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“Plămânii trebuie să respire aer curat! ”

Material educațional pentru prevenirea fumatului în rândul școlarilor de 10-12 ani 

Ministerul Sănătății
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Ce sunt plămanii și de ce trebuie să îi protejam?

Plămânii sunt două organe mari, care se află în
pieptul nostru, în interiorul cavității toracice.

Ei sunt foarte importanți pentru viața noastră!

Plămânii ne ajută să respirăm! 

Când tragem aer în piept (când inspirăm), plămânii trag oxigenul din aer și îl trimit în sânge, astfel încât întregul
corp să primescă energia de care are nevoie ca să funcționeze normal.

Apoi, plămânii ne ajută să eliminăm dioxidul de carbon, care este un gaz pe care corpul nostru îl produce atunci
când folosește oxigenul din aer. 

Fără plămâni, corpul nostru nu ar putea să trăiască!
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Cum putem proteja plămânii?

Hai să îi cunoaștem pe Plămănel și Plămănița !

Plămănel și Plămănița sunt doi super-eroi din corpul tău. 

Ei trăiesc în pieptul tău și au o misiune importantă: să aducă oxigen în tot 
corpul, ca tu să ai energie să te joci, să alergi, să înveți și să râzi!

Ei sunt acolo ca să ne ajute să respirăm corect, dar au câțiva inamici!

Primul și cel mai viclean dușman, este Fumul!

Plămânii sunt foarte sensibili, iar dacă nu avem grijă de ei, se pot îmbolnăvi!
Cum poti tu oare să ai grija de plămânii tăi?
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Fumul: răufăcătorul invizibil

Fumul este mult mai periculos decât pare.

De ce? Pentru că nu îl vezi bine, dar îți face rău pe ascuns.

El vine din țigări și alte lucruri care ard.

Ai grijă! Chiar tu îi poți pune pe Plămănel și Plămănița în pericol!
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🚭 Ce se poate întâmpla dacă fumezi

Fumatul nu te face mai mare sau mai cool — doar îți face rău, chiar dacă 
nu se vede imediat.

Fumatul pare o joaca, dar în realitate este un obicei care face foarte mult 
rău.

Fumul de țigară are mii (chiar 7.000!) de substanțe otrăvitoare, care 
ajung în tot corpul și îl slăbesc pas cu pas.
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🫁 1. Plămânii se îmbolnăvesc

Când tragi fumul în piept, el intră direct în 
plămâni.

Substanțele din fum îi murdăresc și le distrug 
celulele care ajută la respirație.

Așa apar:

 tusea care nu mai trece

 senzația că rămâi fără aer când alergi

 boli grave ale plămânilor, cum ar fi bronșita 
sau chiar cancerul.
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❤️ 2. Inima și vasele de sânge obosesc

• Fumatul face ca inima să bată mai 
repede și să lucreze mai mult decât ar 
trebui. 

• Vasele de sânge se pot înfunda, iar 
inima nu mai primește oxigen suficient.

• Pe termen lung, oamenii care fumează 
pot face infarct sau alte boli de inimă.
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Fumul slăbește sistemul imunitar —
adică „soldații” care te apără de 
microbi. 

Asta înseamnă că poți: 

 răci mai des

 te poți vindeca mai greu

 fi mai obosit și lipsit de energie.

Fumatul strică zâmbetul și respirația. 

Dinții devin galbeni și se cariază mai 
repede. 

Gingiile se pot inflama și pot sângera. 

Respirația miroase urât, chiar dacă te 
speli pe dinți.

😬 4. Gura și dinții 
suferă

😷 3. Corpul se apără 
mai greu
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🫁 5. Nicotina dă 
dependență

Nicotina este o substanță care păcălește 
creierul să creadă că are nevoie de tot mai 
mult fum. 

După o vreme, corpul cere mereu o altă 
țigară. 

Asta se numește dependență și e foarte greu 
să te mai lași, chiar dacă vrei.

 La copii și adolescenți, fumatul poate:

 încetini creșterea

 slăbi oasele

 afecta dezvoltarea plămânilor și a 
creierului.

🚫 6. Fumatul oprește 
creșterea
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Fumatul îi afectează și pe ceilalți!

Cand fumăm, aerul din jurul nostru devine
periculos , iar cei din jur îl respiră.

Când cineva fumează lângă tine si tu inhalezi fumul, 
chiar dacă nu fumezi.  

Acesta e fumat pasiv și este foarte periculos pentru
toti, mai ales pentru copii și bebeluși!

Ai grijă de cei dragi având grija de tine, alege să faci
bine! 
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De ce e bine să spui NU fumatului de 
orice fel? 

Vei fi mai sănătos și vei respira mai bine.

Vei avea energie pentru joacă și sport si tot ce iti
place sa faci in timpul liber.

Îți vei proteja plămânii și inima.

Vei da un exemplu bun prietenilor tăi.
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Mulțumim!

Adresa: str. Dr. Leonte Anastasievici nr. 1-3, sector 5, cod poștal 050463, București, România
Telefon secretariat: +4 0213 183 620, +4 0213 183 619
Fax: +4 0213 123 426
E-mail: directie.generala@insp.gov.ro

Material realizat în cadrul subprogramului de evaluare şi promovare a sănătăţii
şi educaţie pentru sănătate al Ministerului Sănătăţii – pentru distribuţie gratuită

Ministerul Sănătății


