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Campania nationala de prevenire a consumului de tutun si a utilizarii
produselor emergente cu nicotina
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,Respira curat, alege sanatatea

Slogan: ,Fii informat! Fara nicotina, fara compromis!”
#GeneratiaFaraTutun

Institutul National de Sanatate Publica deruleaza in perioada iulie — august 2026, campania
nationald ,Respira curat, alege sanatatea!”, avand ca obiectiv cresterea nivelului de informare
si constientizare a populatiei cu privire la efectele consumului de tutun si ale utilizarii
produselor emergente cu nicotina.
Consumul de tutun reprezinta una dintre cele mai importante cauze evitabile de imbolnavire,
dizabilitate si deces prematur. Fumatul este un factor de risc major pentru bolile
cardiovasculare, cancer, bolile respiratorii cronice si diabetul zaharat de tip 2 si continua sa
genereze o povara semnificativa asupra starii de sanatate a populatiei si asupra sistemului de
sanatate.
Tn Romania, datele disponibile indicd mentinerea unei prevalente ridicate a consumului de
tutun conventional, in special in randul barbatilor si al persoanelor cu varste cuprinse intre 25
si 54 de ani. Estimarile IHME - Global Burden of Disease 2023 arata ca fumatul se mentine pe
locul al doilea n ierarhia factorilor de risc care contribuie la deces prematur si dizabilitate in
Romania, dupa hipertensiunea arteriala sistolica ridicata.
O provocare tot mai importantd pentru sanatatea publicd este reprezentata de utilizarea
produselor emergente - tigaretelor electronice, a produselor din tutun incalzit si a altor
produse cu nicotind. Acestea sunt promovate frecvent prin arome, design atractiv,
comunicare digitala si mesaje care pot crea perceptia eronata ca utilizarea lor ar fi lipsita de
riscuri.
Datele provenite din studiile realizate in randul adolescentilor evidentiaza niveluri
ingrijoratoare ale experimentarii si consumului atat in Romania, cat si la nivel european.
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Utilizarea tigaretelor electronice creste odatd cu varsta, iar la adolescentii de 15 ani din
Romania prevalenta utilizarii Tn ultimele 30 de zile este mai ridicata decat media
internationala in tarile HBSC, atat in randul fetelor, cat si al baietilor. Datele nationale indica,
de asemenea, o suprapunere importanta intre consumul de tigarete conventionale si
utilizarea tigaretelor electronice sau a produselor din tutun incalzit.
Nicotina produce dependentd, iar expunerea in perioada copildriei si adolescentei poate
afecta procesele de dezvoltare cerebrala, atentia, memoria si controlul impulsurilor. Aerosolii
proveniti din tigaretele electronice si emisiile produselor din tutun incalzit nu sunt inofensive
si pot contine nicotina, particule fine si alte substante cu potential toxic pentru sistemul
respirator si cardiovascular.
Astfel, campania 2026 se adreseaza cu prioritate copiilor si adolescentilor cu varste cuprinse
intre 10 si 18 ani, avand ca obiectiv prevenirea initierii consumului.
Principalele mesaje ale campaniei sunt:

e fumatul si utilizarea produselor cu nicotina produc dependenta;

e tigaretele electronice si produsele din tutun incalzit nu sunt lipsite de riscuri;

e prevenirea initierii este mai usoara decat combaterea dependentei;

e expunerea pasiva la fum si aerosoli trebuie prevenita;

e renuntarea la fumat/vapat aduce beneficii pentru sanatate la orice varsta.
in cadrul campaniei, directiile de sin&tate publicd judetene si Directia de Sdn&tate Public3 a
Municipiului Bucuresti vor desfasura activitati de informare, educare si comunicare in
parteneriat cu unitati de fTnvatamant, cabinete medicale, autoritati locale, organizatii
profesionale, organizatii neguvernamentale si reprezentanti ai mass-media.
Activitatile propuse includ distribuirea materialelor informative, organizarea de mese rotunde,
seminare, webinare si sesiuni educative, realizarea de interventii in scoli, implicarea parintilor
si profesorilor si promovarea politicilor scolare fara tutun si nicotina.
Interventiile adresate elevilor vor depasi modelul prezentarii informative unice si sa includa
corectarea perceptiilor privind frecventa consumului Tn grupul de egali si sprijin adecvat
pentru adolescentii care utilizeaza deja produse cu nicotina.
Parintii vor fi Tncurajati sa discute deschis si repetat cu adolescentii despre riscurile
consumului, sa stabileasca reguli familiale clare, sa ofere un exemplu personal fara tutun si
nicotina si sa solicite sprijin de specialitate atunci cand identifica semne ale consumului sau
ale dependentei.
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Protejarea copiilor si adolescentilor de dependenta de nicotind reprezinta o prioritate de
sandtate publica. Informarea corectd, educatia pentru sanatate si limitarea expunerii tinerilor
la marketingul produselor cu nicotina sunt masuri esentiale pentru reducerea consumului si
prevenirea initierii.

Institutul National de Sanatate Publica incurajeaza informarea din surse oficiale si bazate pe
dovezi stiintifice; implicarea parintilor, profesorilor si profesionistilor din sanatate in educatia
preventiva si promovarea unui stil de viata sanatos si fara tutun.

Informatia protejeazd.
Alege sdndtatea.

Protejeaza viitorul!
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CAMPANIA NATIONALA DE PREVENIRE A

CONSUMULUI DE TUTUN S1 PRODUSE CONEXE

D E N I c OT I N A creierul tau functioneaza,

» determinandu-te sa simti nevoia
SI S I M PTO M E L E sa vapezi. Cu cat vapezi mai des,
? - cu atat dependenta este
A BST I N E N T E I : 7 mai puternica.

Nicotina din vape poate
crea dependenta.

‘ CE ESTE DEPENDENTA |
DE NICOTINA?

Nicotina schimba modul in care

| £
S 7 Nu esti singur!
= So0 2 . & » ™ Multi tineri trec prin asta.
Asta inseamna ca creierul tau ¥ p“
ot 3 = Important e sa stii ca
se obisnuieste cu ea si cere mai

se poate depasi.
mult, ca sa te simti ,normal”. P i1

Vestea buna? Dependenta
scade in timp, iar tu poti
scapa de ea!

SIMPTOMELE ABSTINENTEI DE NICOTINA ‘< (" LACE SATE ASTEPTR?

Cand incerci si te lasi de vapat, este normal si ai unele simptome. |

Fiecare persoana este diferita,

Ele apar pentru ca organismul tiu se obisnuieste sa nu mai primeasca nicotina. ‘ dar ista culievolueazaide chicei

| simptomele:

‘ Primele 24-72 de ore

| Pofta de nicotiné este cea mai
puternica. Simptomele pot fi
intense.

Iritabilitate, Anxietate Stare de tristete Dificultati de Oboseald . z
stare de nervozitate sau neliniste sau lipsi de concentrare Primele 37 zile
sau frustrare motivatie Simptomele incep sa se mai

diminueze. Ai momente mai
‘ bune si mai grele.

