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Introducere

Produsele din tutun si nicotind reprezintd in continuare o amenintare majora la adresa sanatatii
publice la nivel global. Consumul de tutun este responsabil pentru decesul a cel putin jumatate
dintre utilizatorii sai, provocand anual peste 8 milioane de decese la nivel Mondial (1). Dintre
acestea, peste 1,3 milioane sunt inregistrate printre nefumatorii care sunt expusi la fumul de
tutun (1). Anual, aproximativ 51.000 de adolescenti si tineri, cu varsta sub 20 de ani, mor din
cauza bolilor asociate expunerii la fumul de tutun (2).

Datorita eforturilor comune depuse la nivel global in ultimele doua decenii, s-a observat o
scadere a prevalentei consumului tutunului in randul adultilor. Cu toate acestea, prevalenta
consumului de tutun in randul adolescentilor inca ramane ingrijoratoare, ratele crescand odata
cu varsta adolescentilor, atat la fete, cat si la baieti (3). Un alt motiv de ingrijorare este cresterea
semnificativa a utilizarii tigaretelor electronice printre tineri, fenomen raportat tot mai frecvent
de numeroase tari. Datele disponibile indicd rate mult mai ridicate de utilizare a tigaretelor
electronice in randul adolescentilor cu varste cuprinse intre 13 si 15 ani, in comparatie cu adultii
(5). De exemplu, datele colectate in tari precum Filipine, Romania, Ucraina si Uruguay arata o
prevalenta a folosirii tigaretelor electronice printre adulti cuprinsa intre 0,2% si 3,4%, si printre
adolescenti si tineri - intre 8,2% si 18,4% (5). Totodata, studiile arata ca tinerii nefumatori, care
folosesc tigaretele electronice, sunt de trei ori mai predispusi sa Inceapa sa fumeze si tigarete
conventionale (traditionale) (6).

Desi consumul tigaretelor electronice este un fenomen relativ recent, tot mai multe dovezi arata
astazi multiplele efecte negative pe care acestea le au asupra sanatatii consumatorilor. Nicotina,
care se contine In tutun si in produsele de nicotind, este o substanta care provoaca dependentd
si actioneaza negativ asupra unui creier tanar aflat inca in proces de maturizare. Aceastd
dependenta, la adolescenti, se dezvolta Tntr-o perioada de timp mult mai scurtd decat la adulti

(7).

Exista dovezi coplesitoare care demonstreaza faptul ca industria tutunului targheteaza direct,
agresiv si manipulativ copiii si adolescentii prin tacticile sale de marketing, care in mare
masura au loc astazi pe retelele de socializare. De exemplu, s-a demonstrat ca utilizarea zilnica
a unei platforme de socializare in randul elevilor este asociata cu o crestere de 3,8% a riscului
de utilizare curenta a tigaretelor electronice printre elevii de gimnaziu si cu 6,1% printre elevii
de liceu (8). Chiar si o expunere scurtd la promovarea tigaretelor electronice pe retelele de
socializare a fost asociatd cu o intentie crescutd de a folosi aceste produse si cu perceptii fals-
pozitive fata de ele (9).

Desi multe tari au un cadru legal care reglementeaza vanzarea, consumul sau promovarea
produselor din tutun catre tineri, produsele noi din tutun si nicotind (cum ar fi produsele din
tutun incalzit si tigaretele electronice) sunt adesea omise de legislatiile nationale curente sau
reglementate insuficient, ceea ce le face mai accesibile pentru tineri.



Aceasta situatie alarmanta cu care ne confruntdm astazi, subliniaza necesitatea unor masuri mai
eficiente si mai comprehensive pentru a preveni initierea consumului de produse de tutun si
nicotina in randul adolescentilor si tinerilor si, in acelasi timp, pentru a schimba perceptia lor
eronata despre aceste produse.

Cum folosim acest suport de curs

Acest suport de curs are drept scop sa ofere informatia actuala, bazata pe dovezi privind
produsele noi de tutun si nicotina, in special fiind vorba despre produsele de tutun incalzit
si tigaretele electronice. Informatia prezentata in acest suport de curs este adresata cadrelor
didactice si auxiliare din scoli, specialistilor din centrele de sinétate prietenoase tinerilor,
precum si altor specialisti, activitatea carora este intr-o masura sau alta legata de adolescenti
si tineri.

Suportul de curs este organizat in felul urmator:

Capitolul 1 ofera date despre prevalenta consumului de produse din tutun si nicotina in randul
tinerilor si explicd consecintele utilizarii acestor produse asupra sanatatii fizice si mentale. De
asemenea, acest capitol include informatii detaliate despre tipurile de produse din tutun si
nicotina disponibile n prezent pe piata.

Capitolul 2 abordeaza problemele legate de nicotind si explicd, Tntr-un mod accesibil,
procesele care stau la baza dezvoltarii dependentei de nicotina. Totodata, subliniaza de ce
adolescentii sunt mai vulnerabili la dezvoltarea dependentei de nicotind in comparatie cu
adultii.

Capitolul 3 este dedicat tacticilor de manipulare folosite de industria tutunului pentru a atrage
cat mai multi tineri sa utilizeze produsele lor.

Capitolul 4 descrie efectele devastatoare ale intregului lant de productie (cultivare, fabricare
si utilizare) al produselor din tutun si nicotina asupra mediului inconjurdtor.

Capitolul 5 prezinta instrumentele si interventiile cheie, bazate pe dovezi, care pot fi aplicate
la nivel de scoald pentru a proteja tdnara generatie de efectele nocive ale produselor din tutun
si nicotind. De asemenea, oferd recomandari pentru organizarea procesului de educatie
preventiva in scoli. Suplimentar, acest capitol cuprinde un sumar al actelor legislative nationale
si internationale, care vizeaza utilizarea produselor de tutun si nicotina.

Capitolul 6 prezinta si explica trei lectii tip. Acestea au fost elaborate pentru a fi aplicate la
orele de educatie preventiva si contin atat informatii bazate pe dovezi, cat si metode interactive.
Aceste lectii pot fi folosite direct in lucrul cu elevii sau pot fi adaptate de catre profesori, Tn
functie de varsta si nevoile informationale ale elevilor.

Anexele: Acest suport de curs cuprinde instrumente suplimentare atat informationale, cat si
interactive, consolidate Tn cateva anexe utile cadrelor didactice pentru interactiunea cu elevii:
Cum invatam sa spunem ,,NU”; Intrebari si raspunsuri; Informatii pentru parinti; resurse utile.



NB!

Enunturile scrise cu rosu reprezinta mesajele cheie, care pot fi utile, atunci cand aveti nevoie
sa formulati un argument bazat pe dovezi sau s raspundeti la intrebari provocatoare. Totodata,
mesajele cheie trebuie repetate elevilor ori de cate ori este necesar si sa reprezinte concluziile
oricarei activitati realizate cu elevii si tinerii.

Informatia incadrata n boxe cu chenar verde contin definitii, explicatii, date sau exemple, pe
care le puteti localiza rapid.

Inscriptiile cu portocaliu
indicad faptul ca informatiile prezentate mai jos nu sunt recomandate pentru a fi prezentate
copiilor, avand fie continut, fie imagini sensibile.

Capitolul 1. Folosirea produselor noi de nicotina si tutun
printre adolescenti si tineri

1.1.Tipurile produselor de tutun si nicotina.

Tnainte de a discuta despre problemele legate de consumul produselor de tutun si nicotina
printre adolescenti si tineri, ar fi util sa intelegem diferenta dintre aceste grupuri de produse si
varietatea de produse din fiecare grup. in mod conventional, deosebim urmatoarele categotii:

I Produse din tutun - produse fabricate integral sau partial din frunze de tutun
destinate consumului uman (10).

Aici deosebim doui sub-categorii:

Produse din tutun pentru fumat: sunt produse din tutun (neaparat au in compozitia lor
tutun) care produc fum, inhalat atat de consumatorii acestor produse, cat si de persoanele
nefumatoare expuse la fumul de tutun secundar (1,11). Din aceste produse fac parte: tigaretele
conventionale (numite traditionale sau clasice), produsele din tutun pentru rulat, sisa sau
narghileaua, trabucurile, pipa, cigarillos. Tot din aceastd categorie fac parte si produsele de
tutun incalzit (pentru mai multe detaliata vezi sub-capitolul 1.4.).



PRODUSE de TUTUN pentru FUMAT

Produse de tutun pentru rulat Sisa sau Narghilea

TR sttcrion

This tobacco product damages|
B | Your health and is addictive
’L

Trabucuri si Cigarillos Pipa Produse de tutun
incalzit

Produse din tutun fara fum: (li se mai spune produse de tutun care nu ard): sunt produse
din tutun, consumul carora nu implica proces de combustie (1,11), respectiv ele se consuma
prin mestecare (tutun pentru mestecat), supt (snus, nasvay) sau inhalare prin nas (snuff).

PRODUSE DE TUTUN FARA FUM (CARE NU ARD)

Tutun pentru mestecat Tutun pentru uz oral care se suge Tutun pentru uz nazal,
(snus, nasvay) prin inhalare pe nas
(snuff)




I1.Produse din nicotini: aceste produse contin nicotina (din diverse surse) sau derivatii
acesteia, inclusiv saruri de nicotind, si sunt destinate consumului uman (1,11).

Din aceasta categorie fac parte urmitoarele sub-categorii de produse:

Sisteme electronice de livrare a nicotinei: cunoscute sub denumirea de tigarete electronice
(sau ,,vape”-uri). Sunt dispozitive care incalzesc un lichid, transformandu-I intr-un aerosol care
este inhalat ulterior de utilizator (1,11). Acest aerosol contine de obicei nicotina si substante
toxice daundtoare atit pentru consumatori, cat si pentru persoanele expuse la aerosoli
secundari. Lichidul contine adesea si arome. Exista si sisteme electronice de livrare a
lichidelor fara nicotina, care, desi nu contin nicotind, includ toate celelalte substante toxice
(pentru mai multe detaliata vezi sub-capitolul 1.3.).

Pungi cu nicotina: aceste produse de nicotind

au aparut pe piata relativ recent. Ele sunt Bine de stiut...

comercializate sub forma de plicuri mici ,

pre-umplute cu pulbere care contine nicotina, Produsele de nicotind Nu contin
a carei concentratie variaza in functie de producétor. tutun. Ele contin nicotina.

Pungile cu nicotina se consuma prin supt,
plasand plicul intre gingie si buza superioara (12).

PRODUSE din NICOTINA
TIGARETELE ELECTRONICE PUNGI cu NICOTINA




Produsele NOI de tutun si nicotina sunt
produsele aparute pe piata dupa anul
2016. Dintre ele fac parte produsele de

tutun incalzit si tigaretele electronice.

1.2 Prevalenta consumul produselor de nicotina in randul tinerilor

In ultima perioada, tot mai multe tari raporteazi o crestere alarmanti a consumului de tigarete
electronice in randul tinerilor (13-15), ceea ce reprezinta o adevarata ingrijorare pentru
sinitatea publici. Tn doar cinci ani, prevalenta consumului de tigarete electronice printre
adolescenti si tineri cu varste cuprinse intre 16-19 ani s-a dublat in Canada (14), iar in Marea
Britanie s-a triplat intr-o perioada de trei ani (15). Mai mult, jumatate dintre tinerii care
consuma tigarete electronice au recunoscut ca iau primul puf in primele 30 de minute dupa ce
se trezesc, ceea ce reprezinta un semn incontestabil al dependentei create (14). Datele
disponibile din Global Youth Tobacco Survey (GYTS) arata ca rata consumului curent de
tigarete electronice n randul elevilor cu varste cuprinse intre 13-15 ani depaseste adesea
prevalenta in randul adultilor (5).

