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PRODUSELE EMERGENTE

CUNICOTINA:

RISCURI PENTRU SANATATE

S| EFECTUL DE ,POARTA DE INTRARE”
CATRE FUMATUL CONVENTIONAL

Tigarile electronice, produsele din tutun incalzit si pliculetele
cu nicotina nu sunt lipsite de risc. Ele pot afecta sanatatea
si pot deschide drumul citre consumul de tutun conventional.

Informatia
te protejeaza.

7\ Directia de
2] Sanatate Publica
7 Covasna

MINISTERUL
SANATATII

Nicotina afecteaza dezvoltarea
creierului adolescentului,
scade atentia, memoria si
capacitatea de invatare si
poate creste anxietatea.

AFECTAREA SISTEMULUI
CARDIOVASCULAR

Nicotina creste ritmul cardiac

si tensiunea arteriald, ingusteaza
vasele de sange si creste riscul
de boli cardiovasculare.

AFECTAREA SISTEMULUI
AFECTAREA SISTEMULUI RESPIRATOR
NERVOS Utilizarea tigarilor electronice

poate afecta functia plamanilor,
cauza iritatii si inflamatii si poate
agrava simptomele la persoanele
cu astm sau BPOC,

AFECTAREA SISTEMULUI
DIGESTIV

Nicotina poate creste aciditatea
gastrica, favoriza gastrita si
refluxul si poate afecta
absorbtia nutrientilor.

EFECTE ASUPRA SISTEMULUI

RISCURI PENTRU CREIER URINAR
S| DEZVOLTARE Substantele chimice din aceste
Expunerea la icoting PRSI iy
A dulesc&ntﬁ poate afects nnichior si pot creste rnscu
: . b de probleme renale pe termen
dezvoltarea creierului, iar in
. : lung.
timpul sarcinii poate duce la
nasteri premature, greutate mica h
o o et Eoitid PROFILURI DE RISC $I EVIDENTE
la copii.
TOXICITATE CELULARA TIGARI PRODUSE DIN PLICULETE
$| ADN ELECTRONICE TUTUN INCALZIT CU NICOTINA
L. S Principalele Principalele Principalele
Aerosolii proveniti din aceste preocupiri preocupdri preccupdri
produse pot cauza stres oxidativ, pentru sandtate: pentru sanditate: pentru sandtate:
it e LAl e Efecte asupra Neveluri mai ridicate Risc ridicat de dependenti;
|'EIIL.II"II ale ADN _ulua T'H Hrnutatll. e oy lbtiiies otertial dunttor pastry
oferind o baza biologica pentru cardiovascular nacive comparativ sistemul nervos gi
posibile leziuni ale tesuturilor #i respirator; cu tighrile electronice;  cardiovascular; risc
| oxpunére [a metale; contin agenti la gravide si femei
pe termen lung. inhalarea de serosoli cancerigen misurabili,. = care alipteazi.
{plumb, nichet).
Evidente: Evidente: Evidente:
Creste de aproximativ Stuedii limitate privind Expunerea la nicotind
3 ori probabilitatea initierea; prevalenta poate duce la utilizarea
ca tinerii 5@ inceapd ridicath a utilizarii altor produse din tutun,
\_ 58 fumeze. ~duale”. J
POARTA DE INTRARE CATRE FUMATUL CONVENTIONAL |
RISC MAI MARE DE : ATRACTIVITATEA PENTRU DRUMUL DE LA VAPAT
INITIERE A FUMATULUI i NOUA GENERATIE a LA FUMAT
Utilizatorii de tigari 6 Aromele fructate si de Copilii §i adolescentii
. T ' i folosesc figari
electronice au de aproximativ ' bomboane, ambalajele he by
3 ori mai multe sanse 53 : colorate si designul modern electronice au de peste
& 5 s (akri : cresc atractivitatea 2 ori mai multe sanse
okt et o ol 53 treacé Iatigér
ol - pentru tineri si pot incuraja m““i“t'mg fata
initierea, facand produsele de cei care nu folosecc.
s pard normale $i inofensive. -
| 5= |
- R’
ABORDAREA PRECAUTIONALA
Din cauza lipsei de date pe termen lung si a riscului clar de dependenta, autoritatile de sanatate recomanda
prudenta si protectia tinerilor prin politici ferme impotriva introducerii si utilizarii notilor produse cu nicotiné.

INFORMEAZA-TE.