J : Dupa 1-2 saptamani R
g N 7 * Corpul tiu incepe sé se S
A\ \ Y . refacd. Energia si starea de ° ”
‘ - ‘ spirit se imbunatatesc. //’ .
: ? = o tia care alege sdnatatea _
3 7, Tl n ¢ .
Pofta puternica Dureri de cap Disconfort Tulburari de somn  Aceste simptome ‘ ' Dupa 1 luna si mai mult 3 Ge — @ —

Dependenta scade mult.

de nicotina la stomac (ir ie) sunt P si
trec, de obicei, in Ai mai mult control si te simti
1-2 saptamani. g\ din ce in ce mai bine!
TE FACE MAI PUTERNIC!

v
v
@ % n @ Chiar daca este greu la inceput,

nu renunta. Este doar o etapa

’:

Bea apa Fa miscare Ascultd muzica, Vorbeste cu Fa-ti un plan si temporara spre o viata
i ramdi chiar si putin mediteazd sau cineva despre tine-ti mintea mai libera si mai sanétoasa. N\
hidratat. in fiecare zi. relaxeazi-te. ce simti. ocupata. —,
% ’s 2
CERE SPRIJIN — NU TREBUIE SA FACI ASTA SINGUR! < FIl MANDRU DE FIECARE PAS!
Fiecare zi fara vaping

Discuté cu cineva

OO i on \ Apeleaza la este o victorie.
TS [ care ai incredere: B medicul tau Tu decizi. Tu reusesti.
\ parinte, frate/sora, = 3 i S
g de familie. Tu esti mai puternic
prieten sau profesor. | |

decat dependenta!

@7 RESPIRA LIBER. TRAIESTE FARA VAPING. Q)

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

MINISTERUL Institutul

SANATATII National de
Sanatate Publica




CAMPANIA NATIONALA DE PREVENIRE A

CONSUMULUI DE TUTUN S1 PRODUSE CONEXE

>INTELEGE -
TRIGGERII TAI

Triggerii sunt situatii, emotii, locuri sau
obiceiuri care iti pot trezi pofta de a vapa.
Cand fi recunosti, poti alege mai usor

sa nu vapezi.

Q CE SUNT TRIGGERII?

Orice lucru care iti declanseaza pofta de a vapa.

Poate fi ceva din jurul tau sau ceva ce simti.

CELE MAI FRECVENTE TIPURI DE TRIGGERI <

. G
f@‘ <€

Emotii Persoane
stres, anxietate,
tristete, plictiseald,
furie

Locuri Momente ale zilei
dimineata, dupd-amiaza,

parc, baie, terasa,

magazin seara, weekend

Scoala Activitati si obiceiuri

prieteni care vapeazi pauze, inainte/dupa dupa masé, gaming,
presiunea grupului

ore, examene retele sociale

Stimuli vizuali
sau olfactivi
vederea vape-ului,
mirosul vaporilor

Evenimente
petreceri, aniversari,
final de saptaméana

3 PASI SIMPLI PENTRU A GESTIONA TRIGGERII %

@) 1. RECUNOASTE

Observi ce te ’
activeaza. Spune-ti:

#Aha, acesta este
| triggerul meu.”
&

2. ALEGE €) 3.AcTIONEAZA

Foloseste o strategie
sdndtoasd pentru a

Alege s nu vapezi.
Aminteste-ti de motivul
pentru care vrei sa

te opresti.
<

Y STRATEGII CARE FUNCTIONEAZA

B F W O O &

Respira Fa migcare
adanc
de5ori

Fiecare alegere sénatoasa te aduce mai aproape
de o viata fara vaping. Esti mai puternic decit crezi!

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

Bea apa Asculta Scrie sau Distrage-te

muzica vorbeste cu cu altceva

cineva

MINISTERUL

SANATATII

activeaza, ai mai mult

Cand stii ce te iz )
control asupra alegerilor tale!

A
IDENTIFICA TRIGGERII TAI!
Gandegste-te la momentele in care
iti vine pofta de a vapa.
1. Ce emotii simti inainte
sa vrei sa vapezi?
O
.. 2. Cine este in jurul tdu?
(7
3. Unde esti?
AR
4. Cand apare pofta?
i? 5. Ce altceva te face
sa vrei sa vapezi?
TU Al CONTROLUL! <4
e

o Recunoaste-ti triggerii
° Alege sa nu vapezi
o Foloseste strategiile \\

° Fii mai puternic(a)
decat pofta!

Institutul

National de
Sanatate Publica



CAMPANIA NATIONALA DE PREVENIRE A

CONSUMULUI DE TUTUN S1 PRODUSE CONEXE

2026

GESTIONEAZA
POFTA DE AVAPA

Pofta trece.
Tu ramai mai puternic(a).

I,
‘j'\

Pofta de a vapa este normala,
mai ales la inceput.

Vestea buna? Trece.

lar tu poti trece peste ea.

DE CE APARE POFTA? CE POTI FACE
_ CAND APARE POFTA?

Nicotina creeaza dependenta. Foloseste aceste strategii pentru a

Cand reduci sau opresti vapingul, trece mai usor peste moment.
creierul tau se obisnuieste sa

1. ASTEAPTA SI RESPIRA

Pofta trece de obicei in
5-10 minute. Respira adanc,
numara pana la 10 i
aminteste-ti cd este doar

un moment trecéator.

functioneze fara nicotina.
In aceasta perioada pot apirea

@

pofta.

Pofta poate fi provocata

de triggeri: 2. FA CEVA ACTIV

Fa sport, asculta muzica,
° SUES deseneaza, joaca-te sau citeste.
° plictiseald Tine-ti mintea si mainile

ocupate!
° emotii puternice

(tristete, suparare, anxietate) -
3. HIDRATEAZA-TE
Bea apa. Ajuti la reducerea
poftei si iti face bine
corpului.

° locuri sau situatii asociate
cu vapingul

° anumiti prieteni

° obiceiuri sau rutine zilnice

4. VORBESTE CU CINEVA

Scrie-i unui prieten sau vorbeste
cu cineva de incredere. Sprijinul
celor din jur te ajuta sa ramai
puternic(a).

O & @

5. FOLOSESTE TEHNICI

DE RELAXARE

incearci exercitiile de respiratie,
meditatia sau ascultarea unei
melodii preferate.

e

TINE MINTE!

Fiecare data cand alegi

sd nu vapezi, iti antrenezi

mintea sa fie mai puternici
6. AMINTESTE-TI DE
MOTIVATIA TA
De ce ai ales sa renunti?
Gandeste-te la beneficile pe
termen scurt si lung.
Tu ai puterea sa continui!

si mai libera.

%2

CUM E POFTA DE OBICEI?

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

Este intensd,
dar trecitoare

Dispare
treptat

i

Apare
brusc

INTENSITATE

TIMP

@ FAPT IMPORTANT
Pofta atinge varful in cateva minute

si apoi se diminueaza.

