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Tu de unde stii...
adevarul despre tutun?




' Romania respira curat!

s*Consumul de tutun este daunator la orice varsta, insa tinerii pot deveni dependenti de
nicotina foarte repede.

s*Afla care sunt riscurile pentru sanatatea ta si tine cont de sfaturile medicilor despre cum sa
spui ,,nu” fumatului/vapatului.



' Riscurile consumului de tutun - fumat

Ce trebuie sa stii:

s*Daca Tncepi sa fumezi de tanar, poti deveni dependent de nicotina
foarte repede.

**Dovezile arata ca majoritatea fumatorilor adulti au inceput sa fumeze
In perioada adolescentei.

*Daca fumezi, expui corpul tau nu numai la nicotina, ci la multe
substante chimice daunatoare, care pot afecta grav sanatatea ta.




' Riscurile consumului de tutun - vapat

Ce trebuie sa stii:

“*Tigarile electronice, cunoscute si ca vape-uri, sunt concepute sa
atraga tinerii prin ambalaje colorate si arome diverse.

‘*Ele contin substante chimice care pot provoca probleme
serioase de sanatate, cum ar fi afectarea plamanilor.

*De asemenea, contin nicotina, care este foarte adictiva, iar
tinerii sunt mai vulnerabili la dependenta.




' Riscurile consumului de tutun

Sa retinem:

“*Cel mai bun lucru pe care 1l poti face pentru sanatatea ta este
sa eviti complet fumatul/vapatul

“*Fumatul si vapatul sunt ambele daunatoare sanatatii

‘*Daca ai inceput deja sa fumezi/ vapezi, renuntarea aduce
beneficii mari pentru sanatatea ta, pentru viata ta sociala si
pentru mediul inconjurator.




' Riscurile consumului de tutun
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*%* Majoritatea fumatorilor pe termen lung au inceput sa

fumeze cand erau tineri — 80% au inceput inainte de varsta
de 20 de ani.

g

*%* Tinerii Incep sa fumeze din diverse motive:
o pentru a face fata stresului

. pentru a se integra

. din cauza presiunii colegilor.

&

L/

¢ Multe studii arata ca tinerii devin dependenti de nicotina
mai repede decat adultii si simt mai acut nevoia de a o
consuma, ceea ce face sa le fie mai greu sa renunte.




' Riscurile consumului de tutun
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*  Fumul de tutun contine substante chimice daunatoare —
chiar si inhalarea unor cantitati mici poate iti poate afecta

corpul.

\/

** Chiar daca nu fumezi, daca esti in preajma prietenilor tai
sau a altor persoane care fumeaza, inhalezi fum 1n mod
pasiv (fumatul pasiv), care este de asemenea daunator.




' Riscurile consumului de tutun pentru sanatatea ta
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« De asemenea, fumatul poate reduce conditia fizica si
capacitatea de a face sport sau alte exercitii fizice prin:

. scaderea rezistentei la efort
° dificultati de respiratie
o cresterea efortului inimii. - &




Asa arata organele tale interne in plina stare de sanatate




Efectele fumatului asupra creierului

Daca ai fuma:

Nicotina ma pacaleste!

Pe moment ma face sa eliberez
dopamina si pare ca ma ajuta sa
ma concentrez, dar pe termen
lung imi afecteaza memoria si
sanatatea.

Devine tot mai greu sa functionez
normal!




' Efectele fumatului asupra inimii

Nu mai rezist! \
Tensiunea arteriala crescuta ma
forteaza sa lucrez mai greu, vasele

mele se ingroasa!
Fumatul ma imbolnaveste! j

Daca ai fuma: /




' Efectele fumatului asupra plamanilor

Ne sufocam! Fumul de tigara,
chiar si cel inhalat pasiv,
deterioreaza alveolele pulmonare
si diminueaza capacitatea
organismului de a se oxigena

Daca ai fuma:



Efectele fumatului asupra pielii

Fumatul ma Imbatraneste! Imi
Dac3 ai fuma: pierd elasticitatea, devin mai
terna, iImi apar riduri si pete.

Imbatranesc Tnainte de vreme...




' Efectele fumatului asupra ficatului

Sunt suprasolicitat! Nicotin%
toxinele din fumul de tigara ma
obliga sa filtrez continuu
substante nocive!
Incep sa ma inflamez si nu mai-/
_ pot functiona normall, \




RETINE — Asa arata organele interne afectate de fumat!




Nu sta pe ganduri:
Produsele de tutun NU
SUNT dulciuri,
chiar daca pot fi la fel de
aromate si de atractive!




Vezi dincolo de imagine!
Prin atractivitatea lor, produsele de tutun te
pot atrage intr-o capcana din care vei putea
iesi cu greu!




Daca, din curiozitate, esti tentat sa consumi produse din tutun,
cere IMEDIAT ajutor si sprijin pentru a nu incepe sa fumezi/vapezi!

» Solicita ajutor si sprijin pentru a nu te apuca de fumat si de tigari
electronice.

» lata cateva sugestii:

e discuta despre tentatie cu un cadru medical, cu un profesor si cu
parintii tai

 daca prietenii sau membri ai familiei tale fumeaza sau folosesc
tigari electronice, roaga-i sa nu faca acest lucru in preajma ta.



' Povesti de succes

Invitam pe....... , colegul/colega voastra, sa ne impartaseasca
experienta proprie
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