[ i AL ATATI
ALELGE SANAIAIEA

PROTEJEAZA-TI VIITORUL!

® O

Protejeaza Spune NU Alege un stil

tinerii nicotinei

de viata sanatos

Institutul
National de
Sanatate Publicd
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POVESTEA LUI LUCA
Cum am spus

LT} fumatului

Tigara pare inofensiva la inceput.
Dar merita riscul?

€ 021 ALTFEL...

D Dupd scoald, Luca era
cu cdtiva prieteni.

Un biiat mai mare a scos |
un pachet de tigari.

@ +Hai, cine vrea

sd incerce?"

“ Toti se uitau la Luca.

€ CE ESTE INTR-0 TIGARA?

Nicotina Gudron (™., Monoxid
creeazi afecteazi 4 -_ A "/ de carbon
dependent’ plamanii @ gaz toxic

% | #
- - STIAI CA?
O tigara contine peste 7.000 de substante chimice!

€ PRESIUNEA GRUPULUI

Uneori auzi:

¥ _Hai, doar o data!”
X .Nu fi copil!”

X ,Toti fac asta!"

Dar adevaratul curaj
inseamna sa iei
propriile decizii.

) CE AFACUT LUCA?
[-,;Nu, multumesc.

Nu vreau sa fumez.”

$i a fost cea mai bund alegere.

\.\ CURAJUL INSEAMNA SA SPUI

O ~Muma <Prefer sa e Mu vreau si-mi
Y intereseazi’” fac sport.” stric sndtatea.”

JAm lucruri mai <Jumatul nu este
n bune de facut.” Iﬁ pentru mine."

O Pnetenln ade"iimt ﬁg Tigara iti furd aerul,
CEE te sustin sa fii : i i
; jocul si energia!
sandtos!

© CE A CASTIGAT LUCA?

Q Plamani sanatosi

@ Respiratie proaspéta
€2 incredere in sine

Q Mai multa energie
Q Libertatea de a alege =

&2 Respectul colegilor

@ CUM POTI REFUZA?

Exemple simple de replici: -
S puct (5- EXERCITIU:
«Nu, multumesc.” Inventim
impreuna
replici smart

.Nu vreau sa-mi stric sinatatea.” de refuz!
.Prefer sa fac sport.”

-Am alte lucruri mai bune de facut.”

+Fumatul nu este pentru mine.”

© B &S

€ mINIQuiz

1. Ce contine 2, De ce unii copii 3. Ce a spus Luca?
o tigarad? incearca sa fumeze?
L e a) .Hai, doar
a) Apa si vitamine a) Din curiozitate €9 o data”

b) Nicotind, gud
} Nicotind, gudron 65D hadiune G

si monoxid de b) .Nu, multumesc.” 3
carbon & de grup
c) .Poate mai
c) Oxigen pur c) Niciuna tarziu®

©) FIl EROUL VIETII TALE!

Tu ai © superputere:

- pOT/ ALEGE!

Nu lasa fumatul sa-ti fure:
@ aerul;

4’ energia;

& sportul;

@ sanitatea;

“ visele.

P RESPIRA LIBER.
ALEGE SANATATEA!

Eroii din filme nu fumeaza Tu decizi azi
i\\? ca sa fie ,cool”, ? sanatatea ta
Ei aleg ce e bine!

de miine!

Campania nationala de prevenire a consumului de tutun si produse conexe -

\ MINISTERUL

| SANATATII

7\ Directia de
=] Sanatate Publica
Covasna

Institutul
National de
Sanatate Publica
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Ce se intampla in prima zi

PRIMA ZI

& fara vaping?
FARA VAPING TR
" . e Céand renunti, organismul incepe @
5 paS’l care te aJUta sa se adapteze. H
a incepi -
s 4 Este normal sa apara: ‘e -

Pot S <®)

Pofta trece.
iritabilitate

Beneficiile raman.

Prima zi fard vaping poate fi neliniste

dificild, dar este si primul pas

ciitre o viatd mai sinitoasi. ® difluliil G eoncantrate
6 schimbari de dispozitie

se diminueazd pe masura ce corpul
se elibereazd de dependenta.

Stiai ca?

La doar cateva ore dupd ultima utilizare:

« nivelul nicotinei incepe si scadi,

« organismul incepe procesul de recuperare;

» faci primul pas spre recistigarea controlului.