Poti trece peste ea fara sa vapezi.

PLANUL TAU PENTRU
A SCAPA DE POFTA

Pregateste-te din timp.
Completeaza-ti planul personal pentru
a trece mai usor peste pofta de a vapa.

@v Care sunt triggerii tai?

- @ 8 Ce strategii vei folosi?
VS

Cine te poate ajuta?

A3

RESPIRA LIBER.
TRAIESTE FARA VAPING.
Fiecare zi fara vaping este un pas catre:

+  mai multa energie

v mai mult control asupra
propriilor alegeri
v o sanatate mai buna

v mai multa libertate

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

MINISTERUL

SANATATII

Institutul
National de
Sanatate Publica




CAMPANIA NATIONALA DE PREVENIRE A

CONSUMULUI DE TUTUN S1 PRODUSE CONEXE

2026

PRIMA Z1

FARA VAPING

5 pasi care te ajuta
sa incepi

Pofta trece.
Beneficiile raman.
Prima zi fird vaping poate fi
dificild, dar este si primul pas
cédtre o viatd mai sdndtoasa.

5 PASI PENTRU SUCCES
Nuvapa Pastreaza-te Evita Cere
deloc ocupat tentatiile ~ ajutor
Nici micar o - sport « indepirteazi Familia i
singurd utilizare. * muzics dispozitivele  prietenii te
« jocuri de vaping; pot sustine.
* lecturd « evitd locurile
« plimbéri asociate

consumului;
« schimba rutina

de ore fara vaping

(5]
Recompenseaza-te
Sarbitoregte

fiecare zi
fara vaping.

inseamna un inceput puternic.

MINISTERUL
NATATII

Ce se intampla in prima zi
fara vaping?

Nicotina creeaza dependentd.
Cénd renunti, organismul incepe
sd se adapteze.

Este normal sd apara:

@ pofta de a vapa
iritabilitate
neliniste

@ dificultati de concentrare

6 schimbiri de dispozitie

@ Vestea buna
Aceste simptome sunt temporare si

se diminueazd pe masura ce corpul
se elibereazd de dependenta.

@ Stiai ca?
La doar cdteva ore dupd ultima utilizare:

« nivelul nicotinei incepe si scada;
« organismul incepe procesul de recuperare;
« faci primul pas spre recastigarea controlului.

De ce merita Ai nevoie de sprijin?
sd renunti? T
Nu trebuie sd treci singur prin
" acest proces. Discuta cu:
respiratie
mai buna ’ -
medicul de familie
mai multa
energie @ consilierul scolar
mai putina e psihologul
dependenta
) @ parintii sau alte
@ mai mult control persoane de incredere
asupra propriilor
alegeri

economii
financiare

Respira liber.
Traieste fara vaping.

Campania nationald de prevenire
a consumului de tutun si
produse conexe —

1" *

eratl 5 care alege sanatatea

Ger

Institutul
National de
Sanatate Publica



CAMPANIA NATIONALA DE PREVENIRE A

CONSUMULUI DE TUTUN SI1 PRODUSE CONEXE

POVESTEA LUI LUCA
Cum am spus

{TFfumatului

Tigara pare inofensiva la inceput.
Dar merita riscul?

@ 0 ZI ALTFEL...

Dupa scoald, Luca era

cu cativa prieteni.
Un baiat mai mare a scos |
un pachet de tigari.

@ »Hai, cine vrea

sa incerce?"

m Toti se uitau la Luca.

0 Tu ce ai fi facut?

© CEESTE INTR-0 TIGARA?

Nicotina Gudron Monoxid
creeaza afecteazd de carbon
dependenta plamanii @ gaz toxic

b=y
= 9 - STIAI CA?
O tigara contine peste 7.000 de substante chimice!

© PRESIUNEA GRUPULUI

Uneori auzi:

X ,Hai, doar o data!”
X, Nu fi copil”

XK ,Toti fac asta!”
Dar adevaratul curaj

inseamna s iei
propriile decizii.

© CEAFACUT LUCA?

»Nu, multumesc.
Nu vreau sa fumez.”

$i a fost cea mai buna alegere.

\.\ CURAJUL INSEAMNA SA SPUI

-
~

»Numa wPrefer si e «Nu vreau sd-mi
£ intereseaza.” fac sport.” stric sdndtatea.”

+Am lucruri mai f wFumatul nu este
“ bune de facut." pentru mine.”

O O Prietenii adevérati . Tigara #i furd aeril,

te sustin s fii s < .
m % jocul si energia!
sandtos!

@ CE A CASTIGAT LUCA?

@ Plamani sanatosi

0 Respiratie proaspdta
@ incredere in sine

° Mai multd energie
O Libertatea de a alege

O Respectul colegilor

@ CUM POTI REFUZA?

Exemple simple de replici: {@- EXERCITIU:
»Nu, multumesc.” Inventam
impreund
replici smart
wNu vreau sa-mi stric sénitatea.”
de refuz!

#Prefer sa fac sport.”

(20

vl‘

wAm alte lucruri mai bune de facut.”

,Fumatul nu este pentru mine.”

=N IS

© MINIQuiz

1. Ce contine 2. De ce unii copii 3. Ce a spus Luca?
o tigara? incearca sa fumeze?
dicad a) ,Hai, doar
a) Apd si vitamine a) Din curiozitate % o dats”
b) Nicotind, gudron % p
si monoxid de b) Din presiune @& b) ,Nu, multumesc.” &
carbon (] de grup
c) ,Poate mai
c) Oxigen pur c) Niciuna tarziu®

-R @

© FIl EROUL VIETII TALE!

Tu ai o superputere:

= pOTI ALEGE!

Nu lasa fumatul sa-ti fure:
aerul;

energia;

sportul;

sanatatea;

288

visele.

g RESPIRALIBER
ALEGE SANATATEA!

Eroii din filme nu fumeaza Tu decizi azi
ﬁ ca si fie ,cool”. sanatatea ta
Ei aleg ce e bine!

de méine!

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

A\ MINISTERUL
SANATATII

oratia care alege sdnatateq

Institutul
National de
Sanatate Publica
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MINISTERUL
SANATATII

PRODUSELE EMERGENTE
CU NICOTINA: _— Informatia
RISCURI PENTRU SANATATE te protejeaza.
S| EFECTUL DE ,,POARTA DE INTRARE”
CATRE FUMATUL CONVENTIONAL

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

AFECTAREA SISTEMULUI
RESPIRATOR

AFECTAREA SISTEMULUI

NERVOS \
Nicotina afecteaza dezvoltarea
creierului adolescentului,

scade atentia, memoria $i
capacitatea de invatare si
poate creste anxietatea.

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.

AFECTAREA SISTEMULUI
CARDIOVASCULAR

Nicotina creste ritmul cardiac

si tensiunea arteriala, ingusteaza
vasele de sange §i creste riscul
de boli cardiovasculare.

