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Ce este adevarat?

Sunt produsele de tutun incalzit si tigarile electronice mai putin daunatoare?

@

Pentru ca:

1. Tigarile electronice produc
aerosoli care contin substante
chimice daunatoare.

Produsele de tutun incalzit
si tigarile electronice sunt

daunatoare!
2. Produsele de fumat bazate pe

tutun incalzit produc emisii de
C substante chimice daunatoare.

3. Aromele din tigari sunt
daunatoare!

4. Nicotina din tutun da adictie!



daunatoare.

Vapori de aps? NU!

o
©
Substante eliberate de tigarile ©

electronice in aerosoli

* compusi organici volatili,

* metale grele —Ni, Sn,
 formaldehida,

* hidrocarburi aromatice cancerigene

1. Tigarile electronice produc aerosoli care contin substante chimice

» Substantele chimice eliberate prin
vaping polueaza aerul!

» Vapingul afecteaza pielea — piele

neoxigenata, aspect de piele
obosita

» Vapingul scade capacitatea de a
face sport


https://doi.org/10.1016/j.jaip.2022.07.009

1. Tigarile electronice contin substante chimice daunatoare.

—oop

Substante chimice din tigareta
electronica

* Nicotina
* Benzen (compus din benzina)

* Nichel (utilizat la bijuterii de
calitate scazuta)

 Plumb (bateriile de masina)

 Formaldehida (folosit pentru
Imbalsamare),

 Toluen (folosit ca diluant
pentru vopsea)

e Pesticide Pesticide



https://doi.org/10.1016/j.jaip.2022.07.009

2. Produsele de fumat bazate pe tutun incalzit produc emisii de
substante chimice daunatoare

Produsele de fumat bazate pe tutun incalzit (HTP-heated tobacco products, tipuri
precum: 1QOS, Glo, iFuse) sunt produse care elibereaza vapori cu miros de tutun si
nicotina fara semnele traditionale ale combustiei: foc, fum si scrum.

Ele contin nicotina, care da adictie la fel ca si fumatul tigaretelor conventiale.

Produc emisii de substante chimice care determina:

Afectarea respiratiei, afectare pulmonara

Astm, bronsita, cancere respiratorii

Afectarea inimii si vaselor de sange

PMCID: PMC7792702.

8;11(4):491. doi: 10.3390/healthcare11040491. PMID: 36833024; PMCID: PMC9957306.



3. Aromele din tigari sunt daunatoare!

» Mentolul — una dintre aromele din tigarile
electronice inhiba metabolismul nicotinei,
ceea ce determina o crestere a nivelului
de nicotina din organism.

» Mentolul scade iritatia tractului respirator, ‘ ‘
astfel ca este favorizat consumul a mai

multor tigari — creste riscul de adictie.

» Chiar Tn absenta nicotinei, vapingul poate
sa creasca riscul de boli de inima.

American Thoracic Society, Widely used e-cigarete flavoring impairs lung function

Szafran BN, Pinkston R, Perveen Z, Ross MK, Morgan T, Paulsen DB, Penn AL, Kaplan BLF, Noél A. Electronic-Cigarette Vehicles and Flavoring Affect Lung Function
and Immune Responses in a Murine Model. Int J Mol Sci. 2020 Aug 21;21(17):6022. doi: 10.3390/ijms21176022. PMID: 32825651; PMCID: PMC7504509.



' 4. Efectele nicotinei

Dependenta de nicotina — una dintre marile capcane

ale industriei de tutun
Dependenta de nicotina Incepe repede dupa primele

fumuri si uneori este greu de oprit
Atat fetele, cat si baietii sunt afectati de dependenta

Utilizarea produselor din tutun

are consecinte serioase...

Coral X. Giovacchini, Laura E. Crotty Alexander, Loretta G. Que, Electronic Cigarettes: A Pro—Con Review of the Current Literature, The Journal of Allergy and Clinical
Immunology: In Practice, Volume 10, Issue 11, 2022, Pages 2843-2851, ISSN 2213-2198, https://doi.org/10.1016/j.jaip.2022.07.009.




' 4. Efectele nicotinei

Substanta care da adictie Q Q O

Determina schimbari in structura chimica a ®

creierului — stimuleaza centrii placerii,

altereaza functionarea normala a creierului

Pe masura ce scade cantitatea de nicotina din creier, acesta

=7

“striga” dupa nicotina pentru a simti senzatia de placere si a

scadea sentimentul de stres.




4. Efectele nicotinei

Nicotina introdusa inh organism prin Q ®
y fumat/vapat, ajunge la creier in cateva Q

secunde legandu-se de receptorii nicotinici si ®
satisfacand momentan nevoia de a fuma. Q

Pe masura ce fumam mai mult timp, creierul dezvolta un numar mai mare de receptori
nicotinici, proces care duce |la o nevoie crescuta de nicotina si apare nevoia de a fuma in
continuare. In acest fel se dezvolta adictia la nicotin3.

Oprirea fumatului, nu scade numarul receptorilor nicotinici deja formati in organism,
Insa acestia devin inactivi, astfel incat la reinitierea fumatului, dependenta revine. De
aceea este mai bine sa nu se inceapa fumatul, pentru a nu crea terenul propice pentru

dezvoltarea adictiei.




