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Egunerokoa

Azken hilabate haueton askoton amai-tzes
dugw lokaleowv erve-tzeary, porruei, zigoawro-
kinei et keari burug egtabaidon. Batzuk
erve egitenw dute etow beste batzuek ez. Baina
agkeneany, gugtiok wensten dugw erretzew
dutenew kea,; etow taboko-usain izugawriowe-
kinv amaitzen dugw. Nagkagarrio dad!!

trretzen ez dugun batzuk elkawtw gowrow
etaw pentsatzen aritw gara nola konbentzi
diegaikegun gehiengoa errve nahi duenaks
kanpoowv erve degoun. Gainera, lokadaren al-
bo-alboauwv egoteko-lekw bat dago; baitow ewriov
egitevw dueneow ere.

Aingeruwren aumav erigainow da etw besteaks
konbentzitzen saiatzeko gzer awvagoi erabil
genitzakeen galdetw gionw. Informagio ugori
guten hainbat triptiko- ekowri zgigkigun. Egiov
esony, haiek irakwrritoy, beldwrtzen hasi ginesv
keg betetako- lokalean hainbeste ovduw pasa-
tzen genituelako: Gairotosunw mordoa, minv-
bigiak etow ornaso hartzeko- gailtaswnak.

Norbaitek erretzeoriugteko-gehien bat dean
efow owrropoanv wsaivy trowrow igoateareny; ahoko-
uwsain trowrawesv etov hortzok hovitzeoren inv-
guruouw hity egitenv zuen atadlak konbentszi-
tuko- zituelow uste nues.

Kontuesg hity egin behawr genuen eguwv bo-
teav proposatzea evabaki genuen, gugtiok
egongo-baikinen.

Azkeneoan bi akordio- lovtw ditugw. Egural-
i teawrrow egines gero; ewriay, hotzow edo- hai-
gea baldin badalbil; lokaleaw erve ahal igan-
go- day; bestela, kanpoow erveko- da. Bigarrew
gorbi utzi behow diray, etaw hori ervetzailee

Gainera, erretzev duten hamalbi per-tsonen
awtetik hivuk eraboki dute ugten saiatuko-di-
relay, erounouwv digkiegunv triptikoetako- infor-
magioa aprobetratuto. ’L

Zerbait gehiago- lortzeo gusto-
tuko- zitzaigukeen, baina asko-
gara et iov sinestegina do ados-
tosunaw lovtw izano eve,
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Kerik gabeko familia baten alde

ZER DA TABAKOA?

Tabakoa landare bat da: Nicotina
tabacum. Hostoak erre edota mas-
tekatu egiten dira.

Baina... benetan zer erretzen du-
gun... Tabako-konpainiek bakarrik
dakite zigarroen konposizioa. Badi-
rudi ohikoenak honako substantzia
hauek direla:

- Galipota (errepideak egiteko era-
biltzen da).

- Karbono monoxidoa (autoetako
ihes-tututik ateratzen dena) .

- Nikotina; tabakoak duen substan-
tzia hori, engantxatzea eragiten
duena (negutegiak fumigatzeko
pozoi gisa ere erabiltzen da).

- Amoniakoa (garbiketako produk-
tuen osagaia).

- Kadmioa (autoetako baterietan
egoten da).

Zigarroaren keak 4.000 substantzia
kimiko baino gehiago ditu (gehie-
nak fabrikazioan gehitutakoak), eta
haietako asko 0so arriskutsuak dira
osasunerako; jakina da horietatik
43k gutxienez minbizia sor dezake-
tela.

Tabakoa legezko droga da, men-
dekotasun psikologiko oso handia
sortzen duena, gainera. Mendeko-
tasun horrek kontsumi-tzeari utzi
ondoren ere urte luzeetan iraun de-
zake.

TABAKOAREN KONTSU-
MOAREN ONDORIOAK

Epe laburrean ondorio hauek izan
ditzake: eztula, katarroak ugaritzea,
anginak izateko arriskua handitzea,

gosea murriztea, errendimendu fi-
sikoa murriztea, bihotz-erritmoa
nahastea, hatzetan eta hortzetan
kolore horizta agertzea...