EFECTE ASUPRA SISTEMULUI
URINAR

Substantele chimice din aceste
produse pot afecta functia
rinichilor si pot creste riscul

de probleme renale pe termen

RISCURI PENTRU CREIER
SI DEZVOLTARE
Expunerea la nicotind in

adolescenta poate afecta
dezvoltarea creierului, iar in

A S lung.
timpul sarcinii poate duce la 9
nasteri premature, greutate mica
e PROFILURI DE RISC §1 EVIDENTE
- 0 9
TOXICITATE CELULARA TIGARI PRODUSE DIN PLICULET
SIADN ELECTRONICE TUTUN INCALZIT cu NlconNA
.o o Principalele Principalele Principalele
Aerosolii proveniti din aceste preocupari preocupiri preocupari
produse pot cauza stres oxidativ, pentru sandtate: pentru sanatate: pentru sanitate:
leziuni ale ADN-ului si mutatii, Efecte asupra Nivekad romi ricicate Risc ridicat de d &
3 % < sistemului ale unor substante potential daunator pentru
oferind o bazi biologica pentru cardiovascular nocive comparativ sistemul nervos si
posibile leziuni ale tesuturilor §i respirator; cu tighrile electronice;  cardiovascular; risc
| expunere la metale; contin agenti la gravide si femei
pe termen lung. inhalarea de aerosoll | cancerigenimisurabili, | care alspteazs.
(plumb, nichel).
Evidente: Evidente: Evidente:
Cregte de aprvmma(nv Studii limitate pnvmd Expunerea la nicotind
Jori inifierea; poate duce la utilizarea
ca tinerii & Inceapd ridicatd a utilizarii altor produse din tutun.
sb fumeze. duale”.

POARTA DE INTRARE CATRE FUMATUL CONVENTIONAL

RISC MAI MARE DE i ATRACTIVITATEA PENTRU |
/ INITIERE A FUMATULUI Q NOUA GENERATIE i

DRUMUL DE LA VAPAT
LA FUMAT

Copiiii $i adolescentii
care folosesc tigari
electronice au de peste
2 ori mai multe sanse
sa treacd la tigari
conventionale fata

de cei care nu folosecc.

Utilizatorii de tigari Aromele fructate si de

electronice au de aproximativ E bomboane, ambalajele

3 ori mai multe sanse s& colorate si designul modern

inceapd si fumeze tigéri Aﬁh cresc atractivitatea
produselor cu nicotinad

conventionale. 4“5 SRR % .
pentru tineri i pot incuraja
initierea, facand produsele

sa para normale si inofensive.

J

ABORDAREA PRECAUTIONALI\

Din cauza lipsei de date pe termen lung si a riscului clar de dependent3, autoritatile de sanatate recomanda
prudenta si protectia tinerilor prin politici ferme impotriva introducerii si utilizarii notilor produse cu nicotina.

INFORMEAZA- TE.
ALEGE S : @ 0

Protejeaza Spune NU Alege un stil

PROTEJEAZA- TI VIITORUL' tinerii nicotinei de viata sanatos

Institutul
National de
Sanatate Publica
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MINISTERUL
SANATATII

CAMPANIA NATIONALA DE
PREVENIRE A CONSUMULUI DE
TUTUN SI PRODUSE CONEXE 2026

Informatia te protejeaza. @ @ e
Alege sanatatea.
, Protejeaza Spune NU Alege un stil
tinerii nicotinei de viata sbnéatos

EFECTUL DE ,POARTA DE INTRARE”
CATRE FUMATUL CONVENTIONAL

Produsele cu nicotina pot fi primul pas catre fumatul clasic.
Cu cat initierea este mai timpurie, cu atat creste riscul

/-G

de a deveni fumator.

Initiere cu
tigari electronice Utilizare
sau dispozitive frecventa
similare

Trecerea la
tigari conventionale
(fumat clasic)

DE CE APARE EFECTUL DE ,,POARTA DE INTRARE"?

@ @ ° ¥

Creste toleranta Normalizeaza Arome atractive Influenta anturajului
la nicotina comportamentul si design modern si a mediului social
de consum atrag tinerii

Perez-Cornago, A., Sarasa-Renedo, A., Jarach, C., Wollgast, J. and Maragkoudakis, P., Health outcomes
associated with the use of e-cigarettes, heated tobacco products, and nicotine pouches, Publications Office of

the European Union, 2026,

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii
si educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii -
pentru distributie gratuita
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Informatia te protejeaza. @ 0 @
Alege sanatatea.
Protejeaza Spune NU Alege un stil
tineri nicotinei de viata sbnétos

RISCURI PENTRU SANATATE
ASOCIATE PRODUSELOR EMERGENTE

CU NICOTINA

Utilizarea tigarilor electronice si a altor
produse cu nicotina nu este lipsita de riscuri.

DEPENDENTA

SISTEM NEUROLOGIC Nicotina este o substanta

Expunerea la nicotina in
adolescenta poate afecta

dezvoltarea creierului,

cu potential ridicat de
dependenta,
mai ales la tineri.

invatarea, memoria

si atentia.

’ & B cu inatat:
2 care alege sanatateq
Genemt‘a D —

SISTEM RESPIRATOR

Aerosolii pot irita caile

SISTEM CARDIOVASCULAR AR
respiratorii, pot cauza

icotina creste tensiunea i LA Al inflamatii si pot afecta
arteriala si ritmul cardiac, A functia plamanilor.
afectand sanatatea inimii A
si a vaselor de sange.

ALTE RISCURI

& ¢ ¢

Contin substante Calitatea produselor Risc de accidente Risc crescut pentru Expunerea pasiva
chimice care pot fi variaza si nu este (baterii, dispozitive femeile insarcinate poate afecta si
nocive pe termen lung. | intotdeauna controlata. defecte). si pentru fat. persoanele din jur.

Perez-Cornago, A., Sarasa-Renedo, A., Jarach, C., Wollgast, J. and Maragkoudakis, P., Health outcomes
associated with the use of e-cigarettes, heated tobacco products, and nicotine pouches, Publications Office of
the European Union, 2026,

MINISTERUL Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii
SANATATII si educatie pentru sdnatate al Ministerului Sanatatii -
pentru distributie gratuita
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MINISTERUL
SANATATII

PRODUSELE EMERGENTE
CU NICOTINA: _— Informatia
RISCURI PENTRU SANATATE te protejeaza.
S| EFECTUL DE ,,POARTA DE INTRARE”
CATRE FUMATUL CONVENTIONAL

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

AFECTAREA SISTEMULUI
RESPIRATOR

AFECTAREA SISTEMULUI

NERVOS \
Nicotina afecteaza dezvoltarea
creierului adolescentului,

scade atentia, memoria $i
capacitatea de invatare si
poate creste anxietatea.

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.

AFECTAREA SISTEMULUI
CARDIOVASCULAR

Nicotina creste ritmul cardiac

si tensiunea arteriala, ingusteaza
vasele de sange §i creste riscul
de boli cardiovasculare.

