zielonke z Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego, ktory podkresla, ze wptyw e-papieroséw na zdrowie nie zostat
jeszcze wystarczajgco dobrze zbadany.

5. E-papierosy moga by¢ postrzegane jako narzedzie do rzucenia palenia, ale efekty sa
niejednoznaczne:

Badania opublikowane w JAMA Network Open przez zesp6t naukowcdéw kierowanych przez
imiennie wskazanych autorow (np. Nicholasa i wsp.) wykazato, Zze czeste uzywanie e-



papierosow bylo zwigzane z wigkszym odsetkiem rzucenia tradycyjnych papierosow u
dorostych palaczy. Jednak autorzy wskazuja, ze potrzebne sg dalsze badania, by oceni¢ ich
wplyw na zdrowie publiczne i1 uregulowanie polityki zdrowotne;.

6. Flaworyzowane produkty 1 dodatki mogg stanowi¢ dodatkowe zagrozenie:

Chociaz nie jest to tradycyjny artykut naukowy, w doniesieniu opublikowanym przez The
New York Post, powotujacym si¢ na badania naukowcow Yale School of Medicine 1 Duke
University, stwierdzono, ze nieznane skutki inhalacji ultra-stodkich substancji (jak neotame)
uzywanych do aromatyzowania e-papierosOw mogg stanowi¢ powazne zagrozenie zdrowotne
— szczegoOlnie jesli s wdychane, a nie spozywane, m. in. choroby uktadu oddechowego (np.
pluco popcornowe, astma 1 przewlekle choroby oskrzeli), toksyczno§¢ komorkowa,
zagrozenia sercowo-naczyniowe, zagrozenia rakotworcze oraz sam fakt, ze cato$¢ jest
maskowana pod przykrywka stodkich i owocowych smakéw, maskujace podraznienie drog
oddechowych przez co osoby (szczegdlnie mlodsze) siggaja po wigcej 1 czescie;.

7. Podsumowanie — ,,dym bez ognia, problem bez zapachu”

Cho¢ e-papierosy nie wytwarzaja klasycznego dymu z ognia, ich aerozol:
- zawiera substancje toksyczne,

- moze uzaleznia¢ przez nikotyng,

- wigze si¢ ze zwigkszonym ryzykiem choréb sercowo-naczyniowych,

- nie jest jeszcze w petni zbadany po katem dlugoterminowych skutkow,

- a dodatki aromatyczne 1 chemiczne mogg stanowi¢ dodatkowe, nieznane zagrozenia.
E-papierosy nie sg wigc ,,bezpieczenstwem bez zapachu” — niosg za sobg realne
konsekwencje zdrowotne i ryzyko uzaleznienia, ktére warto mie¢ na uwadze w debacie

publicznej i codziennym zyciu.

Mateusz Stolarczyk, RL. 1114
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Skfadniki papierosow elektronicznych

Papierosy elektroniczne (e-papierosy, vape) to urzadzenia, ktore podgrzewaja ptyn (e-liquid),
tworzac aerozol wdychany przez uzytkownika.

Nie jest to para wodna, lecz mieszanina czasteczek chemicznych, nikotyny, produktéw
rozkladu termicznego, metali z elementow grzewczych.

Wedtug World Health Organization aerozol z e-papierosow zawiera substancje potencjalnie
szkodliwe dla zdrowia. Glowne sktadniki to: glikol propylenowy, gliceryna roslinna,
nikotyna, aromaty chemiczne i1 dodatki (np. regulator smaku).

Glikol propylenowy (PG) to zwigzek chemiczny uzywany w przemysle spozywczym,
kosmetykach i lekach wziewnych. Podczas podgrzania w wysokiej temperaturze moze
przeksztalci¢ sie w formaldehyd (zwigzek rakotworczy), acetaldehyd, acroleine (silnie
draznigcg drogi oddechowe). Badania wskazuja, ze dtugotrwata inhalacja moze prowadzi¢ do
podraznienia i stanéw zapalnych drég oddechowych.

Gliceryna roslinna (VG) odpowiada za tworzenie duzej chmury. Pod wplywem wysokiej
temperatury rozktada si¢ do aldehydow, zwigksza ilo$¢ czastek drobnych w areozolu. Badacze
wykazujg obecno$¢ toksycznych aldehydéw w oparach e-papierosow.

Nikotyna to silnie uzalezniajaca substancja psychoaktywna. Dziata na uktad nerwowy, serce,
naczynia krwionos$ne. Skutki: przyspieszenie akcji serca, wzrost ci$nienia krwi, rozwdj
uzaleznienia, wplywy na rozwo6j mézgu u mtodziezy. Wedtug Centers for Disease Control and
Prevention mozg rozwija si¢ do okoto 25. roku zycia, a nikotyna moze zaburza¢ ten proces.

