Factori motivationali Plan de renuntare la fumat P:=u
pentru renuntarea la fumat

Alege informatiile verificate in locul miturilor neintemeiate!

Stabileste-ti o data

e Creste capacitatea de a face efort de renuntare la fumat

s Imbu natateste aspectul fizic ® Tine un jurnal pentru cateva zile pentru a te
ajuta si pregati sa renunti la fumat

e ingilbenirea dintilor se va estompa e w D _
e Completeaza cate tigari fumeziin fiecare zisi

» Imbunitateste gustul si mirosul cind fumezi

¢ Dispare mirosul neplacut al respiratiei

b A Transmite prietenilor tai
(halena), parului si hainelor 3

ca vei renunta la fumat

¢ Te vei simti mai bine — vei avea mai
multa energie e Este important sa impartdsesti dorinta de a

_ ) renunta la fumat cu persoane apropiate
e Vei avea mai mult control asupra

timpului tdu = nevoia de a fuma te
impiedica sa faci alte lucruri®

. incun'maré-te de oameni care nu fumeaza si
care te pot sustine sa iti atingi obiectivul

Anticipeaza provocarile

e Gandeste-te la toate situatiile care ar putea
sa te tenteze sa fumezi

e Decide din timp ce vei face cand vei simti

nevoia sa fumezi MAL 2024
. e : : : CAMPANIE DE PREVENIRE A CONSUMULUT DE TUTUN
® Intocmeste o lista si aminteste-ti motivele

pentru care ai renuntat la fumat
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Renunta la ce-ti aminteste

si tigarile electronice
prezinta riscuri pentru sanatate!

de fumat

Acest pliant s& adreseaza tinerilor.




Tutun incalzit
Heated Tobacco Products (HTPs)

Efecte asupra sanatatii
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o
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o

Produsele cu tutun incalzit HTPs
(Heated Tobacco Products):

s ¢|ibereaza aerosoli cu miros de tutun si
nicotina, fara semnele combustiei: foc,
fum si scrum, care, ulterior, vor fi inhalati
de utilizatori

Dupa 12 ore

Dupa 2-12
s contin nicotind care da adictie asemeni saptaman
tigaretelor obisnuite’

mmm produc emisii de substante chimice care
determina:

Dupa 1-9 luni

.‘ e 3

‘

® afectarea respiratiei si a plamanilor

e Dupa 1 an
(astm, bronsita) P

e afectarea inimii i a vaselor de sange” ™

® afectarea sistemului nervos al
adolescentilor, care este in curs de
dezvoltare (poate afecta atentia, invatarea,
starea de spirit si controlul impulsurilor)?

Dupa 5-15 ani

i = . Dupa 10 ani
s 10 existd suficiente dovezi L

® care sd sugereze ca acestea sunt mai putin
ddaundtoare decat tigdrile obisnuite

® cd ajuta oamenii sa renunte la fumatul
conventional

m— 3ccelereaza dezvoltarea bolilor cronice pe tot
parcursul vietii

Dupa 15 ani

Interval de timp

Dupa 20 de minute

Beneficii pentru sanatate
ale renuntarii la fumats?

Efecte

Ritmul cardiac 5l tensiunea
arteriala revin la normal

Nivelul de monoxid de carbon
din sange se normalizeaza

Circulatia sangelui se
imbunatateste si functia
pulmonara creste

Tusea si dificultdtile de
respiratie se reduc

Riscul de a dezvolta boala
coronariand scade la jumatate
fata de un fumator

Scade riscul de accident
vascular cerebral

Riscul de a dezvolta cancer
pulmonar este redus la
jumatate fatd de un fumator,
iar riscul de a dezvolta
cancer la nivelul gurii,
gatului, esofagului, vezicii
urinare, colului uterin si
pancreasului scade

Riscul de a dezvolta boala
coronariana este egal cu cel
al unui nefumator

Tigareta electronica

Efecte asupra sanatatii

™
tigarile electronice sunt daunatoare sanatatii '_ .

e lichidele utilizate in tigarile electronice pot
contine cantitati variate de nicotina si .ﬂl

substante nocive
e-tigareta contine metale grele (crom,

nichel, staniu si plumb) si compusi

carbonilici (formaldehida, acetaldehida,

acroleina, glioxalul) periculosi pentru

sanatate

® formaldehida este cancerigena

® acetaldehida posibil cancerigena

e acroleina este un iritant puternic al - '
sistermului respirator

& glioxalul produce modificari in structura
geneticd '

anumite arome care contin diacetil, .

cinamaldehida si benzaldehida sunt
periculoase pentru sanatate atunci cand sunt
incalzite si inhalate (diacetilul poate provoca
boli pulmonare grave)

e-tigareta poate produce rani fizice si arsuri
din cauza faptului ca dispozitivul poate
exploda

expunerea intentionata sau accidentald
la e-lichid (contact cu pielea, cu ochii
sau inghitire) poate provoca efecte
nocive si chiar fatale asupra sanatatii

tigarile electronice cu/fara arome prezinta
aceleasi riscuri pentru sanatate”
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