In Republica Moldova in 2019, potrivit rezultatelor GYTS, 16,3% dintre elevii cu varsta de
13-15 ani erau consumatori curenti ai produselor de tutun (20,4% printre baieti si 11,8%
printre fete). Consumul curent a tigaretelor electronice a fost raportata in acelasi studiu,
indicand o prevalenta de 12,7% printre elevii in varsta de 13-15 ani, 16,8% printre baieti si
8,4% printre fete (16). Datele studiului Health Behaviour in School-aged Children (HBSC)
arata ca In Republica Moldova in anul 2022, o tremie dintre elevi cu varsta de 15ani (24%
baieti si 19% fete) erau consumatori de tigarete electronice (17). Din datele care ilustreaza
prevalenta consumului de tigarete electronice printre adulti si tineri, disponibile in prezent in
Republica Moldova, putem concluziona cu certitudine ca aceste produse sunt mult mai
populare printre adolescenti decat printre adulti.

SURSA DE DATE TOTAL, BAIETL% FETE, %
%

Consum curent, adulti 18-69 ani, STEPS 0,7 1,2 0,2

2021 (18)

Consum curent, adolescenti 13-15 ani, 12,7 16,8 8,4

GYTS 2019 (16)

Consum curent, adolescenti 15 ani, 24 19

HBSC 2022 (17)



1.2.Tigaretele electronice si sanitatea adolescentilor

Bine de stiut...

La incalzire, lichidul din tigaretele electronice se

transforma n aerosol — o suspensie de particule fine, Lichidul din

metale grele si substante chimice toxice - care este inhalat tigaretele

de catre utilizator si apoi expirat in mediul Tnconjurator. electronice NU se
transforma in

Astfel, emisiile tigaretelor electronice (aerosolul secundar) vapori, ci in

Contin compusi toxici, nocivi pentru cei aflati in preajma, aerosoli. De aceea,

care sunt expusi la aerosoli secundari. Concentratia emisiilor nu este corect sd
toxice din tigaretele electronice variaza semnificativ, in functie folosim termenul
de brand si tipul acestora. vape-uri’’;

termenul corect este
., figarete
electronice.’

)

Singura modalitate de a proteja sinitatea celor din jur este si asigurim un mediu 100%
fara fum de tutun sau emisiile tigaretelor electronice.

Nicotina este o substanta care creeaza dependenta si are efecte negative asupra creierului
adolescentilor, care incd se afld 1n proces de dezvoltare, in special asupra zonelor responsabile
de controlul atentiei, invatarii, controlului emotiilor si deciziilor sau comportamentului.

Pe langa nicotina, aerosolul tigaretelor electronice contine o serie de substante chimice toxice,
precum:

o Metale grele: crom, nichel, plumb, staniu.

e Formaldehida este un carcinogen uman cunoscut.

o Acetaldehida are proprietati potential cancerigene.

e Acroleina este un iritant puternic al sistemului respirator.
o Glicoxalul are efecte mutagene.



i NICOTINA
Partlcule j FORMAI.DEHIDA ey

fme o ACETALDEHIDA S METALEGREI.E :
Gve Crom, Nichel, Plumb :

__PROPILENGLIcOL |

Sistemele electronice de livrare a lichidelor fira nicotina, care, in principiu, sunt aceleasi
tigarete electronice, 1nsa lichidul lor nu contine nicotind sau cel putin asa pretind producatorii.
Este important de mentionat cd multiple analize au demonstrat adesea prezenta nicotinei in
aceste produse. De asemenea, sistemele electronice fara nicotind raman nocive pentru sanatate,
deoarece contin toate celelalte substante ddundtoare pentru consumatori si pentru cei expusi
involuntar.

Nicotina din fumul de tutun sau aerosolul din produse de nicotina provoaca, la inhalare,
senzatie de iritare si are un gust strident. Pentru a reduce aceste senzatii neplacute, producatorii
adauga diversi aditivi cu urmatorul scop (12,18):

e Zaharul reduce senzatia aspra si potenteaza aromele dulci.

e Mentolul creste biodisponibilitatea nicotinei, contribuind astfel la sporirea dependentei.

e Aromele dulci diminueaza amaraciunea si intensifica placerea gustului, incurajand
astfel utilizarea acestor produse.

e Aromele dulci fac produsele mai atragatoare pentru copii, adolescenti si femei.

e Aromele dulci stimuleaza consumul produselor care contin nicotina.
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In prezent, tigaretele
electronice sunt
disponibile pe piata intr-0
it varietate de 16.000 de
S arome unice.

Bine de stiut...

Substante cu efect mutagen — substante care pot provoca modificari la nivelul
codului genetic uman.

Substante cu efect cancerigen — substante care pot favoriza aparitia
cancerului la om.

Substante cu efect erbicid — substante chimice folosite pentru eliminarea
vegetatiei nedorite (de exemplu, buruieni).

Substante cu efect germicid — substante chimice care pot distruge bacterii,
virusuri, acarieni i alti agenti patogeni.

Totodata, unele arome, cum ar fi diacetilul, cinamaldehida si benzaldehida, devin daunatoare
pentru sanatate atunci cand sunt Incélzite si inhalate. De exemplu, diacetilul este asociat cu boli
pulmonare grave, precum bronsiolita obliterantd (cunoscuta si sub denumirea de ,,plaman de
popcorn”).

Aerosolii tigaretelor electronice prezinta riscuri semnificative atat pentru sanatatea
utilizatorilor, cat si a celor din jur, care sunt expusi la aerosolii secundari.

11



Consumul tigaretelor electronice prezintd riscuri semnificative pentru sandtate, atat pe termen
scurt, cat si pe termen lung.

Iata principalele riscuri:

e Pe termen scurt (6): Consumul chiar si pentru o perioada scurta de timp a tigaretelor
electronice poate provoca greata si varsaturi, uscaciune si iritatii ale mucoasei bucale si
cailor respiratorii, dureri in piept, palpitatii (cresterea batdilor inimii), leziuni
pulmonare (EVALI) si convulsii.

o Dependenta (6, 19): Tigaretele electronice contin nicotina, o substantd chimica ce
dezvolta dependenta. Utilizarea tigaretelor electronice de citre adolescenti induce
dependenta de nicotind mult mai rapid. Studiile arata ca adolescentii si tinerii, care
folosesc tigarete electronice, dezvolta un risc de trei ori mai mare sa treaca la tigaretele
conventionale (20). Astfel, utilizarea tigaretelor electronice este considerata drept
,poartd” catre initierea consumului de produse din tutun sau poate determina utilizarea
duala a produselor cu nicotina si tutun, dubland consecintele negative pentru sanatate
(20).

e Impactul asupra creierului (6): Nicotina este daunatoare pentru creierul
adolescentului, care se afld inca in stadiul de dezvoltare. Aceasta poate duce la
aparitia anxietatii, starilor depresive, tulburdrilor de concentrare si dificultatilor de
invatare. Consumul prelungit de nicotina in timpul adolescentei produce schimbari pe
termen lung 1n creier, crescand riscul de a dezvolta la varsta adulta alte comportamente
adictive (dependente), precum si o serie de tulburiri afective. De asemenea, expunerea
la nicotind in timpul sarcinii poate avea consecinte negative semnificative asupra
sanatatii mamei si a fatului.

e Modificari pe termen lung (19,20): Desi tigaretele electronice au aparut relativ recent
pe piata, si efectele lor pe termen lung asupra sdnatatii consumatorilor nu sunt suficient
studiate, tot mai multe date demonstreaza ca utilizarea lor este asociatd cu un risc Sporit
de: 1) boli cardiovasculare, 2) disfunctii metabolice (precum diabetul zaharat) si
3) afectiuni pulmonare.

e Accidente si traume: Tigaretele electronice pot provoca diverse traume fizice si arsuri
provocate de explozia dispozitivelor.

« Intoxicatii (6): Expunerea accidentala la lichidul din tigaretele electronice pe piele,
ochi sau inghitirea accidentalda poate avea consecinte grave asupra sdnatatii, uneori
fatale.

Bine de stiut...

Disfunctiile metabolice reprezinta o gama de afectiuni in
care diferite aspecte ale metabolismului uman (procesul

de schimb de substante) sunt perturbate. Un exemplu de
astfel de disfunctie este diabetul zaharat.
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Trebuie sa precizam varietatea de tigaretelor electronice evolueaza rapid pe piata globala, iar
Republica Moldova nu este o exceptie.

Se deosebesc urmatoarele generatii de tigarete electronice:

I generatie

»Minis” - cunoscute si sub denumirea
de ,,cigalikes”. Seamana cu tigaretele
obisnuite si sunt de unica folosinta.

IT generatie

»Vape pen-uri” - cu sisteme care pot
fi reumplute.

I1I generatie

»Mod-uri si Tank-uri” - cu sisteme
care pot fi reumplute si pot fi setate, n
functie de preferintele consumatorului.

IV generatie

»Vape pods” - sisteme inchise, de
unica folosinta (preumplute), care se
incarca prin USB. Unele dintre ele
seamana cu markere, stilouri sau stick-
uri de memorie si pot fi usor
confundate si chiar ascunse.
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Tigaretele electronice de ultima generatie produc aerosoli care sunt mai putin vizibili, dar acest
lucru nu inseamna cd sunt mai putin toxici. In sistemele de tigarete electronice deschise, care
permit reumplerea cu lichid, concentratia de nicotind poate atinge pana la 130 mg/mL.
Sistemele de tigarete electronice inchise, precum cele de unica folosinta si cele de tip ,,pods”,
contin, de asemenea, cantititi ridicate de nicotina (> 60 mg/mL). In plus, tigaretele electronice
de ultimd generatie contin In principal nicotina sub forma de sare, ceea ce faciliteaza inhalarea
acesteia, determinidnd concentratii mai mari si, implicit, sporind potentialul de dependenta.
Inhalarea poate fi influentata si de puterea bateriei dispozitivului sau de intensitatea inhalarii
aplicatd de consumator, ceea ce poate creste concentratia de nicotind si a compusilor toxici

(6,19).

1.4. Produse din tutun incalzit si sinatatea adolescentilor

Produsele din tutun incalzit sunt produse din TUTUN care produc aerosoli ce contin nicotina
si substante chimice toxice in momentul incalzirii tutunului sau la activarea unui dispozitiv
care contine tutun (18).

Produsele de tutun incalzit reprezinta o

categorie heterogena de produse, insa,

de regula, sunt formate din doua

componente care nu pot fi utilizate

separat una de alta: o parte consumabila (rezerva

product d

care contine tutun prelucrat) si un : festh and e it
dispozitiv de incalzire (21).

Produsele din tutun incdlzit genereazd aerosoli, atunci cand tutunul este incalzit, iar acesti
aerosoli sunt inhalati de utilizatori. La fel ca toate celelalte produse din tutun, produsele din
tutun incalzit sunt toxice, contin nicotina si substante chimice toxice. Desi temperaturile
atinse in timpul utilizarii nu ating nivelul de combustie (ardere), ele sunt suficient de ridicate
pentru a forma compusi chimici nocivi.

