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' Ce sunt plamanii si de ce trebuie sa ii protejam?

Plamanii sunt doua organe mari, care se afla in
pieptul nostru, in interiorul cavitatii toracice.

Ei sunt foarte importanti pentru viata noastra!

Plamanii ne ajuta sa respiram!

Cand tragem aer in piept (cand inspiram), plamanii trag oxigenul din aer si il trimit in sange, astfel incat intregul
corp sa primesca energia de care are nevoie ca sa functioneze normal.

Apoi, plamanii ne ajuta sa eliminam dioxidul de carbon, care este un gaz pe care corpul nostru il produce atunci
cand foloseste oxigenul din aer.

Fara plamani, corpul nostru nu ar putea sa traiasca!



Cum putem proteja plamanii?

Plamanii sunt foarte sensibili, iar daca nu avem grija de ei, se pot imbolnavi!
Cum poti tu oare sa ai grija de plamanii tai?

Hai sa 1i cunoastem pe Plamanel si Plamanita |

Plamanel si Plamanita sunt doi super-eroi din corpul tau.

Ei traiesc in pieptul tau si au o misiune importanta: sa aduca oxigen in tot
corpul, ca tu sa ai energie sa te joci, sa alergi, sa inveti si sa razi!

Ei sunt acolo ca sa ne ajute sa respiram corect, dar au cativa inamici!

Primul si cel mai viclean dusman, este Fumul!



Fumul: raufacatorul invizibil

Fumul este mult mai periculos decat pare.
De ce? Pentru ca nu il vezi bine, dar iti face rau pe ascuns.

El vine din tigari si alte lucruri care ard.

Ai grija! Chiar tuii poti pune pe Plamanel si Plamanita in pericol!



' ® Ce se poate intampla daca fumezi

Fumatul nu te face mai mare sau mai cool — doar iti face rau, chiar daca
nu se vede imediat.

Fumatul pare o joaca, dar in realitate este un obicei care face foarte mult
rau.

Fumul de tigara are mii (chiar 7.000!) de substante otravitoare, care
ajung in tot corpul si 1l slabesc pas cu pas.



?l 1. Plamanii se imbolnavesc

Cand tragi fumul in piept, el intra direct in
plamani.

Substantele din fum 1i murdaresc si le distrug
celulele care ajuta la respiratie.

Asa apar:

» tusea care nu mai trece

» senzatia ca ramai fara aer cand alergi

» boli grave ale plamanilor, cum ar fi bronsita
sau chiar cancerul.



' W0 2. Inima si vasele de sdnge obosesc

* Fumatul face ca inima sa bata mai
repede si sa lucreze mai mult decat ar
trebui.

 \Vasele de sange se pot infunda, iar
inima nu mai primeste oxigen suficient.

* Pe termen lung, oamenii care fumeaza
pot face infarct sau alte boli de inima.




'@ 3. Corpul se apara
mai greu

Fumul slabeste sistemul imunitar —
adica ,soldatii” care te apara de
microbi.

Asta inseamna ca poti:

» raci mai des

» te poti vindeca mai greu

» fi mai obosit si lipsit de energie.

4. Gura si dintii
sufera

Fumatul strica zambetul si respiratia.

Dintii devin galbeni si se cariaza mai
repede.

Gingiile se pot inflama si pot sangera.

Respiratia miroase urat, chiar daca te
speli pe dinti.



2l 5. Nicotina da
dependenta

Nicotina este o substanta care pacaleste
creierul sa creada ca are nevoie de tot mai
mult fum.

Dupa o vreme, corpul cere mereu o alta
tigara.

Asta se numeste dependenta si e foarte greu
sa te mai lasi, chiar daca vrei.

@ 6. Fumatul opreste
cresterea

» La copii si adolescenti, fumatul poate:
» incetini cresterea
» slabi oasele

» afecta dezvoltarea plamanilor si a
creierului.



' Fumatul ii afecteaza si pe ceilalti!

Cand fumdm, aerul din JU rul nostru devine
periculos , iar cei din jur il respira.

Cand cineva fumeaza langa tine si tu inhalezi fumul,
chiar daca nu fumeazi.

Acesta e fumat pasiv si este foarte periculos pentru
toti, mai ales pentru copii si bebelusi!

Ai grija de cei dragi avand grija de tine, alege sa faci
bine!



De ce e bine sa spui NU fumatului de
orice fel?

Vei fi mai sanatos si vei respira mai bine.

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

Iti vei proteja plamanii si inima.

Vei da un exemplu bun prietenilor tai.
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