@ Vestea buna
Aceste simptome sunt temporare si

asupra propriilor
alegeri

economii
financiare

5 PASI PENTRU SUCCES De ce merita Ai nevoie de sprijin?
— sa renunti? i 5
o e o e 6 Nu trebuie s3 treci singur prin
_—n acest proces. Discutd cu:
o respiratie
Nuvapa Pastreazi-te  Evita Cere  Recompenseazi-te mai bund @ e Sileal da aiie
deloc ocupat tentatiile  ajutor .
§ mai multa
Nici micar o - sport + indepirteazi Familia si Sarbitoreste 0 energie e consilierul scolar
singura utilizare. o il dispozitivele  prietenii te fiecare zi
o Focutl de vaping; pot sustine. fard vaping. mai putina e psihologul
. lectusS . evits locurile @ dependenta
« plimbiri asociate ' . e parintii sau alte
consunyulu; @ mai mult control persoane de incredere

Respira liber.
Traieste fara vaping.

Campania nationala de prevenire
a consumului de tutun si
produse conexe -

de ore fara vaping
7\ Directia de
| Sanatate Publica

inseamna un inceput puternic.

MINISTERUL 1l rec | - a Institutul

SANATATII ' ' | - ' National de
' Sdnatate Publicd
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CUM E POFTA DE OBICEI?

GESTIONEAZA
POFTADEAVAPA

Pofta trece. 1
Tu ramai mai puternic(a). )

Pofta nu creste treptat.
Ea vine repede, este intensa,
apoi scade la fel de repede.

Este intensa,
dar trecitoare

A

)

Pofta de a vapa este normala,
mai ales la inceput.
Vestea buna? Trece.

INTENSITATE

lar tu poti trece peste ea.

— TIMP
@ FAPT IMPORTANT
Pofta atinge varful in ciateva minute
si apoi se diminueaza.
DE CE APARE POFTA? CE POTI FACE Poti trece peste ea fara sa vapezi.
CAND APARE POFTA?
Nicotina creeaza dependenta. Foloseste aceste strategii pentru a o
Cand reduci sau opresti vapingul, trece mai usor peste moment. PLAN UL TAU PE NTRU
creierul tau se obisnuieste sa A Sc ﬁPA DE POFT&

1. ASTEAPTA SI RESPIRA

Pofta trece de obicei in

5-10 minute. Respira adanc,
numara pana la 10 si
aminteste-ti ca este doar

un moment trecator,

Pofta poate fi provocati @ Care sunt triggerii tai?
de triggeri: 2. FA CEVA ACTIV

Fa sport, asculta muzica,
° i o deseneaza, joaca-te sau citeste.
o plictiseals Tine-ti mintea si mainile
ocupate! g

@ Ce strategii vei folosi?
# L

functioneze fara nicotina.

In aceasta perioada pot aparea Progltesin-te din:timp.

pofta. Completeaza-ti planul personal pentru

a trece mai usor peste pofta de a vapa.

D,

0 emotii puternice
(tristete, supdrare, anxietate)

3. HIDRATEAZA-TE

o SOCHMT el A s Bea apa. Ajuta la reducerea

cu vapingul ey .
poftei si iti face bine
o anumiti prieteni corpului.
Cine te poate ajuta?
° obiceiuri sau rutine zilnice 8% P ;
4. VORBESTE CU CINEVA

Scrie-i unui prieten sau vorbeste
cu cineva de incredere. Sprijinul
celor din jur te ajutd sa ramai

puternic(a).

%,
7
()

RESPIRA LIBER.

5. FOLOSESTE TEHNICI ; LN
TRAIESTE FARA VAPING.

DE RELAXARE
TINE MINTE! ‘ i e
- Incearci exercitiile de respiratie,
Fiecare dati cind alegi meditatia sau ascultarea unei Fiecare zi fara vaping este un pas citre:

- i < melodii preferate.
54 nu vapezl, it antrenezl ¥ mai multa energie

mintea sa fie mai puternici

ONE 4

si mai libera. 6. AMINTESTE-TI DE v+ mai mult control asupra
MOTIVATIA TA propriilor alegeri
De ce ai ales sa renunti? o o dliktatw it it

Gandeste-te la beneficile pe
termen scurt si lung. ¥ mai multi libertate

Tu ai puterea sa continui!

7\ Directia de

| Sanatate Publica
o/ Covasna

Institutul

National de
Sanatate Publicd
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