Roken
Doelgroep:
3ej BSO

Beginsituatie : 
 Dit is voor de lln. een nieuw thema
Materiaal voor de lln.:

Werkblad 1:


‘Inleiding’

Werkbladen 2a en 2b:

‘Wat gebeurt er als je rookt’

Werkbaden 3a en 3b:

‘Stellingen’

Werkbladen 4a, 4b en 4c:
‘Leestekt + vragen’

Werkblad 5:


‘Tip’

Extra bijlagen voor de lk.:

Bijlage 1:


‘Een einde aan alle smoesjes’
Doelstellingen :

Verantwoordelijkheid voor huidige en toekomstige generaties

verantwoordelijkheid tegenover zichzelf

 de gevolgen van roken onderkennen
 de oorzaken van roken onderkennen (zelfreflectie)
 inzichtelijke omgang met de media

 manipulatiepatronen van tabaksproducenten doorzien
Lesverloop:
Inleiding:
Werkblad 1 wordt uitgedeeld. De lln. bekijken de verschillende tekeningen.

Kunnen de lln. het onderwerp van de les afleiden?

Elke tekening wordt beschreven door een ll. Wat zien ze op de tekening? Welke boodschap wil men overbrengen?

1.  roken is ongezond

2.  rokers zijn zielig

3.  stereotiepe redenen

4.  vaak oorzaak van eerste sigaret 

5.  Kun je ‘nee’ zeggen?

6.  roken veroorzaakt longkanker

7.  rokers zijn losers

Klasgesprek:
- Denken ze dat zulke campagnes succes hebben? Waarom (niet)?

Het aantal jonge meisjes dat rookt blijft stijgen, dus zeker die doelgroep worden niet bereikt met zulke campagnes. Het aantal jongens dat rookt is licht gedaald, maar het cijfer ligt nog steeds hoger dan dat van de meisjes. Jongeren raken steeds jonger verslaafd.

- Om welke redenen roken jonge mensen?

Primaire oorzaken:
Contactstoornissen; communicatiestoornissen en gevoel van beperkte vrijheid; ( eigen aan de puberteit.

Externe oorzaken
 imago / houding geven

 experimenteren

 stillen van het hongergevoel

 druk

 acceptatie door de maatschappij

 manipulatie door tabaksproducenten (zie T.O.)

- Hoe gaat die manipulatie van tabaksproducenten in zijn werk?

 aantrekkelijke reclame

 meer nicotine toevoegen dan aangegeven op het pakje waardoor men sneller verslaafd wordt.

 smaken toevoegen (o.a. vanille)

- En wat doet de overheid?

De regering vult haar schatkist met geld van de tabaksverkoop en doet daarnaast te weinig om het probleem echt aan te pakken.

 verbod op tabaksreclame in F1

 Canada: foto’s van aangetaste longen op pakjes

 waarschuwingen op pakjes

 prijs verhogen (= meer verdienen)

Er wordt dus, ook door de overheid, vooral de nadruk gelegd op de schadelijke gevolgen voor de gezondheid. Maar welke zijn die gevolgen eigenlijk?

Lezen
De lln. krijgen werkbladen 2a en 2b: ‘Wat gebeurt er als je rookt?’
De stencils worden hardop gelezen. 
Leergesprek
De lln. kunnen zien dat de gevolgen voor de gezondheid zwaar zijn. Toch is 26% van de volwassenen verslaafd. Ze hebben meestal de beste smoesjes om hun rookgedrag te verklaren.

Groepsopdracht:

De lln. vormen groepjes van drie lln. . In dit groepje gaan zij drie smoesjes verzinnen die ze rokers vaak horen gebruiken (of die ze als roker zelf gebruiken). 

Klasgesprek
De verschillende smoesjes worden naar voren gebracht en samen met de klas worden zij zo goed mogelijk weerlegd.

(zie bijlage 1)

Stellingenspel
De stellingen worden gedicteerd. De lln. zetten na elke stelling ‘WAAR’ of ‘NIET WAAR’. 