Nicotina este o substantid chimica ce creeaza dependenta si are efecte negative asupra
creierului adolescentilor, care incd se afla in proces de dezvoltare, in special asupra zonelor
responsabile de controlul atentiei, invatarii, controlul emotiilor si deciziilor sau
comportamentului.

Concentratia compusilor chimici toxici din aerosolul produs de produsele de tutun incalzit
variaza. Unii dintre acestia se regasesc 1n concentratii mai reduse, spre deosebire de fumul din
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tigaretele conventionale, Tn timp ce altii, precum glicidolul, piridina, trisulfura de dimetil,
acetoina si metilglioxalul, se gasesc in concentratii mai ridicate. De asemenea, in aerosolul
produselor de tutun incalzit au fost identificati compusi chimici care nu sunt prezenti in fumul

de tigara, dintre care patru sunt cunoscuti ca potential cancerigeni, iar 15 au efecte mutagene
(22).

Aerosolii secundari emisi de consumatorii de produse din tutun incalzit contin nicotind si
compusi chimici toxici, inclusiv unii cu potential cancerigen. Prin urmare, expunerea la acesti

aerosoli secundari este ddunatoare pentru sanatatea celor care nu consuma astfel de produse
(21).

Efectele toxice pe termen lung ale acestor produse sunt inca in curs de cercetare, totodata
studiile au aratat ca trecerea la produsele de tutun incalzit nu reduce riscul de boli cronice in
randul fumatorilor si poate chiar sa creasca riscul acestor boli la nefumatori care au Inceput sa
utilizeze produse de tutun Incalzit.

Nu existd dovezi suficiente pentru a sustine afirmatia ca produsele din tutun incélzit sunt mai
putin ddundtoare in comparatie cu tigaretele conventionale.

Nu existd dovezi ca produsele din tutun incalzit ajutd fumdtorii sd renunte la fumatul
conventional.

Acestea fiind mentionate, produsele de tutun incalzit trebuie sa fie supuse acelorasi
reglementari legislative ca orice alt produs de tutun, pentru a proteja sanatatea publica si a
reduce expunerea la riscuri asociate consumului de tutun (22).

Toate formele de tutun sunt diunitoare, inclusiv produsele de tutun incalzit!!!

Capitolul 2. Creierul adolescentului si nicotina

2.1. Dependenta de nicotina

Nicotina este un compus chimic derivat din tutun care dezvolta dependenta. Totodata nicotina
are efecte de stimulare (creste frecventa batailor inimii, creste tensiunea arteriala), dar si efecte
toxice. Expunerea la nicotina in timpul adolescentei, cand creierul se afld inca in stadiul de
dezvoltare, poate avea consecinte negative de lunga duratd. De asemenea, expunerea la nicotind
in timpul sarcinii, poate avea consecinte negative semnificative asupra sdnatatii mamei si a
copilului (23).

Dependenta rezultd in urma interactiunii complexe a trei factori: dependenta fizica,
conexiunea psihologica si conexiunea sociala(24).

Dependenta fizica este determinata de nicotina. Odata ajunsa in creier, nicotina se leaga de

receptori specifici (receptori de acetilcolind), ceea ce declanseaza o reactie chimicd cu
eliberarea de neurotransmitatori, cum este dopamina. Dopamina, care sub actiunea nicotinei
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se elibereaza in concentratii mult mai crescute, ,recompenseaza” consumatorul pe ,,calea
recompensei” cu o senzatie de placere si de bine, si astfel consolideaza acest comportament.
Prin urmare, ca sa obtina starea de bine, consumatorul dezvolta o dorintd sa consume din nou
nicotina. Asa se dezvolta dependenta. Cand consumul produselor de tutun sau nicotind este
intrerupt mai mult de doud ore, majoritatea consumatorilor incep sa experimenteze sevrajul de
nicotina.

Sindromul de sevraj poate cuprinde:

e anxietate

e nervozitate

e dureri de cap

e dificultdti de concentrare
e somn nelinistit g.a.

Aceste simptome provoaca un disconfort fizic si psihic pronuntat si sunt cauza principala a
esecului, in procesul de renuntare la aceste produse. In timp apare nevoia de a consuma din ce
in ce mai multd nicotina, pentru a ajunge la acea ,,stare de bine” si a face fata sindromului de
Sevraj.

Aspectele psihologice ale dependentei influenteaza modul in care consumatorii Isi
gestioneaza emotiile si starile. Multi oameni folosesc produsele de tutun si nicotind pentru a
face fata stresului, plictiselii sau tristetii. Dimpotriva, sevrajul de nicotina poate amplifica
aceste emotii negative, facand renuntarea si mentinerea abstinentei mai dificile.

Conexiunile sociale ale dependentei se formeaza dupa o perioada mai indelungata de consum
al produselor din tutun sau nicotina, atunci cand se dezvolta asocierea intre procesul de consum
cu alte activitati cotidiene (de exemplu: consumul de tutun sau nicotind la o ceasca de cafea; in
timpul socializarii cu prietenii; sau dupd masa). Odata ce consumul acestor produse este asociat
cu alte activitati, devine mult mai dificil de a renunta.

2.2. Particularitatile creierului adolescentilor

Creierul uman reprezinta o structura complexa, care Se maturizeaza treptat pana la varsta de 25
de ani. Maturizarea incepe cu partea occipitala (din spate) a creierului, care este responsabila
de coordonare, vedere si emotii. Cu sigurantd cu totii am fost martori cdnd bebelusii invata sa-
si coordoneze miscarile si sa mearga.

Catre varsta adolescentei, procesul de dezvoltare a creierului ajunge la zona prefrontala, cea
care este responsabila pentru luarea deciziilor, invatare si controlul emotiilor.

Tn paralel, pentru ca organismul nostru si functioneze ca un tot intreg, diferitele zone ale
creierului trebuie sa comunice intre ele. Aceasta comunicare este asiguratda de neuroni.
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Interactiunea dintre miliardele de neuroni din sistemul nervos este ceea ce permite corpului sa
functioneze, sa gandeasca si sa se miste ca un tot intreg.

Neuronul (celula nervoasa) este alcatuit din mai multe parti. Soma este partea celulei care
contine nucleul si coordoneaza functiile celulare, oferind instructiuni restului celulei. Axonul
este canalul care transporta informatia de la soma la sinapsa (capatul neuronului). Sinapsa este
locul unde doi neuroni comunicd prin intermediul unor substante chimice numite
neurotransmititori. Semnalul incepe de la un neuron, célatoreste prin spatiul dintre neuront,
numit sinapsd, si apoi se conecteaza la urmatorul neuron.

Tn adolescents, creierul experimenteazi o crestere semnificativd a numarului de sinapse si a
conexiunilor dintre neuroni. Creierul unui adolescent seamana cu un sistem complex de
autostrdzi cu trafic intens. Aceastd activitate extinsd a creierului in adolescenta, ii face pe
adolescenti foarte creativi si priceputi la arte, muzicd, dans s.a. Totodata, creierul unui
adolescent este foarte receptiv la influente externe, precum nicotina. Consumul de nicotina
poate provoca o eliberare crescutd de dopamind in creierul adolescentilor. Aceastd stimulare
puternica a sistemului de recompensa al creierului poate contribui la dezvoltarea unei
dependente puternice si dificil de eliminat (25).

Pe masura ce Tnaintam 1n varsta, creierul adolescentului incepe sa elimine sinapsele, pe care nu
le foloseste. Probabil, cu totii ne amintim despre unele aptitudini, pe care le aveam in copilarie
si, pe care, la 0 anumita varsta, le-am dezvatat. Totodata creierul nostru va consolida acele
practici care, fie au fost repetate mai des, fie au fost insotite de senzatii puternice. Creierul
prioritizeaza acele conexiuni care sunt asociate cu eliberarea mai mare de dopamina, si
respectiv cu o senzatie puternica de ,,bine”. Conexiunile care rdman se ,,mielinizeaza”, ceea ce
faciliteaza procesarea informatiilor mai rapid si mai eficient.

In concluzie, adolescenta este o perioada critici pentru dezvoltarea creierului, iar expunerea la
nicotind in acest timp poate influenta in mod negativ procesele normale de dezvoltare si poate
creste riscul de dependenta (7). Este esential sa se inteleaga aceste aspecte pentru a promova
un comportament sandtos si pentru a proteja sanatatea adolescentilor.

2.3. Sanitatea mentala si nicotina

Consumul de nicotind duce la eliberarea dopaminei, care genereaza o senzatie temporarad de
bine sau placere, determinandu-i pe utilizatorii de tutun sau nicotina sa se simta bine pe termen
scurt si sd creadd, in mod eronat, ca aceasta amelioreaza stresul. Totusi, este esential de
subliniat faptul ca nicotina nu reduce stresul pe termen lung, ci doar atenueaza simptomele de
sevraj (iritatie, anxietate si depresie), care apar la aproximativ doud ore de la ultima tigara.

Astfel, se creeaza un cerc vicios: sevraj (iritatie, anxietate si depresie) — consum de nicotina

— ameliorarea temporara a sevrajului (scurta senzatie de bine) — reaparitia sevrajului
(agravarea simptomelor de iritatie, anxietate si depresie) si tot asa.
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Acest cerc vicios creeazd iluzia ca produsele din tutun si nicotind amelioreazd anxietatea,
depresia si reduc stresul. In realitate, aceste produse trateaza doar simptomele sevrajului si
contribuie la perpetuarea ciclului.

Industria tutunului a investit ani de zile resurse uriage pentru a promova ideea unei legaturi
intre nicotina si bunastarea mentala. Studiile demonstreaza insa contrariul: adolescentii care
fumeaza raporteaza niveluri semnificativ mai mari de stres. In plus, renuntarea la fumat este
asociatd cu scdderea nivelurilor de stres, anxietate si depresie, precum si cu o stare de spirit

ot

(26).

Capitolul 3:Tacticile industriei tutunului folosite pentru a
atrage tinerii

Tned Tn 1970, documentele interne obtinute de la o companie de tutun au dezvdaluit faptul ca
respectiva companie 1i considera pe copii si adolescenti drept viitorii consumatori, care i vor
. inlocui” pe cei curenti, care fie renunta la fumat, fie decedeaza. Drept urmare, compania va
putea sa-si sustina afacerea si sa-si creasca profitul.

Tn prezent, industria tutunului si industriile

conexe si-au largit semnificativ gama Bine de stiut...

de produse, care sunt extrem de atractive

pentru tineri si care sunt agresiv promovate Industria tutunului si cele
prin numeroase canale media, in special conexe: producdtori de

cele digitale, recunoscute ca fiind populare

n rdndul adolescentilor si tinerilor. Drept urmare
prevalenta consumului de tigarete electronice printre
adolescenti o depaseste mult pe cea a adultilor.

tutun, distribuitori angro
si importatori de produse
din tutun.