Epe luzera, berriz, arnas aparatuko,
bihotz-biriketako,  digestio-apara-
tuko eta bestelako arazo batzuk
eragin ditzake.

NOLA LAGUN DIEZAIEKEGU
GURE SEME-ALABEI?

Bikoteko kide batek erretzen ez
badu, haien seme-alabek erretze-
ko probabilitate murriztu egiten da.
Biek ez badute erretzen, probabili-
tate hori asko jaisten da.

Haiei laguntzeko egin ditzakegun
gauzen artean, hauek nabarmen-
duko ditugu:

- Eredua izatea, ez errez edo gure



seme-alaben aurrean ez eginez;
haien aurrean erretzen dutenekin
kritikoak izanez, gainera.

Tabakoari buruz eta osasunean
dituen ondorioei buruz hitz egi-
tea. Errez gero, zuen mendekota-
suna aipatu ere egin dezakezue.
Gogoan izan hitz egitea ez dela
sermoia botatzea. Tabakoaren
kontsumoari lotutako ondorio ne-
gatibo guztiez hitz egin behar da,
ez osasunaren inguruko alderdiei
buruz bakarrik.

Erretzeko izaten diren arrazoiak
desmitifikatzen saiatu: erretzea-
gatik ez da helduago izaten, ez da
taldean azkarrago integratzen, ez
da liderra izaten, ez da argaltzen,
ez dute ia guztiek erretzen, ez du
erlaxatzen eta ez du estresa mu-
rrizten...

Tabakorik gabeko aisialdiko jar-
duerak eskaintzea. Haiekin parte
hartzea kirolen bat egiten, afizioak
bultzatzea...

Ezetz esaten irakastea eta gai-
tasunak bultzatzea lagunen pre-
sioari aurre egin ahal izateko eta
kontsumitzen ez hasteko.

Arau eta muga argiak ezartzea,
esaterako, kontsumitzen hasita
baldin badaude, etxean erretzen
ez uztea.

Norbere gorputza zaintzen
irakastea, osasuna kontsumitzen
dugunaren mende dagoela iraka-
tsiz.

Erretzaileak bazarete, eska-
tu laguntza erretzeari uzteko.
Zuen jokabidea eredugarri izatea
da prebentziorako laguntzarik
onena. Zuen seme-alabaren ba-
tek erretzen badu, bilatu baliabi-
deak eta eskaini erretzeari uzten
laguntzeko aukerak.

ZER EZ DUGU EGIN
BEHAR GURASOOK?

- Edozein ospakizun edo gertakari
erabiltzea adin txikiko pertsonen
aurrean tabakoa kontsumitzeko.

- Dibertsioa eta aisialdia tabakoaren
kontsumoarekin lotzea.

- Permisibitatez jokatzea eta kon-
tsumo-egoerak pasatzen uztea,
egoera horietakoren baten ondo-
ren seme-alabekin hitz egin ordez.

- Etxean ohikotasunez erretzea.

... ETA DAGOENEKO
ERRETZEN BADU?

Horrelako egoeraren batean ego-
kienak izango diren estrategiak adi-
naren arabera alda daitezke.

Lagun ditzakegu
eredua emanez,
ez errez edo gure
seme-alaben aurrean
ez eginez; haien
aurrean erretzen
dutenekin kritikoak
izanez

....gure seme-alabak nola hezi ikasten

Adinez nagusi izateko unea hurbil-
tzen den heinean, gurasook kon-
trol txikiagoa egin dezakezue, eta
onartu behar da erretzea hautu per-
tsonala eta heldua dela; dena den,
nolabaiteko eragina izan dezakezue
beti, erretzeari uzteko animatuz, eta
etxean kontsumitzeko egoki iruditu-
tako mugak ezarriz.