De lln. wordt gevraagd naar het waarom van hun antwoord.

Stellingen
1 Volwassenen roken meer dan jongeren. Waar/Niet waar. 

2 Meer dan de helft van de jongeren rookt elke dag een sigaret. Waar/Niet waar. 

3 Jongens roken meer dan meisjes. Waar/Niet waar. 

4 Nu beginnen de snotneuzen ook al te roken. Waar/Niet waar. 

5 Wie wil stoppen, kan stoppen. Waar/Niet waar. 

6 Wie rookt is stoer, cool en hoort bij de groep. Waar/Niet waar. 

7 Roken is niet ongezond. Waar/Niet waar. 

Werkbladen 3a en 3b worden uitgedeeld en snel samen met de lln. overlopen
Ind.opdracht
De uitgebreide tekst met de bijbehorende vragen wordt uitgedeeld.

De lln. krijgen de opdracht de vragen op te lossen. Dit is een overzicht van de leerstof die besproken is tijdens de les.

De antwoordbladen worden afgegeven ter evaluatie.

Als extra wordt het werkblad met tips voor ‘als je vriend(in) rookt’ uitgedeeld.

Werkbladen voor de leerlingen
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	PRIVATE
Wat gebeurt er als je rookt?


Als je rookt krijg je verschillende stoffen binnen. Die bestaan uit: 


vaste deeltjes en gassen.


Die vaste deeltjes slaan als bruine teervlekken neer in de luchtwegen en longen.
Je krijgt ook bruine vingertoppen van het vasthouden van een brandende sigaret.

De bekendste stoffen die je via tabaksrook binnen krijgt zijn:

	

	PRIVATE
Teer
	Een verzamelnaam van allerlei verbrandingsproducten van tabak. Teer kan o.a. bronchitis en longkanker veroorzaken.


	

	Nicotine
	Een vloeistof die zeer vluchtig is en bruin wordt zodra hij in aanraking komt met de lucht. Nicotine is de verslavende stof in tabak. 


	

	Koolmonoxide
	Een gas dat het transport van voldoende zuurstof in je bloed belemmert.


	

	Ammoniak
	Een prikkelend gas dat de slijmvliezen kan irriteren.
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	PRIVATE
Wat gebeurt er in je lichaam? 

Ogen.

Ammoniakgas prikkelt het slijmvlies van je eigen ogen, maar ook die van andere.
Vooral in een besloten ruimte.
De ogen worden rood en gaan tranen om de ammoniak te verdunnen. 

Neus.

Ammoniakgas prikkelt het slijmvlies van je neusholte.
Rook zorgt er ook voor dat je minder gaat ruiken. Alle geuren gaan steeds meer op elkaar lijken 

In een besloten ruimte heeft ook een niet-roken last van die rook.
Je kunt er hoofdpijn, hoest- en niesbuien van krijgen. 

Mond.

Tabaksrook beïnvloedt je smaakpapillen.
Op de lange duur proef je minder goed.
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Luchtwegen.

De vaste deeltjes in de tabaksrook slaan als bruine teervlekken neer in je luchtwegen
Rokers merken dat vooral 's morgens (rokershoest) als de trilhaartjes de hele nacht hun werk hebben gedaan.
Nicotine verlamt echter de werking van die trilhaartjes.
Daarom hebben roker eerder last van onzuivere lucht. 

Longen.

Je longen worden langzamerhand bruin van de neergeslagen teer.
In de teer zitten allerlei venijnige giffen die het beschermende oppervlak (slijmvliezen) van je longen en luchtwegen irriteren.
Dat maakt je extra gevoelig voor ontstekingen en longkanker.
Longkanker komt zeker tien maal vaker voor bij rokers dan bij niet-rokers. 

Bloed.