Aromaty 1 dodatki. Istnieje ponad 7000 smakow e-papierosow. Problem: Wigkszo$¢
aromatow zostala przebadana pod katem spozycia, ale NIE inhalacji. Np. diacetyl —
powiazany z chorobg oskrzelikow (tzw. ,,choroba popcornowa’). Badania wskazuja, ze
niektore aromaty wykazuja dziatanie cytotoksyczne (uszkadzajace komorki).

Badania wykazaty obecnos¢ otowiu, niklu, chromu, manganu w aerozolu z e-papierosoéw.
Dhugotrwata ekspozycja na metale cigzkie moze uszkodzi¢ ptuca, nerki i uktad nerwowy.

Objawy zglaszane przez uzytkownikow to: przewlekty kaszel, dusznosci, swiszczacy oddech,
podraznienie gardta. W 2019 roku opisano przypadki EVALI (uszkodzenie ptuc zwigzane z
wapowaniem). Raporty Centers for Disease Control and Prevention potwierdzity setki
hospitalizacji.

Badania wykazaty: pogorszenie funkcji srodblonka naczyn, wzrost stresu oksydacyjnego,
zwigkszone ryzyko chorob serca. Nikotyna zwigksza ryzyko zawatu, udaru i nadcisnienia.

Badania wykazaly, ze mtodziez uzywajgca e-papierosow: czesciej zaczyna pali¢ tradycyjne
papierosy, szybciej rozwija uzaleznienie. Wedtug World Health Organization e-papierosy
zwigkszaja ryzyko uzaleznienia od nikotyny wsrdd nastolatkow.



Cho¢ dlugoterminowe skutki beda widoczne za 20-30 lat, dzi§ obserwuje si¢ wzrost
problemow oddechowych u mtodych osob, uzaleznienia nikotynowe u nastolatkéw, przypadki
ostrych uszkodzen ptuc, pierwsze dane sugerujace zwigkszone ryzyko chordb serca.

Wnhioski:
1. E-papierosy zawieraja substancje chemiczne, ktore po podgrzaniu stajg si¢ toksyczne.
2. Nikotyna silnie uzaleznia.
3. Obserwuje si¢ realne, potwierdzone medycznie skutki zdrowotne.

4. Dlugoterminowe konsekwencje nie sg jeszcze w pelni poznane.

Nikola Kozicka, kL. 1114
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Wielkanoc na Kurpiach

Na Kurpiach, w okolicach Ostroteki, Wielkanoc od pokoleh zajmuje szczegolne
miejsce w sercach mieszkancéw i jest obchodzona z niezwyktg starannoscia.

Nazywana dawniej Zielganocg, stanowita nie tylko najwazniejsze $wieto
religijne, ale tez symboliczne zwyciestwo zycia nad smiercig oraz wiosny nad zima.
Wierzono gteboko, ze godne i pobozne przezycie tego swietego czasu zapewni catej
rodzinie zdrowie, a gospodarstwu obfity urodzaj na caty nadchodzacy rok.

Przygotowania do sSwiat ruszaty petng parg juz w okresie Wielkiego Postu,
kiedy to gospodynie dbaty o nienaganng czystoS¢ obejs¢, bielono Sciany chat,
szorowano podtogi i dekorowano wnetrza nowymi wycinankami oraz pajgkami ze
stomy i kolorowej bibuty.

Waznym elementem tradycji byly palmy wielkanocne, ktére na Kurpiach sg
prawdziwymi dzietami sztuki. Wykonywane z pnia miodej sosny lub $Swierka,
zdobione sg misternie recznie robionymi kwiatami z bibuty oraz zielonymi roslinami,
takimi jak borowka, jatowiec czy bukszpan.

Nieodtgcznym elementem kurpiowskiej Wielkanocy sg réwniez pisanki, ktore
zdobiono w charakterystyczny sposoéb, na przyktad oklejajac jaja biatg rdzg sitowia
oraz kolorowg wiéczka, co tworzyto unikalne, wypukie wzory.

W Wielkg Sobote do kosciotow ruszajg procesje z wiklinowymi koszami
wypetnionymi swieconka, ktéra miata przynie$¢ pomysinosé i dobrobyt. W koszyku
nie mogto zabrakng¢ chleba, soli, chrzanu, domowych wedlin oraz jajek bedagcych
symbolem odradzajgcego sie zycia.