Kontuan izan behar da, hala ere,
tabakoa kontsumitzen hasten diren
batez besteko adina 13 urte ingu-
ruan dagoela, eta kasu horietan
egoerari beste modu batera egin
behar zaio aurre. Adin txikiko nera-
been kasuan, tabakoaren kontsu-
moari buruzko lantzeko, gomendio
hauek har ditzakezue kontuan:

1. Erretzen hasi izanaren seinale
edo ebidentziak baldin badituzue,
aukeratu une eta leku aproposa
argi eta garbi esateko. Pentsatu zer
esango duzuen, nolabaiteko lasai-
tasun-unea bilatu eta adierazi zer
susmo duzuen (“tabako-pakete hau
ikusi dizugu”, “atzo zure gelara sartu
nintzen eta tabako-usaina zegoen”,
“gaur arratsaldean parkean ikusi zai-

tut erretzen”, eta abar).

2. Eskeini azalpenak emateko auke-
ra, 0so sinesgarria ez bada ere, edo
0s0 kaskarra bada ere.

3. Erretzen hasi dela onartuz gero,
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eskertu haren zintzotasuna eta kon-
tatzeko konfiantza izatea, galdetu
zergatik erretzen duen eta zer asmo
dituen.

4. Azalpena egokia irudituz gero,
erakutsi zure maitasuna eta nabar-
mendu konfiantza. Hortik aurrera,
egon adi gerta daitezkeen kontsu-
mo-seinaleei.

5. Kontsumoa onartzen badu bai-
na erretzen jarraituko duela esaten
badu, jakinaraz iezaiozu ez zaude-
la ados, izan ditzakeen ondorioek
kezkatzen zaituztela, eta ezarri
egoki iritzitako mugak (etxean ez
erretzea, tabakorik ez onartzea eta
abar), zure kontrolpean dauden
neurri batzuk planteatu, eta ondo-
ren, bete.

6. Erretzen duela onartzen ez badu,
baina susmoak baldin badituzu,
adierazi; erakutsi erretzearen aurka
zaudela eta zergatik zauden aurka,
eta susmoak jarraituz gero edo
erretzen duela noizbait ikusiz gero
neurriak hartuko dituzula adierazi.

ZER DA TABAKISMO
PASIBOAREN KONTU HORI?

Tabakismo pasibotzat hartzen da
espazio itxietan dagoen tabakoren
keak eragindako giroko kutsadura-
ren eraginezkoa, nahi gabe arnas-
tea.

Bigarren eskuko keak, hau da,
erretzaileek sortutakoak, nikotinaz
gain, hainbat kantzerigeno eta toxi-
na ditu. Ez da gutxietsi behar erre-
tzaile ez direnek arnastutako ke ho-
rrek duen arriskua; izan ere, hainbat
ebidentziaren arabera, erretzaileek
beraiek arnasten dutena baino are
kaltegarriagoa da, substantzia ba-
tzuk ugariago ditu, esaterako, ziga-
rroa lehen aldiz erretzean sortutako
benzopirenoak.

Nabarmena da ondorio negati-
boetako gehienak, larrienak barne,
erretzaile ez direnek ere nahi gabe

jasaten dituztela.

Tabakismo pasiboa murrizteko go-
mendio batzuk izan daitezke etxean
edo autoan ez erretzea eta besteek
ere ez erretzea, etxea “tabako-kerik
gabeko espazio” bihurtuz. Erre be-
har izanez gero, etxetik kanpo egin
(balkoian, terrazan edo kalean). Itxi-
tako espazio publikoak tabakokerik
gabekoak izatea derrigortzen duten
legeak babes ditzakezu.

Horrekin lotuta, legearen arabera,
debekatuta dago ikastetxeetan eta
osasun-zentroetan, garraio pu-
blikoetan (autobus, taxi, hegazkin,
tren...), lantokietan, Administrazio
publikoaren eraikinetan, zinemetan,
antzokietan, kirol-instalazioetan,
dendetan, kutxazain automatikoe-
tan, igogailuetan... erretzea, eta
leku horietan errez gero, arau-haus-
tetzat hartuko da eta 30 eta 600 €
arteko isuna jaso dezakezu.