EFECTE ASUPRA SISTEMULUI
URINAR

Substantele chimice din aceste
produse pot afecta functia
rinichilor si pot creste riscul

de probleme renale pe termen

RISCURI PENTRU CREIER
SI DEZVOLTARE
Expunerea la nicotind in

adolescenta poate afecta
dezvoltarea creierului, iar in

A S lung.
timpul sarcinii poate duce la 9
nasteri premature, greutate mica
e PROFILURI DE RISC §1 EVIDENTE
- 0 9
TOXICITATE CELULARA TIGARI PRODUSE DIN PLICULET
SIADN ELECTRONICE TUTUN INCALZIT cu NlconNA
.o o Principalele Principalele Principalele
Aerosolii proveniti din aceste preocupari preocupiri preocupari
produse pot cauza stres oxidativ, pentru sandtate: pentru sanatate: pentru sanitate:
leziuni ale ADN-ului si mutatii, Efecte asupra Nivekad romi ricicate Risc ridicat de d &
3 % < sistemului ale unor substante potential daunator pentru
oferind o bazi biologica pentru cardiovascular nocive comparativ sistemul nervos si
posibile leziuni ale tesuturilor §i respirator; cu tighrile electronice;  cardiovascular; risc
| expunere la metale; contin agenti la gravide si femei
pe termen lung. inhalarea de aerosoll | cancerigenimisurabili, | care alspteazs.
(plumb, nichel).
Evidente: Evidente: Evidente:
Cregte de aprvmma(nv Studii limitate pnvmd Expunerea la nicotind
Jori inifierea; poate duce la utilizarea
ca tinerii & Inceapd ridicatd a utilizarii altor produse din tutun.
sb fumeze. duale”.

POARTA DE INTRARE CATRE FUMATUL CONVENTIONAL

RISC MAI MARE DE i ATRACTIVITATEA PENTRU |
/ INITIERE A FUMATULUI Q NOUA GENERATIE i

DRUMUL DE LA VAPAT
LA FUMAT

Copiiii $i adolescentii
care folosesc tigari
electronice au de peste
2 ori mai multe sanse
sa treacd la tigari
conventionale fata

de cei care nu folosecc.

Utilizatorii de tigari Aromele fructate si de

electronice au de aproximativ E bomboane, ambalajele

3 ori mai multe sanse s& colorate si designul modern

inceapd si fumeze tigéri Aﬁh cresc atractivitatea
produselor cu nicotinad

conventionale. 4“5 SRR % .
pentru tineri i pot incuraja
initierea, facand produsele

sa para normale si inofensive.

J

ABORDAREA PRECAUTIONALI\

Din cauza lipsei de date pe termen lung si a riscului clar de dependent3, autoritatile de sanatate recomanda
prudenta si protectia tinerilor prin politici ferme impotriva introducerii si utilizarii notilor produse cu nicotina.

INFORMEAZA- TE.
ALEGE S : @ 0

Protejeaza Spune NU Alege un stil

PROTEJEAZA- TI VIITORUL' tinerii nicotinei de viata sanatos

Institutul
National de
Sanatate Publica
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RISCURILE
CONSUMULUI
DE TUTUN

@ Informatia
te protejeaza.

CREIERUL
Ce trebuie sa stii pentru o
a-ti proteja sanatatea * stectenkatontia
$! memoria.
Consumul de tutun este daunator
la orice varsta, insa tinerii pot INIMA

deveni dependenti de nicotina + creste ritmul cardiac;

foarte repede. + solicita sistemul

cardiovascular.
Afla care sunt riscurile pentru
sdnatatea ta si tine cont de

sfaturile medicilor despre cum
sa spui ,,nu” fumatului/vapatulu

PLAMANII

« irita cdile respiratorii;

« ingreuneaza
respiratia.

FICATUL

« proceseaza substantele
toxice;
« poate fi afectat
.;\\" in timp.
ausiVi

IS

< ENE%;W

J

CORPUL TAU
MERITA MAI MULT

s (Y 4 %
- A Chiar daca nu fumezi:
curiozitate 0 o poti inhala fumul o ol s
/ altor persoane; 2’ ;
energie
presiunea colegilor 0 o acestaeste ==
2 Eh daunator sanatatii. o
dintre fumatorii \ #-9 - 2po
\®/ mai usor
dorinta de integrare pe termen lung ) »
au inceput |r'|a|nte respiratie
Q de 20 de ani. mai buna
stres
libertate fara
@ influenta grupului dependenta
SA RETINEM:
+ Cel mai bun lucru +/ Fumatul si vapatul sunt  «/ Daca ai inceput deja si fumezi/vapezi,
pe care il poti face ambele daunatoare renuntarea aduce beneficii mari pentru
pentru sanatatea ta sanatatii. sdnatatea ta, pentru viata ta sociald
este sd eviti complet si pentru mediul inconjurator.

fumatul/vapatul.

=4
@

Informeaza-te. i S i :
Alege sinétatea : Protejeaza i SpuneNU ¢ Alege un stil
Prote-jeazé—ti viitorul! tinerii ; nicotinei de viatd sanatos

MINISTERUL Institutul
SANATATII National de

CYR
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Sandtate Publicd
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FIl LIBER,
NU DEPENDENT.

SPUNE NU TUTUNULUL.

Nici o fo.rméude consum gle tutun nu
este sigura pentru sanatatea ta!

_ ) MINISTERUL Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii
ooy  SANATATII si educatie pentru sandtate al Ministerului Sanatatii —
‘ pentru distributie gratuita
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vy

acare leg e sandtateq
Gener rati 0 -

Nici o fo_rméude consum gle tutun nu
este sigura pentru sanatatea ta!

,  MINISTERUL Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii
' SANATATII si educatie pentru sdnatate al Ministerului Sanatatii —
pentru distributie gratuita
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FII LIBER,
NU DEPENDENT.

SPUNE NU TUTUNULUIL.

Nici o fo_rméude consum gle tutun nu
este sigura pentru sanatatea ta!

_ MINISTERUL Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii
ooy  SANATATII si educatie pentru sandtate al Ministerului Sanatatii —
‘ pentru distributie gratuita
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Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a %6 nstitutul
sanatatii si educatie pentru sandtate al Ministerului Sanatatii National de
— pentru distributie gratuitd Sanatate Publicd
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Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a Institutul
sanatatii si educatie pentru sandtate al Ministerului Sanatatii National de
— pentru distributie gratuitd Sanatate Publicd
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- | ¥ oé/f
Y Fii tu
i exemplul!

[ TU INSUTI!

T, = — 1 O S yy - \Viitorul
ST T G © N " a.al thal
fumatul nu sunt dependenta Sy ek e

nu te face inofensive nu se vede
mai cool

—

e INFORMATIA DE AZI, DECIZIILE DE MAINE, VIATA TA! e

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a
sanatatii si educatie pentru sandtate al Ministerului Sanatatii
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Sunt medic si aleg sa ma implic
activ!