Niedziele Wielkanocng rozpoczynata uroczysta Rezurekcja, po ktérej rodziny
zasiadaty do wspdlnego Sniadania, dzielgc sie jajkiem i sktadajgc sobie serdeczne
zyczenia przy stotach uginajgcych sie od tradycyjnych potraw, takich jak baby
drozdzowe czy regionalny rejbak.

Drugi dzien Swigt, czyli Poniedziatek Wielkanocny, to czas radosnego
Smigusa-dyngusa. Na Kurpiach woda lata sie wtedy strumieniami, poniewaz
wierzono, ze ma ona mMOC 0czyszczajgcg i przynosi szczescie. Szczegodlnie
pilnowano, aby oblane zostaty mtode dziewczyny, co miato im zapewni¢ powodzenie
i szybkie zamazpaojscie.

Wielkanoc na Kurpiach do dzis stanowi fascynujgce potgczenie gtebokiej wiary
z dawnymi zwyczajami ludowymi, bedac niezwykle waznym elementem tozsamosci
kulturowej tego regionu, ktéry z dumg pielegnuje swoje dziedzictwo przekazywane z
pokolenia na pokolenie przez setki lat. Dzieki temu tradycje te sg wcigz zywe i
zachwycajg swojg autentycznoscig kazdego, kto odwiedza te strony w okresie
wiosennym.



Kuba Gaska, kL. 14

RADY DLA MATURZYSTOW

Zacznij od weryfikacji swojej wiedzy — ocen co, wiesz, a co wymaga twojej pracy.
Sprawdz wymagania egzaminacyjne.

Stworz realistyczny plan nauki.

Podziel material na male porcje.

Uwzglednij czas na powtorki, arkusze i odpoczynek.

Uzywaj skutecznych technik,

SRR

- mapa mysli — wizualne polaczenia tematow,
- metoda Feynmana — thumacz material jak komus$ innemu,
- fiszki — do szybkich powtorek, nawet w autobusie,
- arkusze maturalne — uczg formy i typow zadan.
7. Nie zostawiaj nauki na ostatnia chwile.
8. Nie ucz si¢ w rozpraszajacym otoczeniu (telefon, TV).
9. Ucz si¢ opanowywac¢ stres — oddychaj, ruszaj si¢, rozmawiaj — nie thum emocji.
10. Sen to nauka — mozg utrwala wiedze podczas snu.
11. Ruch fizyczny poprawia koncentracje.
12. Uczcie si¢ w grupach — thumaczenie innym pozwala latwiej przyswoi¢ material.
13. Dzielcie si¢ materialami, arkuszami i motywacja.

14. Nie porownuj si¢ — kazdy ma inna osobowos¢, inne mozliwosci i inne cele.

MOTTO DLA MATURZYSTY

,Nie chodzi o to, by wiedzie¢ wszystko. Chodzi o to,
by wiedzie¢ wystarczajgco i uwierzy¢ w siebie.”



Drodzy Absolwenci,

zegnajac niedtugo mury Szkoty im. Toniego Halika w Ostrolece, zamykacie wazny rozdziat
swojego zycia — peten przygod, wyzwan i odkry¢. A przeciez patron Waszej szkoty, wielki
podroznik, uczyt nas jednego: zycie samo w sobie jest najpickniejszg wyprawa.

Tak jak Toni Halik przemierzat $wiat, tak Wy niedlugo wyruszycie w swoja wiasng podroz.
Kazdy z Was wybierze inng drogg, inne kierunki i cele — ale jedno jest pewne: to, czego
nauczyliscie si¢ tutaj, bedzie Waszym kompasem. Wiedza, do§wiadczenia, przyjaznie i
wartosci, ktore wynosicie z tej szkoty, pomoga Wam odnalez¢ wlasciwy kurs nawet wtedy,
gdy droga stanie si¢ trudna.

Nie bojcie sie is¢ dalej, odkrywaé, ryzykowa¢ i marzy¢. Swiat stoi przed Wami otworem —
doktadnie tak, jak kiedys$ przed Waszym patronem. Szukajcie swoich ,,wtasnych
kontynentéw”, rozwijajcie pasje i nigdy nie traccie ciekawosci $wiata.

Pamigtajcie, ze kazda podréz zaczyna si¢ od pierwszego kroku —a Wy wilasnie go stawiacie.

Zyczymy Wam odwagi, wytrwalosci i wielu niezwyktych przygod na Waszej drodze.
Szerokiej drogi, Absolwenci!

Patryk Napiorkowski, R LA






