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Tu de unde stii...
adevarul despre tutun?




' Romania respira curat!

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

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

**Daca folosesti tigari electronice pentru a renunta la fumat,
Incearca sa renunti si la acestea cat mai curand posibil.



' Romania respira curat!

*%* Majoritatea fumatorilor pe termen lung au inceput sa

fumeze cand erau tineri — 80% au inceput inainte de varsta NS
de 20 de ani.
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*%* Tinerii Incep sa fumeze din diverse motive:
o pentru a face fata stresului;

. pentru a se integra;

. din cauza presiunii colegilor.
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¢ 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 -fumat

Ce trebuie sa stii:

“*Daca incepi sa fumezi de tanar, poti deveni dependent de nicotina foarte repede.

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

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

**Fumul de tutun contine peste 7000 de substante chimice, dintre care aproximativ
70 sunt cancerigene si 250 sunt ddunatoare sanatatii.

“*Dupa ce renunti la fumat, corpul tau incepe sa se vindece si multe lucruri bune se
intampla rapid.
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Riscurile consumului de tutun -fumat

Cancere Boli cronice

AVC

Orbire, cataracta

Orofaringe Parodontita
Laringe Anevrism aortic
Esofag

Boala cardiaca
ischemica
Bronhopulmo
nar Pneumonie
Boala vasculara
Leucemie periferica
acuta aterosclerotica
mieloida
BPOC, astm, alte
afectiuni
respiratorii
Stomac p!
cronice
Pancreas
Rinichi
Ureter
Fractura de sold
Afectarea
Col reproducerii a
u\t/er n barbati si femei
e (inclusiv fertilitate
urinara

redusa)

Sursa: OMS



' Riscurile utilizarii tigarii electronice (vapat)

Ce trebuie sa stii:

**Tigarile electronice, cunoscute si ca vape-uri, sunt concepute sa atraga
tinerii prin ambalaje colorate si arome diverse.
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**Ele contin substante chimice care pot provoca probleme serioase de
sanatate, cum ar fi afectarea plamanilor. \55
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*De asemenea, contin nicotina, care este foarte adictiva, iar tinerii sunt_—
mai vulnerabili la dependenta. \




' Riscurile utilizarii tigarii electronice (vapat)

Ce trebuie sa stii:

**Tigarile electronice contin metale grele (crom, nichel, plumb), compusi
cancerigeni sau posibil cancerigeni (formaldehida, acetaldehida), iritanti
ai sistemului respirator (acroleina), arome care atunci cand sunt incalzite
si inhalate devin periculoase pentru sanatate (diacetil) si alte substante

nocive.




' Riscurile utilizarii produselor de tutun incalzit

Ce trebuie sa stii:

*Produsele de tutun incalzit (HTPS), pe langa faptul ca au in
componenta nicotina, produc aerosoli ce contin substante chimice care
afecteaza aparatul respirator (risc de astm, pneumonie), aparatul
cardiovascular (risc de afectiuni ale aparatului circulator) si sistemul
nervos (dificultati de atentie, de invatare, impulsivitate);

*Desi sunt utilizate frecvent cu motivatia renuntarii la fumatul
conventional, nu sunt dovezi stiintifice solide care sa sprijine aceasta
concluzie sau ca sunt mai putin daunatoare.




' Riscurile consumului de tutun

De retinut:

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

**Daca ai Tnceput 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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* 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 Tn mod
pasiv (fumatul pasiv), care este de asemenea daunator.




Riscurile pentru gravida si copilul nenascut:

Daca aveti in familie o gravida, nu fumati in preajma acesteial

» Inhalarea de catre gravida a fumului de tigara de la alte
persoane (fumat pasiv), prezinta riscuri pentru copilul nenascut!

Fumatul/vapatul in timpul sarcinii este contraindicat. Daca gravida
este consumatoare de tutun, incurajati-o sa renunte la fumat sau la
vaping pentru a 1si proteja copilul, dar si pentru beneficiile propriei

sanatati.




' Daca esti deja consumator de produse de tutun si doresti sa renunti la fumat/vapat

» Solicita ajutor si sprijin pentru a renunta la fumat si la tigarile
electronice.

» lata cateva sugestii:
e discuta despre asta cu un cadru medical
* spune-le prietenilor si familiei ca incerci sa renunti

* roaga-i sa aiba rabdare cu tine cand treci prin simptomele
2 sevrajului

 daca fumeaza sau folosesc tigari electronice, roaga-i sa nu faca
acest lucru in preajma ta.



' Renuntarea la fumat/vapat

N/

% Cand renunti la fumat/ vapat, poti avea simptome_ de _sevraj
din cauza nicotinei care pot dura cateva zile sau saptamani.
Totusi, acestea sunt temporare si se vor ameliora in timp.
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e Simptomele comune includ:

. iritabilitate,

. dificultati de concentrare,

. modificari ale apetitului,

. probleme digestive,

. simptome asemanatoare gripei,
. ameteli,

. depresie,

. dificultati de somn.




' Renuntarea la fumat/vapat - beneficii

- dispare mirosul neplacut al respiratiei (halena), coloratia galbena a
dintilor si a degetelor se estompeaza

- dispare mirosul neplacut al hainelor si al parului
- se amelioreaza gustul si mirosul
- vei avea mai multa energie si va creste capacitatea ta de a face sport

- vei putea inlocui fumatul cu alte activitati benefice pentru sanatate



Beneficiile .....

RISCUL DE A DECEDA DIN

t — - CAUZA CANCERULUI
FenUnsaril  sussew
l]a fumat

AL UNUI FUMATOR ACTIV

Dupa 12 ore
NIVELUL DE MONOXID DE CARBON

DIN SANGE SCADE LA VALORI
NORMALE, PERMITAND SANGELUI SA
TRANSPORTE MAI MULT OXIGEN

*y

Dupa 3 luni
CIRCULATIA SE IMBUNATATESTE SEMNIFICATIV, IAR
FUNCTIA PULMONARA CRESTE CU PANA LA 30%. VEI
OBSERVA CA RESPIRATIA DEVINE MAI USOARA S| TUSEA
SE REDUCE

Dupalan

RISCUL DE BOALA CORONARIANA
SCADE LA JUMATATE FATA DE

CEL AL UNUI FUMATOR

A &

Dupa 20 de minute

RITMUL CARDIAC SI
TENSIUNEA ARTERIALA
INCEP SA REVINA LA
NORMAL




Atentie la atractivitatea produselor din tutun!

Produsele de tutun NU
SUNT dulciuri,
chiar daca pot fi la fel de
aromate si de atractive!

Daca nu ai inceput sa fumezi/vapezi, NU INCEPE!
Dac3 totusi ai inceput s3 fumezi/vapezi, NU ESTE NICIODATA PREA TARZIU SA INCETEZI!
Beneficiile vor aparea imediat!



' Mesaj pentru cei care doresc sa renunte la consumul de tutun

Resurse utile:
Nu trebuie sa fii perfect! * Aplicatii QuitNow!, Smoke Free

Trebuie doar sa incepi! * Linia nationala: 0800878673 (Stop
Fumat Romania)

* Grup sprijin local



' Povesti de succes

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



Institutul
National de
Sanatate Publica

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii
si educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita

Multumim.

Adresa: str. Dr. Leonte Anastasievici nr. 1-3, sector 5, cod postal 050463, Bucuresti, Romania
Telefon secretariat: +4 0213 183 620, +4 0213 183 619

Fax: +4 0213 123 426

E-mail: directie.generala@insp.gov.ro

insp.gov.ro
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