Pentru sanatatea ta si a generatiei
viitoare, actionez acum!

R,

VI

Informez! Educ! Consiliez! . Nmrl

ARA TUTUN

e

_—
-

<238\ MINISTERUL

2\ -:!.:_:;f-_.-'" SANATATII



o
e
AT.

MINISTERUL
SANATATII

R‘;zsg'PlR =

RISCURI PENTRU SANATATE
ASOCIATE PRODUSELOR EMERGENTE

CU NICOTINA

Utilizarea tigarilor electronice si a altor
produse cu nicotina nu este lipsita de riscuri.

SISTEM NEUROLOGIC

Expunerea la nicotina in
adolescenta poate afecta
dezvoltarea creierului,
invatarea, memoria

si atentia.

SISTEM CARDIOVASCULAR

Nicotina creste tensiunea
arteriala si ritmul cardiac,
afectand sanatatea inimii
si a vaselor de sange.

Informatia te protejeaza.
Alege sanatatea.

DEPENDENTA

Nicotina este o substanta
cu potential ridicat de
dependenta,

mai ales la tineri.

SISTEM RESPIRATOR

Aerosolii pot irita caile
respiratorii, pot cauza
inflamatii si pot afecta
functia plamanilor.

Spune NU
nicotinei

" poate afecta si

ALTE RISCURI

Contin substante
chimice care pot fi
nocive pe termen lung.

Calitatea produselor
variaza si nu este
ntotdeauna controlata.

Risc de accidente
(baterii, dispozitive
defecte).

Risc crescut pentru
femeile insarcinate
si pentru fat.

Expunerea pasiva

persoanele din jur.

Alege un stil
de viata sanatos

Institutul
National de
Sanatate Public3



EFECTUL DE ,,POARTA DE INTRARE”
CATRE FUMATUL CONVENTIONAL

Produsele cu nicotina pot fi primul pas /—o—

catre fumatul clasic.

\;\ Cu cét initierea este mai timpurie,
w“ &dﬁ g cu atat creste riscul
w

de a deveni fumator.

DE CE APARE EFECTUL
DE ,,POARTA DE INTRARE"?

@96

T ~ Creste Normalizeaza Aromele Influenta
“y R ” L Initiere cu toleranta | comportamentul |  atractive si anturajului i
gneratia care filgs st batet tigari electronice Utilizare Trecerea la la nicotind de consum | design modern | a mediului social
: = sau dispozitive frecventa tigdri conventionale atrag tinerii
similare (fumat clasic)
i i T

o
‘ ‘ Tigdrile electronice si alte produse cu nicotind reprezinta
primul pas catre fumatul clasic.

Cu cat initierea este mai timpurie,

cu atat creste riscul de a deveni fumator.

Informatia te protejeaza.
Alege sanatatea.

Protejeaza Spune NU Alege un stil
tinerii nicotinei de viata sanatos

Institutul
National de
Sanatate Publicd
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DEPENDENTA
DE NICOTINA

. ~ SI SIMPTOMELE
dﬁ ABSTINENTEI

7
N ,A o Nicotina din vape poate crea dependenta.

/ Asta inseamni ci creierul téu se obisnuieste
PI R A - cu ea si cere mai mult, ca s& te simti ,normal”.

( CE ESTE DEPENDENTA
DE NICOTINA?

Nicotina schimba modul in care creierul tau
functioneaza, determinandu-te sa simti nevoia
sd vapezi. Cu cat vapezi mai des,

cu atat dependenta este mai puternica.

L

Nu esti singur!
,@\ Multi tineri trec prin asta.
Important e sa stii ca se poate depasi.

— Vestea buna? Dependenta scade in timp, b
uy iar tu poti scapa de ea! pa— ] -
= SIMPTOMELE ABSTINENTEI DE NICOTINA < CUM POTI GESTIONA SIMPTOMELE ABSTINENTEI = LA CE SA TE ASTEPTI?
Fi 4 este diferitd, dar iatd
a lege SIE Rﬂt&te a Cand incerci sa te lasi de vapat, este normal sé ai unele simptome. Bea apd ezﬁ::: ;S:irt;i;? :im;:te;mel:r rabi.cum
ﬂfrﬂttﬂ L'ﬁre g Ele apar pentru ca organismul tiu se obisnuieste sa nu mai primeasca nicotina. $i rimai :
ﬁe hidratat. Primele 24~72 de ore
5o Pofta de nicotin este cea mai
K F& miscare puternica. Simptomele pot fi intense.
% chiar si putin
in fiecare zi. Primele 3-7 zile
Simpts le i sd i dimi T
Tritabilitate, Anxietate Stare de tristete Dificultati de Oboseald Ascultd muzica, A:“r‘fo::::t: :'::?:unes:i ::: gg:\ueze
stare de nervozitate sau neliniste sau lipsd de concentrare mediteazi sau i
sau frustrare motivatie relaxeazi-te. Dupi 1-2 sSptamani |
@ Ve 5 Corpul tiu incepe si se refacd. |
] b’ orbeste e Energia si starea de spirit se imbunititesc.
. % . e despre ce simti.
< ot bolads x . Dupi 1 lund si mai mult
- Fé-ti un plan si .
. = TR Aceste simptome s, tine-ti mintea :erimdenlqta Sca:del mutlet
Pofti puternici Dureri de cap Disconfort Tulburdiri de somn  sunt temporare si = ocupati. i mai mult control i te simti
de nicotind la stomac (insomnie) trec, de obicei, in din ce in ce mai bine!
1-2 séptamani, =
CERE SPRIJIN - NU TREBUIE SA FACI ASTA SINGUR! = FIECARE ZI FARA VAPING FIl MANDRU DE FIECARE PAS!
TE FACE MAI PUTERNIC! Fiecare zi fara vaping

este o victorie.

Tu decizi. Tu reusesti.
Tu esti mai puternic
decit dependental

O:) Discuta cu cineva m\ Aelsais mde Chiar daci este greu la inceput,
Wi cantial Incredéne: - nu renunta. Este doar o etapa
périnte, frate/sori, Hu de fumilie, i
s i pedteser | | temporard spre o viatd
mai liberd §i mai sdindtoasa.

@  RESPIRA LIBER. TRAIESTE FARA VAPING.

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

- Institutul
MINISTERUL National de

SANATATII Sdnatate Publica
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.3 iNTELEG E \.,,’ / . @ pﬁ;amnncﬁ TRIGGER-I[ TAI!
Sl A cpmypme
TRIGGERII TAI 7 *

Triggerii sunt situatii, emotii, locuri sau
obiceiuri care iti pot trezi pofta de a vapa.
Cand ii recunosti, poti alege mai usor - - decit poftal

& -
Sa nu vapezi. Cand stii ce te activeaza,

= & ™ ai mai mult control f/, =
h\ o @ CE SUNT TRIGGERII? | aspra alegeriior salel 3. Unde epf
& N m Orice lucru care iti declanseazi pofta de a vapa. 2 -
L4

B ! : o Recunoaste-ti triggerii
a r @ 1. Ce emotii simpl inainte

ﬁ\- s& vrei sa vapezi?
ALY f o o Alege sa nu vapezi

Q Foloseste strategiile

(1 ] 2. Cine este in jurul tau?
- o Fii mai puternic(a)

SN,
S —
-

Poate fi ceva din jurul tiu sau ceva ce simti.