Tacticile folosite de industria tutunului:

e Produse atractive: Utilizeaza culori, personaje si arome atragiatoare pentru copii si
tineri. Studiile confirma cd aromele sunt motivul principal pentru care tinerii Tncearca
sa ncerce tigaretele electronice sau alte produse de tutun si nicotind. Tigaretele
electronice sunt fabricate si vandute intr-o gama de cel putin 16.000 de arome, multe
dintre care sunt de fructe si dulciuri, atragatoare in mod special pentru copii (18).
Aromele din tigaretele electronice cresc atractivitatea acestor produse pentru
copii. Producatorii de tigarete electronice adopta un design variat, care aminteste de
jucarii, personaje din desene animate, bomboane sau bauturi carbogazoase. Pentru a
atrage adolescentii din grupurile de varstd mai mari, producédtorii de tigarete electronice
si produse de tutun incalzit aleg un design high-tech, care se aseamana cu alte gadgeturi.
Tigaretele electronice de ultima generatie au un design discret, care seamana cu un pix,
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ruj sau stick de memorie. Ele sunt usor de ascuns de parinti si profesori si pot fi folosite
n locuri unde fumatul produselor de tutun este interzis (18).

4
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Publicitate online: Reclama, promovarea si sponsorizarea produselor de nicotind au
migrat practic complet in mediul digital, care este popular printre tineri. Astfel, industria
incearca sa evite interdictiile legislative privind promovarea produselor de tutun si se
concentreaza in principal pe platforme transfrontaliere globale precum Instagram si
TikTok. Expunerea la aceste platforme influenteazd comportamentul copiilor, lucru
demonstrat de studii care aratd o asociere clara intre utilizarea zilnica a retelelor de
socializare si o crestere cu 3,8% a probabilitdtii de utilizare a tigaretelor electronice
printre elevii de gimnaziu si cu 6,1% printre elevii din clasele de liceu (8,18).

Publicitatea online poate lua diferite forme (27):

a) Reclame platite pe retelele sociale.
b) Utilizarea influencerilor tineri pentru a
promova produsele pe platforme precum
Facebook, Instagram si platforme de jocuri.
c) Plasarea de produse care implica imagini cu
utilizarea produselor de tutun sau nicotina in
media de divertisment, jocuri video si alte
programe TV populare printre tineri.
f) Crearea de conturi pe retelele de socializare,
inclusiv pe Facebook si Instagram, care sa
promoveze diverse subiecte interesante pentru
tineri, cum ar fi muzica, sportul, calatoriile,
stilul de viata si printre altele si produse de
nicotina si tutun.
Sponsorizarea evenimentelor sportive: Industria sponsorizeaza evenimente sportive
pentru a creste vizibilitatea si recunoasterea brandului in randul tinerilor. Un exemplu
relevant este Formula 1, care utilizeaza imaginile brandului produselor de tutun si
nicotind pentru a ajunge la un public tanar de fani, atat la curse, cat si pe retelele de
socializare sau Tn reality show-uri de pe Netflix.
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Sponsorizarea festivalurilor de muzica: Industria sponsorizeaza evenimente
muzicale, pentru ca acestea sunt foarte populare in randul tinerilor. Festivalurile
muzicale sau concertele sunt o platforma pentru a creste vizibilitatea brandului si pentru
a mparti gratuit mostre de produs tinerilor, ceea ce reprezintd incd o metoda de
promovare.

Responsabilitate sociala corporativa si ,,green-washing”: Aceasta tactica este larg
folosita de catre industria tutunului pentru a creste vizibilitatea brandului si a imbunatati
reputatia in randul generatiei tinere.

a) Companiile de tutun sponsorizeaza burse, competitii si evenimente sportive pentru a
imbunatati imaginea publicd si a distrage atentia de la practicile lor daunatoare.
Implementarea campaniilor anti-fumat in scoli, care deseori pot avea un efect invers,
crescand atractivitatea produselor de tutun si nicotind pentru tineri.

c) Initiativele legate de mediu sunt utilizate pentru a ascunde impactul negativ al
industriei asupra mediului si a sanatatii, distragand atentia de la daunele provocate.

Tactici de vanzare si politici de preturi care faciliteaza accesul tinerilor la produse
includ vanzarea tigaretelor la bucata, pungilor cu nicotina si tigaretelor electronice de
unica folosinti, care sunt usor disponibile pentru adolescenti. In majoritatea tarilor,
vanzarea produselor de tutun si nicotind cdtre minori este interzisd, insd existd
comercianti care incalca grav legislatia, atdt in punctele de vanzare, cét si online.
Livrarea tigaretelor electronice la domiciliu a fost raportatd de mai multe tari, sporind
astfel accesul acestor produse pentru tinerii consumatori.

Comercializarea tigaretelor electronice si a produselor de tutun este interzisa
minorilor sub 18 ani.

Mesaje inselitoare: Industria tutunului promoveaza consumul de tutun drept o alegere
personalad si exagereaza beneficiile economice (precum taxele pe care le plateste
industria) sau avantajele pentru mediul inconjurator ale produselor noi in comparatie
cu tigaretele conventionale. Exemple de astfel de mesaje sunt: ,,Produsele noastre sunt
sustenabile”; ,,Produsele de nicotind reduc din daunele provocate de tigarete”; ,,Noi
suntem responsabili prin activitatile de caritate si donatii”. Promoveaza produsele noi
ca fiind alternative mai sigure la fumat, ignorand riscurile reale ale acestora.

Manipularea opiniei publice si politice prin finantarea studiilor si cercetatorilor
pentru a genera date stiintifice inselatoare despre efectele nocive ale produselor de tutun
si nicotind. Industria tutunului sponsorizeaza ateliere stiintifice pentru renuntarea la
fumat pentru a promova mesaje precum ca ,,produsele de nicotind sunt relativ sigure”.
Nu exista dovezi care sa recomande folosirea tigaretelor electronice sau
produselor de tutun incilzit ca alternativa pentru a renunta la fumat. Aceleasi
tactici sunt utilizate si n fata politicienilor, unde industria disemineaza ideea de
,pierderi economice” substantiale ca urmare a implementarii reglementarilor stricte ale
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acestor produse. Atunci cand reusesc Sa promoveze cu succes aceste tactici de
manipulare, se lauda cu aprobarile guvernamentale pentru a castiga incredere (27).

Capitolul 4: Efectele asupra mediului a produselor de tutun
si nicotina

Multi dintre tinerii de astazi adopta o atitudine responsabila fata de mediul inconjurator, motiv
pentru care informatiile din acest capitol ar putea sa le fie relevante.

Folosirea produselor de tutun si nicotina are un efect devastator asupra mediului.

Impactul se face simtit pe toate etapele lantului de producere si consum. Fiecare dintre aceste
etape, fie utilizeaza resursele mediului, precum apa si padurile, fie genereaza poluanti.

Efectele produselor de tutun si nicotina asupra mediului (28):

Cultivarea: Cultivarea tutunului implica un impact negativ semnificativ asupra mediului si
sanatatii umane, din mai multe perspective: Agricultorii care lucreaza pe plantatiile de tutun
sunt expusi zilnic la ,,praful de tutun” si la pesticide chimice. Aproximativ 25% dintre
cultivatorii de tutun sunt afectati de boala tutunului verde, o forma de intoxicatie cu nicotina.
Femeile insarcinate care lucreaza in aceste conditii au un risc sporit de avort spontan. Pentru a
face loc pentru cultivarea tutunului, terenurile sunt defrisate.

Aceasta contribuie la pierderea habitatelor naturale si la reducerea biodiversitatii locale.
Cultivarea tutunului este responsabila pentru aproximativ 5% din defrisarile globale. Planta
necesitd cantitdti mari de apa, ingrasaminte si pesticide. Utilizarea intensa a acestor substante
chimice poate duce la contaminarea solurilor si apelor subterane, afectand calitatea apei si viata
acvaticd. Tutunul epuizeaza fertilitatea solului intr-un ritm rapid. Dupa recoltare, terenurile
folosite pentru cultivarea tutunului au o capacitate redusa de a sustine alte culturi, inclusiv cele
agricole.

Productia: Epuizarea resurselor de apa este o alta consecintd daunatoare a productiei de tutun.
O singuri tigaretd necesitd utilizarea a aproximativ 3,7 litri de apa. In fiecare an, aproximativ
22 de miliarde de tone de apa sunt folosite pentru producerea tutunului la nivel global.
Productia de tutun afecteaza aerul pe care il respiram. Aproximativ 14 grame de CO2 sunt
emise per tigara de-a lungul intregului ciclu de producere si consum. Fabricarea si distributia
produselor din tutun genereaza o cantitate substantiald de emisii de carbon, estimatd la 3
milioane de zboruri transatlantice.

Consumul: Consumul de tutun polueaza aerul pe care il respiram, expunand astfel nefumatorii
la toxine provenite din fumul de tutun. Fumul de tutun contine trei gaze majore cu efect de sera
(CO2, metan si oxizi de azot), pe langa alti poluanti ai aerului. Peste 7.000 de substante chimice
au fost identificate Tn fumul de tutun, dintre care 70 sunt cunoscute ca dezvolta cancer la oameni
si animale. Fumul de tutun produce o poluare cu particule fine mai mare decét evacuarea

21



motorinei. Fumul tertiar - este reziduul fumului de tutun si al substantelor sale chimice, care se
depune pe suprafetele din spatiile interiore dupa ce tutunul a fost fumat.

Eliminarea deseurilor: Producerea si consumul produselor de tutun genereaza aproximativ 2
milioane de tone de deseuri de ambalaje — greutatea a 9.433 de trenuri de marfa. Cea mai mare
parte a deseurilor generate de produsele din tutun sunt periculoase. Anual, sunt aruncate
aproximativ 4,5 trilioane de mucuri de tigard in mediul Inconjurator. Filtrele de tigara, care
sunt fabricate din acetat de celuloza, nu se descompun si raman in mediu sub forma de
microplastice pentru perioade de timp foarte lungi.

Filtrele tigaretelor absorb nicotina, metalele grele si alte substante chimice pe parcursul
utilizarii lor. Cand aceste filtre sunt aruncate, substantele chimice sunt eliberate Th mediul
inconjurator, contaminand mediile acvatice si afectand viata salbatica din aceste ecosisteme.

Eliminarea necorespunzatoare a deseurilor electronice provenite din sistemele electronice de
livrare a nicotinei, tigaretele electronice de unica folosinta si produselor din tutun incalzit
agraveazd impactul asupra mediului prin emisiile toxice si generarea de deseuri. Efectele etapei
de producere a acestor dispozitive asupra mediului sunt inca in curs de cercetare, insa deseurile
generate de cartuse si bateriile tigaretelor electronice constituie o problema majora pentru
mediu, indiferent daca sunt aruncate direct in mediu sau sortate corespunzator.

Majoritatea cartuselor pentru tigaretele electronice nu sunt reutilizabile sau reciclabile,
continand materiale plastice, bobine metalice, baterii, cipuri de control si incarcatoare. Multe
dintre aceste produse sunt de unica folosinta, realizate din materiale care nu se descompun si
care nu se recicleaza, cauzand daune semnificative mediului inconjurator.

Existd trei componente principale ale tigaretelor electronice care contribuie la poluarea
mediului inconjurator (29):
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Bateriile: Toate tigaretele electronice sunt echipate cu o baterie care incilzeste lichidul inainte
ca acesta sa fie inhalat de consumator. Aceste baterii sunt fabricate din metale periculoase
precum litiu, care pot exploda in timpul manipularii la centrele de sortare si reciclare a
deseurilor electronice. Daca nu sunt eliminate corect, bateriile se deterioreaza lent, iar metalele
grele din ele pot ajunge In mediul acvatic, contaminandu-1. In calitate de deseuri electronice,
tigaretele electronice trebuie aruncate la cosul de gunoi dedicat.