In de tabaksrook zit koolmonoxide.
Dit gas kun je niet tegen houden met een sigarettenfilter, je krijgt het dus altijd binnen.
Koolmonoxide belemmert dat je bloed voldoende zuurstof kan transporteren naar de cellen.
Dat merk je aan de sportprestaties.
Je uithoudingsvermogen vermindert.
Bovendien kan koolmonoxide de bloedvaten beschadigen, zodat zich op den duur vetachtige stoffen in de wanden gaan afzetten.
Dit geeft kans op vernauwing en het ontstaan van een hartinfarct. 

Hart.

Als je rookt verhoogt je bloeddruk enigszins waardoor je hart sneller klopt.
Je kunt dat zelf ook vaststellen via je polsslag.
Als je veel rookt, verhoog je ook de kans op een hartinfarct.
Een hart infarct is een versterving van een deel van je hartspier.
Hij ontstaat door een sterk vermindering van de bloedtoevoer naar een onderdeel van je hartspier.

Maag.

Mensen met maagklachten mogen van hun arts meestal niet roken, omdat er een verband schijnt te bestaan tussen roken en maagzweren.
Waarschijnlijk wordt het maagslijmvlies aangetast. 
Als je rookt worden je darmen geactiveerd. Vooral op een nuchtere maag kan het roken laxerend werken.



Stellingen 

1 Volwassenen roken meer dan jongeren. Waar/Niet waar. 

(Bij volwassenen is het aantal rokers in ons land de voorbije jaren duidelijk gedaald. Vijftien jaar geleden stak nog 40 procent van de Belgen elke dag een sigaret op, nu nog 26 procent. Rond dat cijfer blijft het de jongste jaren hangen. Opmerkelijk is wel dat het aantal mannelijke rokers veel sterker daalt dan het aantal vrouwelijke. Op dit ogenblik zijn er procentueel meer jongeren die roken dan volwassenen. Die stijging is begonnen in 1990. De stelling is dus niet waar.) 

2 Meer dan de helft van de jongeren rookt elke dag een sigaret. Waar/Niet waar. 

(Dat is overdreven. Bij jongeren tussen 15 en 16 jaar rookt nu één op vijf elke dag. Tussen 17 en 18 jaar rookt één op drie dagelijks. De stelling is dus niet waar.) 

3 Jongens roken meer dan meisjes. Waar/Niet waar. 

(In twee jaar tijd steeg het aantal rokende meisjes van 17 naar 20 procent (tussen 15 en 16 jaar) en van 26 naar 30 procent (tussen 17 en 18 jaar). Bij de jongens daalde het aantal rokers van 23 naar 21 procent (tussen 15 en 16 jaar) en van 35 naar 31 procent (tussen 17 en 18 jaar). De jongens roken nog altijd iets meer dan de meisjes, maar de kloof is erg klein geworden. De stelling is dus waar.) 

4 Nu beginnen de snotneuzen ook al te roken. Waar/Niet waar. 

(In het vijfde en zesde leerjaar van de lagere school rookt minder dan één procent van de leerlingen. Maar in de twee eerste jaren secundair is dat al vijf procent. In Engeland zouden de tabaksfabrikanten lievelingssmaken van kinderen, vanille en chocolade, toevoegen aan de tabak om hen te verleiden. De stelling is waar.) 

5 Wie wil stoppen, kan stoppen. Waar/Niet waar. 

(Het is niet gemakkelijk. Ze hebben in tabak immers een heel verslavend product gestopt: nicotine. Als je er eenmaal mee begint is het heel moeilijk om nog te stoppen. Roken is gewoon een verslaving waar heel veel mensen wel van af willen maar het niet meer kunnen. De stelling is dus niet helemaal waar. Maar uiteraard zijn er ook mensen die er wél in slagen om te stoppen.) 

6 Wie rookt is stoer, cool en hoort bij de groep. Waar/Niet waar. 

(De reclame pompt er dat beeld wel in maar eigenlijk zijn rokers ook zwak, kunnen ze niet neen zeggen en verknoeien ze hun eigen gezondheid waar ze bij staan. Toch vinden sommige groepen dat je moet roken om erbij te horen. Dat doen ze vooral om zichzelf te beschermen want wie niet rookt vormt eigenlijk met zijn 'gezonde' levenswijze een bedreiging voor hen. Spijtig genoeg is de stelling dus waar voor sommige groepen, maar roken is helemaal niet "cool".) 