ANIA 3 PASI SIMPLI PENTRU A GESTIONA TRIGGERII i
o - ¥ 4 CELE MAI FRECVENTE TIPURI DE TRIGGERI 2 - 0 4. Cand apare pofta?
RERESPIRAY~ o S
~ e
\
®

" Y P | _ Observi o te Alege 38 nu vapezi, 3 “mmm
. i p 4 activeazs. Spune-ti 9 Amimqte-p‘dermﬁvuté Foloseste o strategie
’; ; i k 2 i a s _Aha, acesta este pentru care rei 53 sindtoash pentru a 5. Ce altceva te face
. Tl ol : triggerul meu te opresti y trece peste pofts. s vrei si vapezi?
nﬂ'ﬂﬁﬂ- care alege sdndtatea Emotii Persoane Scoald Activitati si obiceiuri W3 P 3
Ge = @ — stres, anxietate, prieteni care vapeazi, pauze, inainte/dupi dupi masi, gaming, b X .
tristete, plictiseal, presiunea grupului ore, examene refele sociale N i
furie = 3

e
’ Z
%7 I ¢ STRATEGII CARE FUNCTIONEAZA

Stimuli vizuali

= e e : . e
,,a,c,.,;'i”l.gs, di.,,:?:a du:a..::;,,; J:'T:L; sau olfactivi (J =) Ko Fiecare alegere sanatoasa te aduce
magazin seara, weekend fraldesiptamang  Ye0oreavape-uli, - I Qﬁ : d iats firs :

A i » mai aproape de o viati firi vaping.

o . “ a "
Respird Fd migcare  Beaapd Ascultd Scrie sau Distrage-te E$tl mai puternic decat crezi!

adanc muzici  vorbestecu  cualtceva
de 5ori cineva

Campania nationald de prevenire a consumului de tutun si produse conexe —

- Institutul
MINISTERUL Mational de

SANATATII Sanitate Publicd
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3
O
S

tia care nl'ege sanatatea

fjenl’-”" —Q -

MINISTERLUL

SANATATII

PRIMA ZI
FARA VAPING

5 pasi care te ajuta
sa incepi

Pofta trece.
Beneficiile raman.

Prima zi fara vaping poate fi
dificild, dar este si primul pas
cétre o viatd mai sdndtoasa.

5 PASI PENTRU SUCCES

Nu vapa Pastreaza-te Evita
deloc ocupat tentatiile
Nici mécar o * sport + indepirteazi
singurd utilizare. « muzici dispozitivele

3 : de vaping;

* Jocur S0 i
B — + evitii locurile

asociate

consumului;
.+ schimba rutina

zilnicd.

+ plimbiri

-
.\u /£

4]

Cere
ajutor
Familia si
prietenii te
pot sustine,

©

Recompenseaza-te

Sarbdtoreste
fiecare zi
fard vaping.

L 4 de ore fira vaping inseamni un inceput puternic.

Nicotina creeazi dependenta.
Cénd renunti, organismul incepe
sa se adapteze.

Este normal sa apara:

@ pofta de a vapa
iritabilitate

neliniste

® dificultiti de concentrare

@ schimbiri de dispozitie

@ Vestea buna

Aceste simptome sunt temporare §i
se diminueazi pe misuri ce corpul
se elibereazd de dependenta.

De ce merita
sa renunti?

@ mai putini dependentd

mai mult control asupra
propriilor alegeri

economii financiare

&

Respira liber.
Traieste fara vaping.

Ce se intampla in prima zi fara vaping?

parintii sau alte
persoane de incredere

@ Stiai ca?
La doar cateva ore dupd ultima utilizare:
« nivelul nicotinel incepe si scadi;
« organismul incepe procesul de recuperare;

« faci primul pas spre recastigarea controlului.

Ai nevoie de sprijin?

Campania nationald de prevenire
a consumului de tutun si
produse conexe —

Institutul
National de
Sanatate Publici
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Pofta trece. Tu ramai
mai puternic(a).

Pofta de a vapa este normala,
mai ales la inceput.

Vestea buna? Trece.
lar tu poti trece peste ea.

DE CE APARE POFTA?

Nicotina creeaza dependenta.
Cand reduci sau opresti vapingul,
creierul tiu se obisnuieste sa
functioneze fara nicotina.

in aceasti perioada pot aparea
pofta.

Pofta poate fi provocati
de triggeri:

Q stres
° plictiseala

o emotii puternice
(tristete, supdrare, anxietate)

@ locuri sau situatii asociate
cu vapingul

o anumiti prieteni

° obiceiuri sau rutine zilnice
TINE MINTE!
Fiecare datd cand alegi

mintea sa fie mai puternica
si mai liberd.

\ | Vi
M

-
-)

CE POTI FACE
CAND APARE POFTA?

Foloseste aceste strategii pentru a
trece mai usor peste moment.
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1. ASTEAPTA $1 RESPIRA

Pofta trece de obicei in 5-10 minute.

Respira adanc, numara pana la 10 si
aminteste-ti cd este doar un moment trecitor.

2. FA CEVA ACTIV

Fa sport, ascultd muzicd, deseneazi,
joacé-te sau citeste. Tine-ti mintea si
miinile ocupate!

3. HIDRATEAZA-TE
Bea api. Ajuti la reducerea poftei
5i it face bine corpului.

4. VORBESTE CU CINEVA

Scrie-1 unui prieten sau vorbeste cu cineva
de incredere. Sprijinul celor din jur te ajuta
s rAmdi puternic(a).

5. FOLOSESTE TEHNICI DE RELAXARE
Incearci exercitiile de respiratie, meditatia,
ascultarea unei melodii preferate.

6. AMINTESTE-TI DE MOTIVATIA TA
De ce ai ales sa renunti? Gandeste-te
la beneficiile pe termen scurt si lung.
Tu ai puterea si continui!

CAMPANIA NATIONALA DE PREVENIRE A CONSUMULUI
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GESTIONEAZA
POFTA DE A VAPA #*

&'

CUM E POFTA DE OBICEI?

Pofta nu creste treptat.

Ea vine repede, este intensa, Este intens3,
apoi scade la fel de repede.

dar trecitoare

Dispare
treptat

‘

Apare
bruse

INTENSITATE

TIMP

FAPT IMPORTANT

Pofta atinge varful in cateva minute
si apoi se diminueaza.

Poti trece peste ea faré si vapezi.

PLANUL TAU PENTRU A SCAPA DE POFTA

Pregiteste-te din timp. Compl ti planul personal
pentru a trece mai usor peste pofta de a vapa.