Cartusele cu nicotina: Tigaretele electronice utilizeaza cartuse umplute cu lichid care contine
nicotina, aldturi de alti compusi toxici. Chiar si dupa ce sunt utilizate, cartusele cu nicotina pot
contine urme de substante toxice precum nicotina si metale grele (cum ar fi plumbul, staniul,
nichelul). Aceste substante pot patrunde in sol si in sursele de apa din apropiere, iar expunerea
lor accidentald prin piele, mucoase sau ingerare poate provoca intoxicatii grave, chiar fatale.
Din cauza continutului lor de nicotina si metale grele, tigaretele electronice sunt considerate
deseuri periculoase.

Plasticul: Majoritatea componentelor tigaretelor electronice sunt fabricate din plastic. Plasticul
se descompune foarte lent si poate ramane nedezintegrat timp de secole. Pe masura ce se
descompune, plasticul se transforma in microplastic, particule suficient de mici pentru a intra
in ecosistemele marine si n lanturile alimentare.

Capitolul 5. Rolul scolii in educarea unei noi generatii,
libere de tutun si nicotina

5.1. De ce tinerii folosesc produse din tutun si nicotina
Sunt mai multi factori care ii tenteaza pe tineri sa incerce aceste produse:
Factori sociali si de marketing:

e Marketing agresiv: Companiile de tutun si nicotind promoveaza intens tigaretele
electronice printre adolescenti si tineri, folosind arome atractive, design-uri elegante si
mesaje care minimalizeaza riscurile.

e Elemente de design: Dispozitivele au un design nou, stralucitor, stil high-tech foarte
atractiv pentru tineri.

e Marketing discret: Promoveaza produse usor de ascuns si care pot fi folosite oriunde,
Tncurajand consumul ,,sub acoperire”.

e Influenta sociala: Utilizarea tigaretelor electronice este adesea perceputa ca fiind
,,co0l” sau ,.,trendy”, mai ales in grupurile de prieteni sau colegi.

e Accesibilitate: Tigaretele electronice pot fi mai accesibile si mai usor de obtinut decat
tigaretele traditionale, in special in mediul online.

e Promovarea mesajelor inselitoare care minimalizeaza sau ascund riscurile reale.
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Factori individuali:

e Curiozitate si dorinta de a incerca lucruri noi: Adolescentii si tinerii pot fi atrasi de
tigaretele electronice din curiozitate sau din dorinta de a experimenta ceva nou.

e Necunoasterea consecintelor

e Evadare din stres: Unii adolescenti si tineri pot folosi tigaretele electronice ca o
modalitate de a face fata stresului, anxietatii sau depresiei.

e Controlul greutitii: Unele campanii de marketing sugereaza, in mod inselator, ca
tigaretele electronice pot ajuta la slabit, desi nu exista dovezi stiintifice care sa sustina
aceasta afirmatie.

e Dorinta de a fi adult: In special daca un parinte sau prieten foloseste deja tigaretele
electronice, acest comportament este perceput ca fiind acceptabil, iar produsele sunt
considerate ,,sigure”.

e Nevoia de a fi rebel: Unii adolescenti si tineri pot folosi tigaretele electronice ca 0
forma de rebeliune impotriva autoritatii sau a normelor sociale.

e Dorinta de apartenentia: Adolescentii si tinerii folosesc adesea tigarete electronice
pentru a se integra Tn grupuri sociale sau pentru a se simti acceptati de ceilalti.

5.2. Rolul scolii

Implicarea factorilor decizionali din domeniul educatiei in crearea unui mediu sanatos si a unui
aer curat in scoli este cruciald, deoarece elevii isi petrec aproape o treime din timp n aceste
institutii. Scoala joaca un rol primordial in protejarea elevilor de efectele nocive ale fumului
de tutun si emisiilor tigaretelor electronice, Th prevenirea initierii consumului de produse de
tutun si nicotind, precum si in stabilirea unor norme sociale veridice legate de consumul acestor
produse.

Implicatiile sectorului educatiei (11,30-32)

1. Sa elaboreze si sa implementeze un regulament scolar ,,Scoli Libere de Nicotina si Tutun”
care sa interzicd folosirea produselor de nicotind si tutun pe teritoriul scolii (atat Tn toate
spatiile inchise, cat si in toate spatiile si zonele deschise; la toate evenimentele scolare
organizate, indiferent daca acestea au loc in incinta scolii sau in afara ei; si in toate vehiculele
scolii). Regulamentul trebuie aplicat intregii comunititi scolare, inclusiv elevilor,
personalului didactic, administrativ si auxiliar, precum si pdrintilor si tuturor celorlalti
vizitatori, pe durata prezentei lor in scoala.

2.54 includa in curricula scolard ore de educatie pentru sinitate la care sa se vorbeasca
despre daunele consumului produselor de nicotina si tutun. Sa ofere si programe de educatie
tintita pentru elevii care deja consuma produse de tutun si/sau nicotina sau pentru cei din
grupurile de risc pentru initierea consumului produselor respective (33).

3.54 informeze intreaga comunitate scolara despre functionarea regulamentului scolar
(plasarea de semne precum ,,Consumul produselor de tutun si nicotind este interzis” si mesajele
scurte de informare pe retelele de socializare sau alte canale de comunicare ale scolii). Totodata
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sd implementeze campanii de informare, care sa creasca nivelul de constientizare despre:
efectele negative asupra sandtdtii cauzate de consumul produselor de tutun si nicotind;
pericolele pentru sdnatate cauzate de expunerea la fumul de tutun si emisiile tigaretelor
electronice, precum si impactul acestor produse asupra mediului; despre tacticile de marketing
folosite de industria tutunului pentru a atrage tineri cu scopul de a-si asigura un venit
permanent.

4.Sa asigure respectarea regulamentului scolar prin: definirea clard a consecintelor si
aplicarea lor echitabild in caz de nerespectare a regulamentului scolar; identificarea
personalului responsabil sa monitorizeze respectarea regulamentului scolar; informarea
constanta despre regulamentul scolar si consecintele nerespectarii acestuia.

5.Sa promoveze serviciile de renuntare la consumul produselor de tutun si nicotina prin:
promovarea beneficiilor pentru sanatate in urma renuntarii la aceste produse; sa ofere
interventii scurte (BRIEF); sa ghideze catre un serviciu specializat de renuntare la fumat; sa se
implice intr-un dialog motivational cu elevii.

6.Sa monitorizeze si sa evalueze implementarea regulamentului scolar prin sondaje scolare
periodice.

Bine de stiut...

Renuntarea la produsele din tutun sau nicotina: reprezinta procesul de

incetare a utilizarii oricarui produs care contine tutun sau nicotind, fie cu
ajutorul specialistilor in renuntarea la fumat, fie pe cont propriu.

O abordare complexa, care include aplicarea concomitentd a masurilor esentiale precum un
program de educatie preventivd implementat sistematic, un plan de comunicare eficient,
definirea unor masuri optime si echitabile pentru asigurarea respectarii regulamentului,
promovarea beneficiilor si serviciilor de renuntare la fumat pentru cei care doresc sa renunte,
precum si monitorizarea sistematica va creste eficienta implementarii regulamentului scolar
(31).

Obiectivele principale ale implementarii regulamentului scolar (11,31):

Crearea unui mediu sdnatos si asigurarea unui aer curat pentru intreaga comunitate scolara.
Prevenirea initierii consumului de produse de tutun si nicotind in randul adolescentilor.
Protejarea impotriva fumului de tutun si emisiilor tigaretelor electronice.

Crearea unui mediu favorabil pentru promovarea renuntdrii la consumul de produse de tutun si
nicotina, atat printre elevi, cat si printre personalul didactic, non-didactic si auxiliar.

Sporirea cunostintelor si perceptiilor adolescentilor cu privire la riscurile pentru sanatate
asociate consumului produselor din tutun si nicotina.

Cresterea gradului de constientizare a adolescentilor cu privire la manipuldrile din partea
industriei tutunului.
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Stabilirea normelor sociale sanatoase legate de consumul de produse din tutun si nicotina.

5.3. Considerente legislative pentru implementarea regulamentului scolar ,,Scoli Libere
de Nicotina si Tutun”

Aprobarea si implementarea unui regulament scolar se aliniazd unui set de acte legislative
nationale din Republica Moldova.

Constitutia Republicii Moldova (34):

Art.36. Dreptul la ocrotirea sanatatii (1) Dreptul la ocrotirea sanatarii este garantat.

Art.37. Dreptul la un mediu inconjurator sinitos (1) Fiecare om are dreptul la un
mediu inconjurator neprimejdios din punct de vedere ecologic pentru viata si sanatate,
precum si la produse alimentare si obiecte de uz casnic inofensive.

Legea Republicii Moldova nr.278 Privind controlul tutunului (35).

Art.25. Prevenirea accesului minorilor la produsele de tutun, la produsele conexe*, la
dispozitivele si accesoriile de utilizare, reincarcare sau incélzirea acestora.
(1) Se interzice comercializarea produselor din tutun, a produselor conexe, a
dispozitivelor si accesoriilor de utilizare, reincarcare sau incalzire a acestora:
a) persoanelor si de catre persoanele cu varsta de pdna la 18 ani;

* produse conexe — produsele din plante pentru fumat si produsele care contin nicotind, inclusiv tigaretele
electronice

Art. 26. Protectia impotriva expunerii la fumul de tutun si la aerosolul de produs

din tutun sau de produs conex

(1) Se interzice fumatul**:

a) in toate spatiile publice inchise si semiinchise, inclusiv in locurile de uz comun, la
locurile de munca, indiferent de tipul de proprietate si modul de acces,

b) in toate spatiile publice deschise administrate de institutiile medico-sanitare,
institutiile de invatamint, autoritatile publice centrale si locale, inclusiv pe teritoriile aferente;

d) in parcurile de distractii §i pe terenurile de joaca pentru copii;

e) pe stadioane, arene, in piete §i alte spatii publice deschise pe durata evenimentelor

publice distractive sau de alt gen;

** fumat — posesia sau controlul unui produs din tutun pentru fumat aprins ori care mocneste sau al unui produs
conex care implicd un proces de combustie ori mocnire, indiferent daca fumul este inhalat sau expirat activ. in
sensul prezentei legi, posesia sau controlul unui dispozitiv activat pentru incalzirea unui produs din tutun care nu
arde sau a unui produs conex care nu implica un proces de combustie ori mocnire..., indiferent daca aerosolul
este inhalat sau expirat activ, se considera fumat;

Art. 27. Obligatiile persoanelor responsabile
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(1) Angajatorii, autoritatile publice centrale si locale aplica interdictia fumatului pentru
tot spatiul administrat, cu afisarea avertismentului: In aceasta cladire/institutie/unitate
fumatul este complet interzis”.

(2) Proprietarii sau managerii spatiilor publice, ai locurilor de munca, ai mijloacelor de
transport public, indiferent de tipul de proprietate si modul de acces, in care fumatul este
interzis au obligatia:

b) sa avertizeze persoanele care fumeaza in locuri interzise despre interdictia fumatului,
iar in cazul neconformarii acestora interdictiei, sa anunte politia.