7 Roken is niet ongezond. Waar/Niet waar. 

(Elke dag sterven in ons land 20 mannen aan de gevolgen van roken. Roken is héél ongezond. Het vermindert je levenskansen met véle jaren. Veel jongeren trekken zich daar niets van aan: de dood is blijkbaar nog ver weg. Maar misschien ken je ondertussen wel iemand in je familie die aan kanker is gestorven. Zo ver weg is die ziekte niet.) 

«Ik rook en ik zie mezelf niet als ziek, zwak of verslaafd. Roken is toch gewoon lekker en ik doe wat ik wil», zegt Hanne (16). Toch heeft ze meegewerkt aan de uitwerking van deze anti-rookcampagne in Klasse. «Die zwarte cover, de poster en de cijfers hebben me toch wel aan het denken gezet», zegt ze nu. «Ik hoop dat daardoor veel jongeren nooit beginnen te roken. Wat ik zelf ga doen? Ik weet het nog niet.» 

Leestekst: TABAK
Lees de tekst en noteer het antwoord op de bijgaande vragen op een apart blad.

Van alle verslavende drugs is tabak het onbenulligst en het populairst. De Inca’s gebruikten tabak voornamelijk bij krijgsrituelen. Er wordt gezegd dat de Inca-priesters, om zich te wreken, tabak als geschenk meegaven toen Columbus terugging naar Spanje. Tabak is een giftige plant. Rokers zijn zichzelf in feite langzaam aan het vergiftigen. De tabaksverslaving kan ongelooflijk hardnekkig zijn. Een vrouw die jarenlang junkie was, vond het moeilijker om te stoppen met roken dan met spuiten.

Veel rokers beginnen al jong, sommige al op hun twaalfde; de meeste zijn een jaar of vijftien, zestien als ze, meestal stiekem, met vriendjes of vriendinnetjes, een sigaret opsteken. Ze doen dat omdat het stoer is en om ouder te lijken. Er wordt hen weinig vrijheid gegund en roken verschaft hen dat, weliswaar vals, vrijheidsgevoel. Veel jongeren willen graag volwassen en vrij zijn en imiteren het gedrag van ouderen. Verder mag het roken als communicatiemiddel niet onderschat worden. Velen zijn ‘gezelligheidsrokers’ en roken dus enkel als ze in gezelschap zijn.

Het idee dat tabak stoer is, nemen jongeren over van reclamecampagnes die suggereren dat roken mannelijk en avontuurlijk is en dat sigaretten glamour aan het leven geven. In de reclame worden sigaretten geassocieerd met zonsop- en ondergangen, drijfjachten, wilde paarden, autoraces, vliegreizen, internationaal zaken doen en romances tussen mooie vrouwen en krachtige kerels. Ook hier wordt vrijheid aangeprezen.


In het begin werd tabak als medicijn gebruikt. Men meende dat het een probaat middel was om slijm op te lossen en benauwdheid los te maken. De eerste rokers waren vermogen heren. Er was een kostbare metalen pijp voor nodig en instrumenten om de pijp mee schoon te maken, te stoppen, tabak te kerven, vuur te maken enzovoorts. Toen er goedkope kleipijpen in de handel kwamen, ging ook het gewone volk tabak roken. In de achttiende eeuw raakte het snuiven van tabak in zwang. Het "toebacksmoken" werd als onwelvoeglijk en ongezond beschouwd; snuiven echter was deftig en heilzaam. De tabak werd verpulverd en in de neusgaten gestopt. Ook vrouwen gingen het op die manier gebruiken. 