' Ce se stie despre nicotina si noile produse de tutun '
C

1. Pot sa elibereze aceeasi cantitate de nicotina ca o tigara
obisnuita!

2. Au un potential mai mare de dezvoltare a adictiei deorece
tind sa fie utilizate mai frecvent!




' Fumatul — factor de risc pentru sinitate

Fumatul este factor de risc pentru patru grupe de boli netransmisibile:
* cancerul,

* bolile cardiovasculare (bolile de inima),

* diabetul zaharat si

* bolile respiratorii.

In lume, peste 8,7 milioane de oameni mor anual din cauza consumului de
tutun.



la decizii

.informate!

Momente vulnerabile

Un eveniment stresant acasa
sau la scoala poate fi un
moment de vulnerabilitate
cand tentatia de a incerca
diferite produse pentru a te
simti mai bine este mare.

Industria de tutun exploateaza
acest fapt, utilizand mesaje
care arata apropiere, asociere.

Cum te poti pacali usor! C

Marketing agresiv

Adolescentii si tinerii sunt o
tinta pentru publicitatea
inselatoare si marketing
agresiv

Reclame mari, electronice,
stralucitoare in locuri vizibile
pentru a atrage atentia

Sponsorizarea unor
evenimente pentru ca
Imaginea sa ramana in mintea
participantilor

Mesaje manipulatoare

Companiile de tutun utilizeaza mesaje
manipulatoare pentru a influenta felul in
care oamenii, mai ales tinerii percep
produsele de tutun.

Induc ideea — produse la moda, placute, cu
diferite arome, cu design atragator

Chiar atunci cand se discuta despre riscurile
si efectele asupra sanatatii, industria de
tutun Induce ideea ca producatorii sunt bine
intentionati si vor sa reduca aceste
consecinte negative

Oferte de nerefuzat — 3 produse la pret de 1
sau 2

Promoveaza ENDS si HEATS ca alternative
Imai putin nocive ca fumatul conventional



Nu este intotdeauna
usor sa refuzi!

Cum poti spune ca nu vrei sa fumezi:

’, N ° (] ho ° |U |
Am Tncercat deja si chiar nu mi-a placut!
"Nu vreau sa ma imbolnavesc!”

“"Poate altadata”

"Nu-mi place cum miroase/cum se simte!”

"Nu-mi place sa folosesc lucruri de |a altcineva”



Ce poti sa faci in loc sa te
apuci de fumat?

CU CE SE POATE INLOCUI FUMATUL?




Alternative sanatoase

Asculta muzica impreuna cu prietenii
Danseaza impreuna cu prietenii

Joaca-te un joc de societate impreuna cu prietenii (Joc
Rummy, Jenga, mima, etc)
Alege si practica un sport impreuna cu prietenii

> 60 de minute/zi de activitate fizica intensitate
moderata-viguroasa

Organizeaza diferite evenimente distractive:

0 miniprezentare de moda impreuna cu ceilalti colegi
un concurs de desenat/pictat cu ochii inchisi



CARE SUNT BENEFICIILE PENTRU SANATATE
DACA RENUNT?

Efecte

Dupa 20 de minute Ritmul cardiac si tensiunea

arteriala revine la normal

[}uEﬂ" 12 ore Mivelul de monoxid de carbon
din sdnge se normalizeaza

Dupa 2-12 saptamani | Circulatia sangelui S
imbunatateste si functia
pulmonara creste

Contribuie la sanatatea ta Dups 1-9 lynl Tussz d  diffiouliitlle  de
. v u . respiratie se reduc
si la sanatatea celorlalti! Dups 1 an =0l 02 5 snm s

coronariana scade la jumatate
fata de un fumator

[}uEﬂ" 5-15 ani Riscul de accident wascular

cerebral este redus la cel al
unui nefumator

Dupa 10 ani Riscul de a dezvolta cancer
pulmonar este redus la
jumatate fata de wun fumator,
iar riscul de a dezvolta cancer la
nivelul gurii, gatului, esofagului,
vezicii urinare, colului uterin si

pancreasului este redus

Dupa 15 ani Riscul de a dezvolta boala

coronariana este egal cu cel al

unui nefumator

WHO, Nicotine- and tobacco-free schools: policy development and implementation toolkit.

Copenhagen: WHO Regional Office for Europe; 2023

WHO, Freedom from tobacco and nicotine use, Guide for schools, WHO 2023



Stop fumatului si
utilizarii produselor cu
nicotina in scoli!

WHO, Nicotine- and tobacco-free schools: policy development and implementation toolkit.

Copenhagen: WHO Regional Office for Europe; 2023

PLAN DE RENUNTARE

@ Stabileste-1i o data de renuntare la fumat
L

pastreaza un jurnal pentru cateva zile pentru a te
ajuta si pregati sa renunti

 completeaza cate tigari fumezi in fiecare zi si cand
fumezi.

@ Transmite prietenilor tai ca vei renunta la fumat

 este important sa Impartasesti dorinta de a
renunta cu perscane apropiate

» nconjoara-te de cameni care nu fumeaza si care
te pot sustine sa iti atingi obiectivul

@ Anticipeaza provocarile

e gandeste-te la toate situatiile care ar putea fi
provocatoare pentru tine

* decide din timp ce vei face cand vei simti nevoia
sa fumezi

* intocmeste o lista si aminteste-ti motivele de
renuntare la fumat

@ FRenunta la produsele din tutun din jurul tau

® 2limina chibriturile, brichetele sau orice altceva
care te-ar putea tenta sa folosesti produse din
tutun si nicotina

e cvita locurile si persoanele pe care le asociezi cu
consumul de nicotina si tutun.
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