Art. 34. Supravegherea consumului de produse din tutun si a expunerii la fumul de tutun
si la aerosolul de produs din tutun sau de produs conex.

(2) Ministerul Educatiei si Cercetarii, de comun acord cu Ministerul Sanatatii, este
responsabil de includerea in curricula de invatamint preuniversitar si universitar a subiectelor
privind riscurile pentru sdnatate ale consumului produselor din tutun §i ale expunerii la fumul
de tutun si la aerosolul de produs din tutun sau de produs conex, precum si beneficiile renuntarii
la fumat si ale adoptarii unui stil de viata fara tutun.

Codul contraventional al Republicii Moldova (36):

Art.91%. incilcarea legislatiei privind controlul asupra plasirii pe piatisi consumul
produselor din tutun, al produselor conexe, al dispozitivelor si al accesoriilor de utilizare,
reincircare sau incalzire a acestora.

(13) Comercializarea de produse din tutun, produse conexe, dispozitive si accesorii de
utilizare, reincarcare sau incalzire a acestora minorilor sau vinzarea de produse din tutun,
produse conexe, dispozitive §i accesorii de utilizare, reincarcare sau incalzire a acestora fara
a verifica in modul stabilit de legislatie virsta cumparatorului se sanctioneaza cu amenda de
la 72 la 90 de unitati conventionale aplicata persoanei fizice.

(14) Neafisarea semnului unic de interzicere a fumatului se sanctioneazd cu amendd de la 150
la 180 de unitati conventionale aplicata persoanei cu functie de raspundere, cu amenda de la
210 la 240 de unitati conventionale aplicata persoanei juridice cu sau fara privarea de dreptul
de a desfasura o anumita activitate pe un termen de la 6 luni la un an.

(15) Admiterea fumatului in spatiile publice inchise si semiinchise, inclusiv in locurile de uz
comun, la locurile de munca si in alte locuri in care fumatul este interzis de legislatia in vigoare
se sanctioneaza cu amenda de la 210 la 240 de unitati conventionale aplicata persoanei cu
functie de raspundere, cu amenda de la 270 la 300 de unitati conventionale aplicata persoanei
juridice cu privarea de dreptul de a desfasura o anumita activitate pe un termen de la 6 luni la
un an.

(17) Fumatul in spatiile publice inchise si semiinchise, inclusiv in locurile de uz comun, la
locurile de munca, in spatiile publice deschise administrate de institutiile medico-sanitare,
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institutiile de invagamint, autoritatile publice centrale si locale, inclusiv pe teritoriile aferente
acestora, in raza de 10 metri de la intrarea deschisd in spatiile publice inchise, inclusiv n
locurile de uz comun, si la locurile de munca, de la ferestrele deschise si de la
locurile/instalatiile de captare a aerului pentru spatiile publice inchise si pentru locurile de
munca se sanctioneaza cu amenda de la 30 la 42 de unitati conventionale aplicata persoanei
fizice.

Implementarea regulamentului scolar ,,Scoli Libere de Nicotind si Tutun” se aliniaza tratatelor
internationale la care Republica Moldova este parte, asigurdnd astfel respectarea drepturilor
copilului prin protejarea acestuia de expunerea nociva la fumul de tutun si emisiile produselor
cu nicotind, de marketingul agresiv al industriei tutunului si prin prevenirea initierii consumului
acestor produse.

Declaratia Universala a Drepturilor Omului, 1948 (20):

Art.25: 1. Orice persoana are dreptul la un nivel de viata corespunzator asigurarii sanatatii
sale, bunastarii proprii si a familiei...

Conventia cu privire la Drepturile Copilului, 1989 (37):

Art. 6: Statele paryi vor face tot ce le sta in putingg pentru a asigura supravegherea si
dezvoltarea copilului.

Art. 24: Statele parsi recunosc dreptul copilului de a se bucura de cea mai buna stare de
sanatate posibila.

Art. 33: Statele pargi vor lua masuri corespunzatoare, inclusiv masuri legislative,
administrative, sociale si educagionale, pentru a proteja copiii contra folosirii ilicite de
stupefiante si substanse psihotrope, asa cum sunt acestea definite de convenyiile internagionale
in materie.

Art.36: Statele parfi vor proteja copilul contra oricarei forme de exploatare daundatoare
oricarui aspect al bunastarii sale.

Conventia Cadru a OMS privind Controlul Tutunului, 2003 (10):

Art.8: Protectia impotriva expunerii la fumul de tutun: Fiecare parte va promova activ
adoptarea si implementarea unor masuri eficiente .... asigurand protectia impotriva expunerii
la fumul de tutun la locurile de munca interioare, in mijloacele de transport public, locurile
publice interioare §i, dupa caz, in alte locuri publice.

Art. 12: Educatie, comunicare, pregitire si constientizare publica

Fiecare parte va adopta si va implementa masuri eficiente pentru a promova:
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a) accesul larg la programe eficiente si cuprinzatoare educationale si de constientizare publica
a riscurilor de sanatate, inclusiv caracteristicile ce creeaza dependenta ale consumului de
tutun si expunerii la fumul de tutun;

b) constientizarea de catre public a riscurilor de sanatate implicate de consumul de tutun si
expunerea la fumul de tutun, a beneficiilor renuntarii la fumat si adoptarii unui stil de viata
fara tutun;

Art.13: Reclama, promovarea si sponsorizarea tutunului

Fiecare parte va implementa o interdictie comprehensiva asupra oricarui tip de reclama,
promovare §i sponsorizare a tutunului.

Art.14: Masuri de reducere a cererii, referitoare la dependenta si renuntarea la tutun

Fiecare parte va adopta masuri eficiente de promovare a renuntarii la fumat si a unui
tratament adecvat pentru dependenta de tutun.

5.4.0rganizarea procesului didactic (30,33)

Se deosebesc urmatoarele tipuri de programe educationale care pot fi implementate in scoli
care vizeaza produselor de tutun si nicotina (30):

1.Programe universale sau de preventie:

o Integrate in curricula scolara.

e Cuprind toate grupurile de varsta, incepand cu elevii de 11 ani.

e Orele de educatie preventiva se aplicd in mod sistematic (planificat) pe
parcursul anului scolar (de exemplu, una — doua ore pe luna, o datd sau de doua
ori pe lund). Discutiile aleatorii despre produsele de tutun si nicotind pot
completa activitatile planificate, dar Tn niciun caz nu le substituie.

Programul de educatie preventiva privind consumul produselor din tutun si nicotina poate fi
integrat in programul de Dezvoltare Personala, in cadrul orelor de Stiinta, precum si la
Educatie pentru Societate.

2. Programe selective sau tintite:

e Oferite elevilor care deja consuma aceste produse, precum si celor din grupurile de risc
pentru initierea consumului de produse din tutun si nicotina (ex. copiii care au printre
parinti sau prieteni consumatori ai acestor produse, copii care consuma alte substante
nocive sau au deja alte forme de dependente).

o Pot fi oferite drept ,,alternativa suspendarii” pentru elevii care au fost identificati ca
incalca regulamentul scolii privind consumul produselor de tutun si nicotina.
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* Suspendarea de la scoald, ca masura disciplinari, nu este recomandata! Studiile
demonstreaza cd excluderea copilului din comunitatea gcolard, chiar si temporar, ii creste
susceptibilitatea pentru un spectru larg de comportamente daunatoare (32).

Temele care pot fi discutate in timpul orelor de educatie preventiva:

e Consecintele negative asupra sanatatii cauzate de consumul produselor din tutun si
nicotina;

e Consecintele negative asociate cu expunerea la fumul de tutun si aerosolul produselor
de nicotina;

e Beneficiile unei vieti fara tutun si nicotina;

e Cunoasterea metodelor de manipulare folosite de industria tutunului si tacticile de
marketing agresive care tintesc direct adolescentii si tinerii;

e Impactul producerii si folosirii produselor de nicotina si tutun asupra mediului;

e Aspectele economice si sociale legate de producerea si consumul de tutun si nicotina.

Imbunitatirea cunostintelor si abilitatilor sociale sunt necesare pentru a fi oferite elevilor cu
varstele critice pentru initierea folosirii produselor de tutun si nicotina (11-18 ani) si au scopul
de a creste cunostintele si constientizarea fata de riscurile legate de folosirea acestor produse,
in vederea schimbarii comportamentului. Continutul acestor programe trebuie determinat,
ludnd Tn considerare prevalenta si caracteristicile consumului de nicotind si tutun Tn
comunitatea de elevi. Aceste programe se bazeaza pe educatia interactiva, in special pe
interactiunea elev-elev si dezvoltarea competentelor sociale. Un alt aspect important este
asigurarea accesului la informatii veridice si bazate pe dovezi pentru a combate miturile si
dezinformarea.

O abordare echilibratd, fara a judeca sau a blama, le ofera elevilor posibilitatea sd exploreze
diferite aspecte, cum ar fi: convingerile personale despre consumul produselor din tutun si
nicotina; perceptiile riscului versus beneficiului; influentele sociale asupra utilizarii produselor
din tutun si nicotina (de exemplu, familia, mass-media si colegii) si dezvoltarea abilitatilor de
analiza critica si de minimizare a impactului acestora.

Care abordari in clasa sunt considerate a fi cele mai eficiente (33):

¢ Folositi metodele interactive ca principald modalitate de livrare a informatiei, cum ar
fi brainstorming, activitati In perechi sau grupuri mici si jocuri de rol.

e Sesiuni structurate, planificate lunar sau cateva sesiuni ,,boosters” oferite pe parcursul
anului scolar.

o Facilitatori instruiti si calificati, inclusiv invatatori sau alti colegi, care au fost instruiti
pe acest subiect.

e Dezvoltati abilitati personale si sociale precum abilitati de adaptare, luarea deciziilor
responsabile, rezistenta la presiunea sociald sau din partea colegilor, comunicarea
asertiva si gandirea critica.

30



Perceptia clara si realistd a riscurilor asociate consumului de tutun si nicotina,
subliniind consecintele imediate si pe termen lung asupra sanatatii.

Combaterea preconceptiilor eronate legate de consumul de tutun si nicotind, cum ar
fi ideea ca este o practica ,,co0l” sau o practica raspandita.

Abordare pozitivi concentratd pe construirea abilititilor si luarea deciziilor
responsabile.

Deconspirarea miturilor si dezinformaérii promovate de industria tutunului.

Ce NU se recomandai de fiacut la orele de clasa! (33):

NU lecturati in timpul orelor de clasa;

NU folositi dialoguri nestructurate drept metoda de baza de predare;

NU folositi tactici de speriere si inducere a fricilor;

NU incriminati valorile morale, etice sau religioase;

NU povestiti istorii personale sau ale altor fosti consumatori de tutun;

NU blamati sau judecati elevii care isi impartasesc istoriile personale despre folosirea
produselor de tutun si nicotind;

NU apelati la politisti sau alti reprezentanti ale fortelor de ordine pentru oferirea
materialului de educatie preventiva,

NU folositi imagini cu procesul de consum a produselor din tutun si nicotina.

NU folositi imagini care glamorizeaza consumul de nicotind si tutun;

NU folositi cuvinte jargon,

5.5.Cum discutam cu adolescentii la tema produselor de tutun si nicotina:

Fiti rabdatori si ascultati: este important sa-i lasati pe adolescenti sa-si expuna
perspectivele personale asupra subiectului. Incurajati-i s vorbeasca liber despre ce cred
si cum se simt.