Legeak irmoki adierazten du adin
txikikoek ezin dutela tabakoa erosi,
ezta kontsumitu ere.

Tabakoa droga legal gisa hartzeak
ez du eragin behar haren arriskuak
beste droga ilegal batzuenak bai-

no baxuagoak direla pentsatzean.
Hain zuzen ere, kontrakoa, familien
artean interes handiagoa sortu be-
har du prebentzioa lantzeko, esku-
ratzeko askoz ere errazagoa den
droga baita.

AMAITZEKO

Aholku hauetako batzuk oso zailak
dira betetzeko, baina gure betebe-
harra da saiatzea, beraz, garrantzi-
tsua da tabakoaren eta haren kal-
teen inguruko heziketa ematea aha-
lik eta lasterren.

Baina ahaztu gabe, eta jakinaraziz,
erretzeari uzteak ekar ditzakeen
onurak. Norbait musukatzen du-
zunean edo atsegin duzun norbaiti
hitz egiten diozunean ahoko usain
txarra izaten dela aipa diezaiokezu.
Hortzak horitzen direla aipa die-
zaiokezu.

Aipa iezaiozu gauzek usain hobea
eta zapore gehiago izango dutela.
Baina batez ere, ez ahaztu gogo-
raraztea bere poltsikoko ekonomia
nabarmen hobetuko dela. Hori ar-
gudio garrantzitsua izan daiteke.
Zorte on abentura honetan!



KERIK GABEKO GELAK

....gure seme-alabak nola hezi ikasten

Familia agurgarria:

DBHko 1. eta 2. mailako zuen seme-alabek iaztik Kerik
gabeko gelak programan parte har dezakete.

Prebentziozko ideia da, Eusko Jaurlaritzak sustatu-
takoa, gure kasuan Getxoko Udalaren lankidetzarekin.
Programa horretan, gelakide guztiek tutorearekin bate-
ra konpromiso-aldi batean ez erretzeko konpromisoa
hartzen dute, eta aldi berean, hainbat heziketa-jarduera
egingo dituzte. Jarduera horien helburua erretzeko ohi-
tura hasteko edo kontaktua izateko adina ahalik eta ge-
hien atzeratzea da.

Ekimenean parte hartzen duten ikastetxeek ikasgelan
jarduerak egiteko lagungarri izango duten material di-
daktikoa jasotzen duen DVD/karpeta bat jasoko dute,
eta horrez gain, irakasle guztiek tabakoan prestakuntza
jasotzeko aukera izango dute. lkasleen gurasoek ere
arlo horretako prestakuntza jaso ahal izango duzue, fa-
milia-ingurunean ere prebentzio mailako estrategiak jarri
ahal izateko.

Gainera, ikasgela bakoitzak lehiaketa batean parte har-
tu ahal izango du. Horretarako, tabakismoaren preben-
tzioari buruzko kamiseta bat diseinatu beharko du gu-
txienez, eta haren diseinuan marrazki bat, hitz edo esaldi
bat jarri beharko dute, aldez aurretik ezarritako euskarri
baten gainean grafikoki adierazita. Udalerriko ideia ira-

Programa

 Kerik gabeko gelak

Clases sin humo

bazleari tokiko sari bat emango zaio, eta eskualde-
koari, berriz, eskualde mailako sari bat.

laz Getxon 700 ikaslek hartu zuten parte. lkasleak Ai-
xerrota eta Julio Caro Baroja institutuetakoak, Aizkorri,
Divino Pastor eta Santisima Trinidad ikastetxeak eta
San Nikolas ikastola.

“Guia para padres:

Irakurriz iKastea ...

Habla con ellos del tabaco”

Del Pozo, Juan eta beste batzuk

Gidaren helburua arazoa lantzea da;
izan ere, guraso askok egin behar diote
aurre eta laguntza eskatu behar izaten
dute seme-alabekin tabakoaren kon-
tsumoaren inguruan hitz egiteko eta
orientazioa emateko.