In de vorige eeuw werden sigaretten populair. Ze werden vermoedelijk geïntroduceerd door Engelse soldaten. Aanvankelijk werden sigaretten van gewoon (hennep)papier gerold. Toen aan het eind van de vorige eeuw een machine werd uitgevonden die sigaretten kon draaien en het werk van veertig mensen overnam, kon de groei van de sigarettenindustrie beginnen. Waarom mensen tabak roken, weten we eigenlijk niet, hoewel er uitvoerig onderzoek naar is gedaan. Mannen zeggen vaak dat roken hen energie geeft, vrouwen zeggen dat ze er rustig van worden. Sommige zeggen zich door roken beter te kunnen concentreren, anderen kunnen zich dan juist even ontspannen en aan niets denken. Dat is allemaal met elkaar in tegenspraak.

Nicotine is een zwaar gif. Een paar druppels zijn dodelijk. Tabaksrook bestaat uit ruim vierhonderd componenten. Daarvan zijn er maar een paar onderzocht, en die bleken allen kanker te veroorzaken. Roken is dan ook de belangrijkste doodsoorzaak in de westerse wereld. Op de pakjes staat wat je er allemaal van kunt krijgen. De meeste patiënten in het ziekenhuis liggen daar ten gevolge van hun tabaksconsumptie. Toch weerhoudt dat alles jongeren er niet van om te gaan roken. Daarmee laten ze zien dat ze durf hebben en maling aan alles dat zogenaamd goed voor ze is. De eerste sigaret heeft vaak iets van een inwijding. De jonge aspirant-roker heeft zich voorgenomen om meer van het leven te weten te komen en ziet de sigaret als een eerste stap.

Tabak is een bewustzijnsvernauwend middel. Door je longen te vullen met rook, krijg je het gevoel dat je opzwelt. Je wordt jezelf letterlijk groter worden, maar tegelijkertijd wordt je perceptie en je gevoel voor de omgeving minder. Je voelt je lichaam, maar de wereld, je omgeving wordt even iets minder belangrijk. Waarschijnlijk activeert de nicotine in de tabak een beetje terwijl de koolmonoxide die bij de verbranding ontstaat juist weer een licht verdovende werking heeft.
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Over het psychologische effect van langdurig tabaksgebruik is eigenlijk niets bekend. Veel langdurige nicotinisten, maar zeker niet allemaal, worden op den duur cynisch en prikkelbaar. Artsen herkennen het ‘nicotinegezicht’ van zware rokers. Kenmerkend daarvoor zijn strakke lijnen rondom de mond, smalle lippen en een droge, grauwe huid. Een vergelijkbare uitdroging lijkt vaak ook geestelijk plaats te vinden. Het heeft iets van een versneld verouderingsproces.


Tabak roken wordt gepusht onder jongeren. De staat verdient er verreweg het meeste geld aan, want van ieder pakje sigaretten gaat 76% naar de schatkist. De verkoop van sigaretten is dan ook vrij; tabak is overal verkrijgbaar.

Ben je gestopt met roken, dan voel je je, als je er eenmaal doorheen bent, bevrijd van een loden last. Je zintuiglijke waarneming wordt verscherpt. Je wordt fitter en actiever, gaat er beter uitzien; je huid gaat weer glanzen en je stinkt niet meer.


Misschien is dat laatste een argument tegen roken dat jonge rokers kan aanspreken: een roker stinkt. Niet alleen je kleren ruiken naar verschaalde tabak, maar ook je handen, je huid en je haren. Als je rookt en je hebt ‘s ochtends je haren gewassen, kun je er zeker van zijn dat ze aan het eind van de dag weer stinken. In een kamer waar veel gepaft wordt, ruikt alles naar rook: de gordijnen, de meubels, rondslingerende kleren, dieren, kinderen. Door iemands parfum-, zeep- of lotiongeurtje heen kun je ruiken of zij of hij rookt. Een roker ruikt dat zelf niet: ook de tabakslucht van anderen deert hem niet omdat hij daar als het ware immuun voor is. Een niet-roker kan ruiken dat er een roker in de kamer is geweest, ook als hij niet heeft gerookt. Sommige rokers dragen tot op drie, vier meter om zich heen een tabakslucht met zich mee die een half uur later nog in een afgesloten, lege kamer aanwezig is.