Nu judecati si nu corectati sau confruntati punctul lor de vedere.

Puneti intrebari pentru a-i atrage in discutie:

Tu zici ca...

Tu esti convins ca...
De unde te-ai informat? Ai verificat sursa...
Care este parerea ta despre faptul...

Crezi ca ar exista un interes ascuns in promovarea acestei informatii...

Probabil ai auzit despre efectele adverse asupra sanatatii...

Prioritatea sanatatii: Asigurati-va ca elevul intelege ca sanatatea lui este o prioritate
pentru Dvs. Discutati despre efectele negative ale tigaretelor electronice asupra
sanatatii si motivele pentru care este important sa evite consumul acestor produse.
Tncrederea este importanti: Construiti discutia pe bazi de incredere si sprijin
reciproc. Aratati-le c@ sunteti acolo pentru ei si cd pot veni la voi cu orice intrebare sau
ingrijorare legate de acest subiect.
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Bine de stiut...

Este important sa ghidati discutia in asa fel, incdt ei sa ajunga singuri la un
raspuns corect, fara ca dumneavoastra sa le spunefi direct ce este corect i
ce nu.

Exemplul A:

Parintii mei consumd ambii tigarete electronice. Ei stiu ce fac... De ce nu pot
sa le consum si eu?

Raspunsul Dvs ar putea fi urmatotul:
Ma bucur ca adresezi astfel de intrebari. Tnseamni ca te intereseaza sinitatea ta?

Chiar daca parintii tai par sd fie sanatosi, consumul tigaretelor electronice tot rimaine
extrem de daunitor pentru sanitate.

Spune-mi ce cunosti despre efectele lor negative asupra sanatatii? (Ascultati atent
raspunsul adolescentului).

Probabil ca stii despre nicotina din tigaretele electronice, care este o substanta ce provoaca
dependentd. La tineri aceasta dependentd se dezvoltd mult mai rapid decat la adulti. Asta
inseamna ca iti va fi din ce in ce mai greu sd renunti la fumat odata ce incepi sa fumezi.

Nu stiu daca ai auzit despre efecte negative ale nicotinei asupra creierului adolescentului:
nicotina poate afecta negativ dezvoltarea creierului la copii si adolescenti. Poate provoca
anxietate, depresie, tulburari de concentrare si dificultéti de invatare.

Deja este cert, ca aceste produse cresc riscul de a dezvolta boli de inima, boli pulmonare grave,
diabet si multe altele.

Fiecare persoand este diferita. Nu ar trebui sa te bazezi pe experienta altora cand vine vorba de
sdnatatea ta.

Exemplul B:

Am doar 14 ani. Sunt incd foarte tdndr si nu mi se poate intimpla nimic rdu,
dacd fumez din cdnd in cand.

Raspunsul Dvs ar putea fi urmatorul:

Este adevarat cd la 14 ani esti inca foarte tandr. Totusi, nu am auzit ca tigaretele electronice sa
nu fie daunatoare doar pentru o anumita varsta. Ele sunt daunatoare pentru toti.
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Spune-mi, tu stii la ce varsta corpul si creierul tiu se dezvolti complet? (Ascultati
raspunsul adolescentului.)

De fapt, creierul tau continua sa se dezvolte pana la varsta de 25 de ani, iar nicotina poate
afecta grav acest proces. Poate cauza anxietate, depresie si chiar probleme de concentrare si
invatare. Si nu uita, la adolescenti, dependenta de nicotina apare mult mai rapid decat la adulti.

Cu siguranta stii ca si folosirea ocazionala a tigaretelor electronice poate provoca intoxicatii
grave, dureri in piept, palpitatii, convulsii si leziuni pulmonare grave.

De ce crezi ca legea interzice vanzarea acestor produse persoanelor pana la varsta de 18
ani? (ascultati atent raspunsul adolescentului).

Rolul invitatorului incepe cu propriul exemplu!

Capitolul 6: Activititi tip pentru programul de educatie
preventiva

Acest capitol va prezinta 3 activitati tip, fiecare de cate 45 de minute, care pot fi preluate
integral pentru orele de educatie pentru sanatate sau pot fi adaptate, in functie de necesitatile
informationale ale elevilor. Totodata, ele pot servi drept exemplu pentru elaborarea noilor
activitati.

Activitatea tip 1: Produse noi de nicotina si tutun si sinitatea adolescentilor

La sfarsitul acestei lectii veti cunoaste:

e Ce se contine Tn aerosolii tigaretelor electronice si produselor din tutun incalzit.

e Aromele din tigaretele electronice — efectele nocive pentru sanatate.

e Efectele negative ale tigaretelor electronice si produselor din tutun incalzit asupra
sanatatii.

o Efectele negative ale tigaretelor electronice si produselor din tutun incalzit asupra
mediului ambiant.

e Emisiile secundare de aerosoli.

SLIDE-URI NOTITE PENTRU INVATATORI
S1. PRODUSE NOI DE NICOTINA SI

TUTUN SI SANATATEA

ADOLESCENTILOR

ACTIVITATETIP

S2. DISCUTII IN GRUP Ascultati toate raspunsurile. Atrageti atentia
ca veti folosi strict termenul de , tigarete
electronice” si nu ,,vape”, deoarece termenul
de ,, vape” presupune vapori de apd, ceea ce nu
CUM SE MAI NUMESC TIGARETELE | este valabil pentru tigaretele electronice. Ele nu
ELECTRONICE? contin vapori de apa. Lichidul din tigaretele
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electronice se transforma in aerosol, care este
diferit de vaporii simpli de apa.
Timp 2 minute

S3.CE ESTE AEROSOLUL DIN
TIGARETELE ELECTRONICE?

La incélzire, lichidul din tigaretele electronice
se transforma intr-un AEROSOL - 0 suspensie
de particule fine, metale grele si substante
chimice toxice, pe care utilizatorii o inhaleaza si
apoi o expira in mediul inconjurator.

S4.CE CONTINE AEROSOLUL DIN
TIGARILE ELECTRONICE?

Nicotina - 0 substantd chimica ce se gaseste in
frunzele de tutun si creeaza dependenta
Propilenglicol — se gaseste in solventi pentru
vopsele.

Metale grele - crom, nichel, plumb, staniu se gasesc
n baterii.

Formaldehida - cancerigen uman cunoscut, folosit
drept germicid (dezinfectant) industrial pentru a
distruge bacteriile si alti germeni patogeni.
Acetaldehida - are proprietati cancerigene.
Acroleina - TIritd puternic sistemul respirator
plamanii) si este folosit uzual drept erbicid (pentru a
distruge buruianul).

Glioxalul - are efecte mutagene (produce schimbari
la nivel genetic).

Diacetilul —1iti afecteaza plamanii.

S5.SISTEMELE ELECTRONICE DE
LIVRARE A LICHIDELOR FARA
NICOTINA chiar daci nu contin
nicotina, aerosolul lor contine toate
celelalte substante toxice, respectiv sunt
periculoase pentru sanatate.

Exista sistemele electronice de livrare a lichidelor
farad nicotind - aceleasi tigarete electronice, insa
lichidul lor nu ar trebui sa contind nicotind, conform
declaratiilor ~ producatorilor, desi testele au
demonstrat frecvent prezenta nicotinei in acestea.

S6.AROMELE

Tigaretele electronice sunt fabricate si vandute
intr-o gama larga de cel putin 16.000 de arome.
Explicati ca inhalarea aromelor din aerosolul
incdlzit nu este egala cu ingestia acestora din
alimente.

S7.DISCUTII IN GRUP
PENTRU CE SUNT FOLOSITE
AROMELE?

Activitate Intercativa (5 min): Ascultati toate
raspunsurile, dupa care interveniti.

S8. AROMELE

Sustin utilizarea continua;

Imbunititesc palatabilitatea (gustul);

Sporesc atractia, n special pentru tineri, copii si
femei,

Mentolul creste biodisponibilitatea nicotinei si
astfel contribuie la cresterea dependentei;
Diacetilul, cinamaldehida si benzaldehida devin
nocive cand sunt incdlzite si inhalate.
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S9.TIGARETELE ELECTRONICE SI
RISCURILE PENTRU SANATATE

S10.RISCURI PENTRU SANATATE:
RISCURI IMEDIATE

Greata

Varsaturi

Uscéciune si iritatii ale mucoasei bucale si
cailor respiratorii

Dureri n piept

Palpitatii (cresterea batdilor inimii)

Leziuni pulmonare (EVALI)

Intoxicatii

Convulsii

Traume fizice si arsuri in urma exploziei
dispozitivelor.

S11. RISCURI PENTRU SANATATE:
IMPACTUL ASUPRA CREIERULUI
ADOLESCENTILOR

Anxietate;

Stari depresive;

Tulburari de concentrare;

Dificultati de invéatare;

Consumul prelungit in timpul adolescentei
creste riscul unor comportamente adictive in
viata adulta

S12. RISCURI PENTRU
SANATATE: RISCURI PE TERMEN
LUNG

Risc sporit de boli de inima
Risc sporit de boli pulmonare
Risc sporit de disfunctii metabolice

S13. Mesaj cheie/ De retinut

Tigaretele electronice si produsele din tutun
incalzit NU sunt alternative sanatoase fumatului
tigaretelor clasice

S14. RISCURI PENTRU
SANATATE: DEPENDENTA
NICOTINA provoaci DEPENDENTA

La adolescenti dependenta se dezvoltd mult
MAI RAPID

1/3 dintre utilizatori risci SA TREACA LA
TIGARETELE CONVENTIONALE

88% dintre actualii fumadtori au inceput si
fumeze pana la varsta de 18 ani.

S15. PRODUSE DIN TUTUN
INCALZIT

Produsele din tutun incélzit — sunt produse din
TUTUN care produc AEROSOL ce contine
NICOTINA si SUBSTANTE CHIMICE
TOXICE, atunci cand tutunul este incalzit sau
cand dispozitivul care contine tutun este activat.

S16. PRODUSE
INCALZIT

DIN TUTUN

Cititi mesajele inselitoare

S17. ACTIVITATE INTERACTIVA
Problema de situatie:

Boxa 1 (vezi mai jos)
Activitate interactiva 1.1.
(7-10 minute)

Convingeri:
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Te-ai gdndit vreodata cum vei fi la 40 de
ani? Cu siguranta vrei sa fii o persoand
de succes §i Sanatoasa.

Imagineaza-ti ca ai acum 40 de ani, ai
reusit sa obtii multe, exact cum ti-ai
propus; te-ai bucurat mereu de o sandtate
buna, care nu ti-a creat nicodata
probleme. Imagineaza-ti ca te intdalnesti
cu tine, cel de azi, plin de incertitudini, cu
unele convingeri preluate de la prieteni,
pe alocuri curios sa incerci lucruri noi,
dar, totodata, esti deschis sa afli
argumente informate pentru a lua decizii
corecte.

Incearca, folosind mesajele cheie, sa

clarifici unele convingeri eronate.

*Elevii sunt impartiti in 3-4 grupe. Fiecare
grup urmeaza sa aducd argumente bazate
pe setul de mesaje cheie ca sa combata
convingerea eronatauna dintre
convingerile eronate propuse.