Tabakoaren seme-alabekin aipatze-
ko garaian segurtasuna eta konfiantza
hartzeko informazio serioa eta egiazkoa
eskaintzeaz gain, gida honek beste
gaitasun batzuk eman nahi dizkie gu-
rasoei: aisialdirako seme-alabak nola
hezten jakin, haientzat eredugarri izatea
edo mugak eta arauak ezartzea fami-
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NA

ASOIA S.1 Sasoiaren laguntza eskertzen dugu

lian. Horiek egunero erabiliko dituzte.
Gidaren metodologia oso praktikoa da,
gurasoentzat giltzarri diren orientazioen
bidez nola jokatu eta zer egin azaltzen
die, giltzarri diren egoerak azaltzeko
adibideak ematen dizkie eta atal bakoi-
tzean garrantzitsuenak diren ideiak na-
barmentzeko laburpen-taulak ditu.
Azken batean, material argia, jarraitze-
ko erraza eta familientzako erabilgarria
da.

DESKARGATZEKO ESTEKA: http://
www.infodrogas.org/ficheros/guia_ta-
baco.pdf

Zenbaki hone prestakuntzan

HABIAYCON E110S
DEL

TABACO

GUIA PARA PADRES

Semealabak-en zenbaki guztiak Getxoko Udalaren
web orrialdean dituzue ikusgai pdf formatuan:
www. getxo.net
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Ikastaroen iraupena hiru, lau edo bost saiokoa da.
«  Zehaztutako data lehen saioari dagokiona da.

o Eguna eta ordutegia berberak izango dira ikastaroak
iraungo duen asteetan.

o Ezdabeharrezkoa aurretik izena ematea. Nahikoa da
lehen egunean zehaztutako ikastetxera joatea.

o Edozein arrazoi dela eta, lehen egunean etorri ezingo
bazenute, hurrengo saioetara etor zaitezkete.

o Zuen seme-alabak ez badira ikastetxe horretakoak
eta ez baduzu ezagutzen, joan zaitez atezaindegira
edo Ikasleen Gurasoen Elkartera saioak non egingo
dituzten esan diezazuten.

«  Fadura BHIrako eta Julio C. Baroja BHIrako
elkarrekin eskainiko ditugun jarduerak Fadura BHIn

egingo ditugu.
o Jarduerak doakoak dira.

o Lehen egunean, gutxienez, hamabi lagun etorriko
ez balira, bigarren egunean kopuru horretara iristen
saiatuko ginateke. Horren ondoren, gutxieneko
partaide kopurura iritsiko ez bagina, ikastaroa bertan
behera geratuko litzateke. Eskualde baitan zer beste
aukera duzuen jakinaraziko dizuegu. Garrantzitsua da
lehen egunean etortzea.

AN

2014K0 JARDUEREN EGUTEGIA

IKASTETXEA GAIA DATA ORDUA

Trinitariak Hartu aurrea drogei

Artatza BHI Gatazkak konpontzea nerabeekin

Julio C. Baroja BHI Drogez hizketan

Divina Pastora Eskolako arrakasta bila

Azkorri Ikasteko ohiturak

Larrafiazubi Intelingentzia Emozionalarekin Heztea
J. B. Zabala Hobetu seme-alaben autoestimua
Europa Gurasoentzako oinarrizko psikologia
Erromo Gatazkak konpontzea familian
Zubilletas Ikasteko ohiturak

Aixerrota BHI Eskola porrotaren prebentzioa

Geroa Sariak eta zigorrak. Arauak eta mugak

Informazio gehiago nahi baduzu, telefono zenbaki honetara dei dezakezu. 94 466 01 51

Astelehena, urtarrilak 13
Astelehena, urtarrilak 13

Asteartea, urtarrilak 14
Asteazkena, urtarrilak 15
Osteguna, urtarrilak 16
Ostirala, urtarrilak 17

Asteartea, otsailak 18

Asteartea, otsailak 18
Osteguna, otsailak 20
Asteartea, otsailak 25
Osteguna, martxoak 27

Osteguna, maiatzak 15

9:10

18:00

19:00
15:30
17:10
9:10

9:10

18:00
9:10

14:30
19:00
15:00