Iemand die met roken stopt, heeft het voordeel dat zijn reuk- en smaakvermogen sterk verbeterd (of eerder terugkeert) en er dus veel plezier in het leven voor terugkomt. Het nadeel is dat je overgevoelig wordt voor rook en de lucht van tabak en dat die overgevoeligheid, naarmate je langer niet meer rookt, toeneemt.

Het probleem met roken is hoe te stoppen. Hoewel er mensen zijn die dat van het ene op het andere moment doen, gaat het de meesten moeilijk af. Het is het gemakkelijkst als je ervoor beloond wordt. Iemand die weet dat er een beloning wacht, bijvoorbeeld in de vorm van geld of een vakantie, heeft iets om naar toe te leven.

Als er geen beloning in zicht is, wordt het moeilijker. Het beloningsprincipe zou veel meer toegepast kunnen worden. Verzekeringsmaatschappijen zouden niet-rokers kortingen kunnen geven. Een verstandige werkgever zou een voorkeur kunnen hebben voor niet-rokers, omdat die minder tijd verdoen en meestal gezonder zijn.

Vragen bij de tekst

1.  Wanneer en waarom beginnen jongeren te roken?

2.  Hoe speelt de tabaksindustrie daar op in?

3.  Maak een schematisch overzicht van de geschiedenis van tabak.

4.  Waarom roken volwassenen?

5.  Wat betekent: ‘Tabak is een bewustzijnsvernauwend middel’?

6.  Wat zijn de psychologische effecten op lange termijn?

7.  Waarom wordt tabak ‘gepusht’ onder jongeren?

8.  Wat zijn de voor- en nadelen van stopppen met roken?

9.  Wat vind je van het idee dat:
verzekeringsmaatschappijen niet-rokers korting zouden kunnen geven?

werkgevers de voorkeur zouden geven aan niet-rokers?
Tip


	PRIVATE
Dat zal je altijd zien: heb je net een leuke meid gevonden. Rookt ze! Ben je een leuke jongen tegen het lijf gelopen, gaat-ie nergens naar toe zonder z'n shag! Wat kun je doen als jouw vriend of vriendin rookt? Probeer het onderstaande eens uit als je niet langer met een asbak wilt zoenen. 
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 Zeg haar dat haar zwarte longen heel goed staan bij haar witte blouse

 Neem haar een hele dag mee naar de sauna (vooral het turks stoombad is een aanrader)

 Zeg haar dat je last krijgt van rode, prikkende ogen (en dus haar schoonheid niet meer kan bewonderen)

 Laat haar aansteker leeg lopen

 Zeg haar als ze een sigaret opsteekt, dat je een hoestbui al ziet hangen

 Fluister zacht in haar oor dat je alleen veilig wilt en dat die waarschuwing niet voor niets op dat pakje staat

 Ga met haar een straatje om als je weet dat het nog minstens 2 uur blijft regenen

 Zeg haar dat haar adem zo fris is als de zee (na een olieramp)

 Ga samen met hem joggen en loop hem er helemaal uit (wel even trainen want je weet maar nooit)

 Neem hem mee naar een extra lange bioscoopfilm zonder pauze

 Vraag hem op het juiste moment of zijn ouders nu wel zo blij zijn met zijn verslaving

 Loop al jouw niet-rokende familie met hem af

 Verstop zijn shag

 Zeg hem dat je vader een bekeerde ex-roker is die behoorlijk kan doorslaan als-ie rook ziet

 Zet z'n aansteker op standje vlammenwerper

 Zeg hem dat zijn haar zo lekker smerig naar rook ruikt

 Geef zijn sigaretten een goede douchebeurt

 Eet massa's knoflook om net zo te stinken

 Simuleer een tien minuten durende hoestbui (vooral onder Studio Sport)