@ Care sunt triggerii tai?

1

-
= @, Ce strategii vei folosi?
AV

8% Cine te poate ajuta?

RE§P[R.7\ LIBER.
TRAIESTE FARA VAPING.

Fiecare zi fira vaping este un pas cétre:

+ mai multa energie

v mai mult control asupra propriilor alegeri
+ o sanatate mai buna

«  mai multd libertate
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RISCURILE [@
CONSUMULUI
DE TUTUN

Ce trebuie sa stii pentru
a-ti proteja sanatatea

Consumul de tutun este daundtor
la orice varst3, insa tinerii pot
deveni dependenti de nicotina
foarte repede.

Afla care sunt riscurile pentru
sandtatea ta si tine cont de
sfaturile medicilor despre cum
sa spui ,,nu" fumatului/vapatului.

o curiozitate
e presiunea colegilor
@ dorinta de integrare

@
o

influenta grupului

SA RETINEM:

+" Cel mai bun lucru
pe care il poti face
pentru sanatatea ta
este sa eviti complet
fumatul/vapatul.

stinatatii,

Informeaza-te.
Alege sdnatatea.
Protejeazi-ti viitorul!

MINISTERLUL

SANATATII

STIAI CA?

80%

dintre fumatorii
stres pe termen lung
au inceput Tnainte
de 20 de ani.

+/ Fumatul si vapatul sunt
ambele daunatoare

Informatia
te protejeaza.

Chiar daca nu fumezi:

" Daci ai inceput deja si fumezi/vapezi,
renuntarea aduce beneficii mari pentru
sdnatatea ta, pentru viata ta sociald

si pentru mediul Tnconjurétor.

Protejeaza
tinerii

CE SE INTAMPLA
UMEZI SAU VAPEZI?

@

PLAMANII

CORPUL TAU

MERITA MAI MULT

CREIERUL
« nicotina creeazi mai mult
dependenta; energie
- afecteaza atentia
si memoria.
i sport
INIMA mai usor

« creste ritmul cardiac;
= solicita sistemul

cardiovascular. sl

S respiratie

mai buna

« iritd ciile respiratorii;
» ingreuneaza
respiratia.

FICATUL

« proceseaza substantele
toxice;

« poate fi afectat
in timp.

libertate fara
dependenta

©®E®

FUMATUL PASIV

o poti inhala fumul altor persoane;
o acesta este daunator sanatatii.

Spune NU
nicotinei

i FUMATUL POATE REDUCE CONDITIA FIZICA

si capacitatea de a face sport sau alte exercitii fizice prin:

®» @ @

sciderea dificultati cresterea
rezistentei de respiratie efortului
la efort inimii

Alege un stil
de viata sanatos

Institutul
National de
Sanatate Publici
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CE ESTE INTR-0 TIGARA?

POVESTEA LUI LUCA

Cum am spus

VB fumatului

Tigara pare inofensivi la inceput.
Dar merita riscul?

Nicotina
creeaza dependenta.

Gudron
afecteazi plamanii.

Monoxid de carbon
gaz toxic.

iNCEPUTUL NU ESTE INTOTDEAUNA USOR

Dupia scoala,
Luca era cu cétiva prieteni.

Un biiat mai mare
a scos un pachet
de tigdri.

@ +Hai, cine vrea

5a incerce?”

A~ STIAICA?
O tigara contine peste

7.000 de substante chimice!

m Toti se uitau la Luca.
o Tu ce ai fi facut?

PRESIUNEA GRUPULUI CE A FACUT LUCA?
Uneori auzi:

X Hai, doar o datal” [m
X ,Nu fi copill” Nu vreau si fumez.

X ,Toti fac asta!” Si a fost

cea mai buna alegere.

N\ CURAJUL INSEAMNA SA SPUI

B NU FUMATULUI! 489

FIl EROUL VIETII TALE!

Dar adevaratul curaj
inseamni sa iei
propriile decizii.

MINI QuIZ

Ce contine o tigara? De ce unii copii Ce a spus Luca? Tu ai o superputere:
incearcé sa fumeze?
a) Apd si vitamine

T L B it R, - POT! ALEGE!

i i ib) Din presiunea b) .Nu, multumese.” @
siymsed i bomion B o o . Nu lsa fumatul si-§i fure:
<) Oxigen pur €) .Poate mai tarziu”
€} Niciuna v sinitatea; * visele;

& ﬂ @ @ energia; ¥ sooee,

Campania nationala de prevenire a consumului de tutun si produse conexe

} MINISTERUL
- SANATATII

CE A CASTIGAT LUCA?

@ Plamani sinitosi
@ Respiratie usoara
@ incredere in sine
@ Mai multa energie

@ Libertatea de a alege

@ Respectul colegilor

+ Céand alegi sdnatatea,

cagtigi pe termen lung!

CUM POTI REFUZA?

Exemple simple de replici:

&
[
.
B8]
©

RESPIRA LIBER. ALEGE SANATATEA! @ E:

l Tigara iti furd aerul, . Alege si fii activ, Performanta incepe o Eroii din filme .r.|u fumeazi
ﬁa jocul si energia! nu dependent! cu alegeri sinitoase! £a=Xifié Looot.

Ei aleg ceea ce e bine!

WwNu, multumese.”

.Nu vreau s3-mi stric sanatatea.”

wPrefer si fac sport.”

~Am alte lucruri mai bune de facut.”

~Fumatul nu este pentru mine.”

Q DISCUTIE DESCHISA
* Ce ai fi facut in locul lui Luca?

« Ai fost vreodata pus intr-o situatie

asemanatoare?

* Cum te-ai simtit?

* Cui ai putea cere ajutorul?

& Exercimv:

Inventam
impreund
replici smart
de refuz!

Prieteni adevarati te sustin
sd fii sandtos si sa iei decizii bune!

Tu decizi azi sénatatea
de maine!

Fii tu exemplul!
Spune NU fumatului!
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a care alege sdndtatea
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NICI o FORMA DE CONSUMv Informatia
DE TUTUN NU ES'I:E SIGURA te protejeaza.
. PENTRU SANATATE!

Tigarete clasice, tigari electronice, tutun incilzit,
pliculete cu nicotina, narghilea sau alte produse noi -
toate contin nicotina si substante daunatoare.

Spune
NU oricarei
forme de
tutun!

Alege sa fii
liber, alege
sanatatea!

\ IR
= 'CURAT:

Protejezi i Ai mai multa | Te concentrezi | Esti un exemplu Ai grija de tine,
plamanii energie si mai bine si ai bun pentru prieteni | de ceilalti si de
si inima. stare de bine. | memorie mai bund. ! si pentru ceilalti. mediul inconjurator.

Inf 3-te. ; s L4 ; ,
81) Alege sinstatea | Protejeazs SpuneNU Atege un st
- g : | tinerii tutunului de viat sanatos

Protejeaza-ti viitorul!

- Institutul
MINISTERUL National de

¥ SANATATII Sin3tate Publici
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