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Riscurile consumului de tutun

Material destinat copiilor 10-14 ani

Campania națională de prevenire a consumului de tutun 
Noiembrie – Decembrie 2025

România respiră curat!
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România respiră curat!

Tu de unde știi...
adevărul despre tutun?
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❖Consumul de tutun este dăunător la orice vârstă, însă tinerii pot deveni dependenți de
nicotină foarte repede.

❖Află care sunt riscurile pentru sănătatea ta și ține cont de sfaturile medicilor despre cum să
spui „nu” fumatului/vapatului.
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România respiră curat!
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Riscurile consumului de tutun - fumat

Ce trebuie să știi:

❖Dacă începi să fumezi de tânăr, poți deveni dependent de nicotină
foarte repede.

❖Dovezile arată că majoritatea fumătorilor adulți au început să fumeze
în perioada adolescenței.

❖Dacă fumezi, expui corpul tău nu numai la nicotină, ci la multe
substanțe chimice dăunătoare, care pot afecta grav sănătatea ta.
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Riscurile consumului de tutun - vapat

Ce trebuie să știi:

❖Țigările electronice, cunoscute și ca vape-uri, sunt concepute să
atragă tinerii prin ambalaje colorate și arome diverse.

❖Ele conțin substanțe chimice care pot provoca probleme
serioase de sănătate, cum ar fi afectarea plămânilor.

❖De asemenea, conțin nicotină, care este foarte adictivă, iar
tinerii sunt mai vulnerabili la dependență.
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Riscurile consumului de tutun

Să reținem:

❖Cel mai bun lucru pe care îl poți face pentru sănătatea ta este
să eviți complet fumatul/vapatul

❖Fumatul și vapatul sunt ambele dăunătoare sănătății

❖Dacă ai început deja să fumezi/ vapezi, renunțarea aduce
beneficii mari pentru sănătatea ta, pentru viața ta socială și
pentru mediul înconjurător.
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Riscurile consumului de tutun

❖ Majoritatea fumătorilor pe termen lung au început să
fumeze când erau tineri – 80% au început înainte de vârsta
de 20 de ani.

❖ Tinerii încep să fumeze din diverse motive:
• pentru a face față stresului
• pentru a se integra
• din cauza presiunii colegilor.

❖ Multe studii arată că tinerii devin dependenți de nicotină
mai repede decât adulții și simt mai acut nevoia de a o
consuma, ceea ce face să le fie mai greu să renunțe.
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Riscurile consumului de tutun

❖ Fumul de tutun conține substanțe chimice dăunătoare –
chiar și inhalarea unor cantități mici poate îți poate afecta
corpul.

❖ Chiar dacă nu fumezi, dacă ești în preajma prietenilor tăi
sau a altor persoane care fumează, inhalezi fum în mod
pasiv (fumatul pasiv), care este de asemenea dăunător.
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Riscurile consumului de tutun pentru sănătatea ta

❖ De asemenea, fumatul poate reduce condiția fizică și
capacitatea de a face sport sau alte exerciții fizice prin:

• scăderea rezistenței la efort

• dificultăți de respirație

• creșterea efortului inimii.
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Așa arată organele tale interne în plină stare de sănătate



in
sp

.g
o

v.
ro

11

Dacă ai fuma:

Efectele fumatului asupra creierului
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Dacă ai fuma:

Efectele fumatului asupra inimii
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Efectele fumatului asupra plămânilor

Dacă ai fuma:
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Efectele fumatului asupra pielii

Dacă ai fuma:
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Efectele fumatului asupra ficatului
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REȚINE – Așa arată organele interne afectate de fumat!
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Nu sta pe gânduri:
Produsele de tutun NU 

SUNT dulciuri, 
chiar dacă pot fi la fel de 
aromate și de atractive!
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Vezi dincolo de imagine! 
Prin atractivitatea lor, produsele de tutun te 
pot atrage într-o capcană din care vei putea 

ieși cu greu!



in
sp

.g
o

v.
ro

Dacă, din curiozitate, ești tentat să consumi produse din tutun, 
cere IMEDIAT ajutor și sprijin pentru a nu începe să fumezi/vapezi!

➢ Solicită ajutor și sprijin pentru a nu te apuca de fumat și de țigări
electronice.

➢ Iată câteva sugestii:

• discută despre tentație cu un cadru medical, cu un profesor și cu
părinții tăi

• dacă prietenii sau membri ai familiei tale fumează sau folosesc
țigări electronice, roagă-i să nu facă acest lucru în preajma ta.
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Povești de succes

Invităm pe......., colegul/colega voastră, să ne împărtășească 
experiența proprie
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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
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