 Flirt met iedereen die niet rookt

Bijlagen voor de leerkracht
	PRIVATE
Een einde aan alle smoesjes.
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‘Langzaam ontwennen is véél makkelijker dan ineens stoppen.’ 
Het lukt maar weinig rokers om langzaam minder te gaan roken. Bovendien zijn een paar sigaretten ook schadelijk voor je gezondheid. Bij elke sigaret krijg je nicotine binnen. Die stof zorgt ervoor dat je lichaam blijft roepen om een volgende sigaret. Daarom is het dus niet makkelijker, maar juist moeilijker om langzaam te stoppen. 

‘Roken is mijn enige slechte gewoonte. Ik sport veel en leef gezond.’
Of je nu elke dag 10 kilometer hardloopt, twee keer per week naar tennisles gaat of continu op je luie reet voor de televisie hangt, roken is altijd ongezond. Dat sporters minder schade van rook ondervinden is een fabeltje. 

‘Ik rook niet veel, hooguit een paar sigaretten per dag. Ik ga in de toekomst heus niet ineens heel veel roken.’

Maar weinig rokers houden het vol om een paar sigaretten per dag te blijven roken. Iedereen begint met één trekje. Maar na verloop van tijd wil je meer. De meeste rokers willen eigenlijk de hele dag door roken. Daarom roken ze gemiddeld 18 sigaretten per dag. Dat is bijna een vol pakje. Nicotine is erg verslavend. Hoe meer je rookt, hoe minder je merkt van de werking. Dat heet gewenning. Die gewenning is de reden dat mensen die beginnen met roken, steeds meer gaan roken. Tot ze bij een vast aantal sigaretten per dag blijven hangen. Maar dat zijn er meestal meer dan een paar per dag. 

‘Als roken echt zo slecht is als ze zeggen, was het al lang verboden’ 

Wanneer je dingen verbiedt, willen sommige mensen ze juist extra graag. Verbieden van tabak is daarom geen oplossing. Kijk maar naar drugs. Die zijn in Nederland verboden, maar worden toch illegaal verhandeld. Hierdoor ontstaat veel criminaliteit. Dat leidt weer tot heel andere problemen. 

‘Ik rook filtersigaretten met een laag teer- en nicotinegehalte. Dat is dus veel minder ongezond.’ 

Light-rokers zijn niet minder verslaafd. Vaak roken ze meer om hun dagelijks portie nicotine binnen te krijgen. Of ze inhaleren dieper en vaker. De lichte sigaretten zijn vooral beter voor de tabaksindustrie! 

‘Ik inhaleer nauwelijks en ik rook niet veel.’ 

Als je rookt, loop je risico's. Of je nu vijf sigaretten per maand rookt of een pakje per dag en of je nu meteen de rook weer uitblaast of diep inhaleert. Het maakt absoluut niets uit. Je kunt geen enkele veilige hoeveelheid roken zonder risico's te lopen. Het kan lang duren voordat een roker zelf merkt wat hij z'n lichaam heeft aangedaan. Maar als je het eenmaal merkt, is het vaak al te laat. Spijt hebben helpt dan niet meer. 

‘Waar maken we ons eigenlijk druk om? Drugs, alcohol en verkeer eisen veel meer slachtoffers.’
Een op de twee rokers gaat dood doordat hij rookt. Roken maakt dertien keer zoveel slachtoffers als alcohol en zevendertig keer zoveel als autorijden. Ruim de helft van de totale sterfte aan longziekten en ziekten aan het hart en bloedvaten is te wijten aan roken. Ook niet-rokers kunnen zo'n ziekte krijgen. Maar de kans dat ze die krijgen is veel kleiner dan bij rokers.

Werkblad 1





Werkblad 2a





Werkblad 2b





Werkblad 3a





Werkblad 3b





Werkblad 4a





Werkblad 4b





Werkblad 4c





Werkblad 5





Bijlage 1