1. Nu fumez tigarete obisnuite, fumez
tigarete electronice, care nu contin tutun
si sunt mai sigure pentru sanatate.

2. Nu fumez tigarete obisnuite, fumez
produse de tutun incélzit, care nu produc
fum si sunt mai sigure pentru sandtate.

3. Folosesc tigaretele electronice doar la
petreceri. Stiu ca pot renunta oricand.

4. Am doar 14 ani, sunt inca foarte tanar si
nu mi se poate intampla nimic rau, daca
fumez din cand in cand.

S18. EFECTELE PRODUSELOR
DIN TUTUN SI NICOTINA ASUPRA
MEDIULUI

S19. EFECTELE PRODUSELOR DE
NICOTINA ASUPRA MEDIULUI

Tigarile electronice sunt considerate DESEURI
PERICULOASE.

Cartusele contin ramasite de nicotind si alti
compusi toxici.

Pot contamina solul si apa.

Plasticul dispozitivelor tigaretelor electronice se
degradeaza foarte lent, transformandu-se Tin
microplastic.

S20. EFECTELE PRODUSELOR DE
NICOTINA ASUPRA MEDIULUI

Litiul din baterii este un metal periculos.

Litiul din baterii se descompune lent.

Daca nu sunt eliminate corect, metalele grele
pot contamina mediul acvatic.

Deseurile de la tigaretele electronice trebuie
sortate corespunzator.

S21. EFECTELE PRODUSELOR DIN
TUTUN ASUPRA MEDIULUI

2 milioane de tone de deseuri de ambalaje
rezulta anual, Tn Tntreaga lume.

4,5 trilioane de mucuri de tigara sunt aruncate
anual, pe glob.
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Filtrele de tigara nu biodegradeaza si raman sub
forma de microplastice.

Filtrele de tigara absorb nicotina si metale grele,
care apoi sunt eliberate in mediul inconjurator.

S22. MESAJE CHEIE

PRODUCEREA SI CONSUMUL
PRODUSELOR DIN TUTUN SI NICOTINA
AU EFECTE DEVASTATOARE ASUPRA
MEDIULUI INCONJURATOR

S23.ACTIVITATE INTERACTIVA
REZOLVA REBUSUL

Boxa 1(Vezi mai jos)
Activitatea Interactiva 1.2.

S24. ACTIVITATE INTERACTIVA:
REBUS

1. Ce face tigaretele electronice atractive
pentru tineri?

2. Care este organul din corpul uman care
suferd cel mai mult la tinerii care
folosesc tigaretele electronice?

3. In ce se transformd lichidul din
tigaretele electronice dupa ce este
incalzit?

4. Cum se numeste substanta care creeaza

dependenta?

Ce contin produsele din tutun incalzit?

6. Ce fel de deseuri genereaza tigaretele
electronice?

o

S25. ACTIVITATE INTERACTIVA:
REBUS

1.AROME
2.CREIER
3.AEROSOL
4.NICOTINA
S.TUTUN
6.PERICULOASE

S27. De retinut!

Toate formele de tutun sunt daunatoare, inclusiv
produsele din tutun incalzit!

Tigaretele electronice sunt periculoase atét
pentru sdnatatea celor care le consuma, cat si
pentru cei expusi la aerosoli secundari.
Expunerea creierului copiilor si adolescentilor
la  nicotina are consecinte  negative
semnificative.

Tigaretele electronice si produsele din tutun
incalzit NU sunt alternative sanatoase
fumatului.

Productia si consumul produselor din tutun si
nicotind au efecte devastatoare asupra mediului
inconjurator.
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Boxa 1:
Activitatea 1.1:
Problema de situatie:

Te-ai gandit vreodata cum vei fi la 40 de ani? Cu siguranta vrei sad fii o persoana de succes
si sandatoasa.

Imagineaza-ti ca ai acum 40 de ani, ai reusit sa obtii multe, exact cum ti-ai dorit; te-ai
bucurat mereu de o sandtate bund, care nu ti-a creat nicodata probleme. Imagineaza-ti cd
te intdlnesti cu tine, cel de azi, plin de incertitudini, cu unele convingeri preluate de la
prieteni, pe alocuri curios sa incerci lucruri noi, dar, totodata, esti deschis sa afli argumente
informateveridice pentru a lua decizii corecteinformate.

Incearca, folosind mesajele cheie, sa clarifici unele convingeri eronate.

*Elevii sunt impartiti Tn 3-4 grupe. Fiecare grupa urmeaza sau aduca argumente bazate pe
setul de mesaje cheie ca sa combatd convingerea eronatauna dintre convingerile eronate
propuse.

Convingeri:

Nu fumez tigarete obisnuite, fumez tigarete electronice, care nu contin tutun si
sunt mai sigure pentru sanatate.

Nu fumez tigarete obisnuite, fumez produse din tutun incalzit, care nu produc
fum si sunt mai sigure pentru sanatate.

Folosesc tigaretele electronice doar la petreceri. Stiu ca pot renunta oricand.

Am doar 14 ani, sunt inca foarte tinar si nu mi se poate intimpla nimic rau,
daca fumez din cand in cand.

Mesajele cheie:
e Toate produsele din tutun sau nicotina sunt ddunatoare pentru sanatate.

e Tigaretele electronice sunt periculoase atat pentru sanatatea celor care le consuma,
cat si pentru sanatate celor expusi la aerosoli secundari.
e Nicotina este o substanta chimica daunatoare pentru creierul adolescentului, care se

afla Inca in stadiul de dezvoltare.

e Aromele din tigaretele electronice cresc atractivitatea acestor produse pentru copii.
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Aerosolii din tigaretele electronice prezinta riscuri semnificative pentru sanatatea atat
a utilizatorilor, cat si a celor din jur.

Singura modalitate de a proteja sanatatea celor din jur este sa asiguram un mediu
100% liber de fumul de tutun sau emisiile tigarilor electronice.

Comercializarea tigaretelor electronice si a produselor din tutun este interzisa

minorilor sub 18 ani.

Activitate interactiva 1.2.

Tntrebiri pentru rebus:

A

o gk w

Ce face tigaretele electronice atractive pentru tineri?

Care este organul din corpul uman care sufera cel mai mult la tinerii care folosesc
tigaretele electronice?

Tn ce se transforma lichidul din tigaretele electronice dupi ce este incalzit?

Cum se numeste substanta care creeaza dependenta?

Ce contin produsele din tutun incalzit?

Ce fel de deseuri genereaza tigaretele electronice?

w0

(= o]

Raspunsuri:

1.AROME
2.CREIER
3.AEROSOL
4.NICOTINA

5. TUTUN
6.PERICULOASE
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Activitate tip 2: Creierul si nicotina

La sfarsitul acestei lectii veti cunoaste:

Dependenta la nicotind
e Cum sa-ti pastrezi creierul sanatos

Care sunt particularitatile creierului la adolescenti

Efectul nicotinei asupra creierului n proces de maturizare
Cum apare dependenta si ce urmari are

Nicotina si procesele chimice din creier

SLIDE-URI

NOTITE PENTRU INVATATORI

S1.CREIERUL SI NICOTINA
ACTIVITATETIP

S2.ACTIVITATE INTERACTIVA
Problema de situatie

Mihai, un baiat de 13 ani din Leova,
duce o viata obisnuita. Merge la scoala,
isi petrece timpul cu prietenii, printre
care Nicu, colegul lui de clasi. Intr-o
seard, la o petrecere, Nicu i intinde lui
Mihai o tigareta electronica, zadmbind
strengdreste: ,,Nu-ti face rdu dacd o
folosesti din cand in cand.” Curios si
dornic de aventurd, Mihai accepta.
Aroma dulce de fructe il cucereste pe
loc.

La urmatoarea petrecere, povestea se
repetd. Dupa cateva saptamani, Mihai
isi cumpara propria tigareta electronica,
care devine nelipsita. La fiecare ocazie
cand nimeni nu-l vede, trage cateva
pufuri, ca si cum ar pastra un mic secret.

Dimineata, cum se trezeste, gandul ii
zboard la tigareta sa electronicd, si mai
mereu isi Incepe ziua cu unul sau doua
pufuri. Daca se termind tigareta
electronica, nu are liniste pand nu-si
cumpara alta.

Boxa 2 (vezi mai jos)
Activitatea interactiva 2.1.
(7 minute)

S3.ACTIVITATE INTERACTIVA

Intrebari pentru discutii
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» (Cat de obisnuita sau neobisnuita vi se pare
o astfel de situatie?

+ Ce l-a facut pe Mihai sa accepte
propunerea lui Nicu?

* Ce schimbari observati la Mihai?

» A devenit Mihai dependent?

» Ce vava face sa credeti acest lucru?

S4.NICOTINA SI CREIERUL Nicotina este un compus chimic;
Nicotina se gaseste in mod natural 1n tutun;
Nicotina este un stimulent;
Nicotina creeaza dependenta.

S5.NICOTINA SI CREIERUL Cand se inhaleaza fumul de tigara, Tn 10 secunde

nicotina din plamani ajunge in circuitul sanguin,
ajunge la creier, ajunge la receptori specifici,
provoaca eliberarea de DOPAMINA.

S6.NICOTINA SI CREIERULUI

Nicotina determina eliberarea masiva de
Dopamina.

Produce senzatia de ,,placere” sau de ,,bine” - care
este de scurta durata.

Dopamina activeaza ,,calea de recompensa” din
creier.

Dopamina ne determina sa repetam sa facem ceea
ce ne place, respectiv sd mai consumam repetat
nicotina.

Indiferent de forma in care este consumata (tigari
obisnuite, tigari electronice, produse de tutun
incdlzit, narghilea sau alte produse din tutun),
NICOTINA provoaci DEPENDENTA.

S7.NICOTINA SI CREIERULUI

Peste aproximativ 2 ore dupd ultima tigareta,
scade efectul dopaminei asupra organismului si
apare o dorinta intensd de a consuma din nou
nicotind: asa se manifesta DEPENDENTA.

Dacd nu este satisfacutd dorinta de a consuma,
majoritatea  consumatorilor  experimenteaza
sevrajul de nicotina.

Sevrajul de nicotind se poate manifesta prin:
anxietate, nervozitate, dureri de cap, stres,
dificultati de concentrare.

O noud doza de nicotind amelioreaza simptomele
de sevraj si NU are efecte benefice pentru
sanatatea mintala pe termen lung.

S8.Creierul uman are o structurd
fascinanta, care se dezvolta continuu pe
masura ce crestem.
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S9.DEZVOLTAREA CREIERULUI
UMAN

Creierul se maturizeaza treptat pana la varsta
de 25 de ani.

Maturizarea incepe cu partea occipitala (din
spate) a creierului, care este responsabila de
coordonare, vedere si emotii.

In adolescenta, se dezvolta partea prefrontala,
responsabilad de luarea deciziilor, Invatare,
controlul emotiilor si comportamentului.

S10.COMUNICAREA IN CREIER

Comunicarea in creier este asigurata de neuroni -
axon - sinapsa.

Sinapsa este locul unde doi neuroni comunica prin
intermediul unor substante chimice numite
neurotransmitatori.

S11.MIELINIZAREA SI
EFICIENTA CREIERULUI

Pe masura ce inaintdm in varsta:
* numarul de sinapse scade;
* neuronii se mielinizeaza (adica se acopera
cu o membrand, pentru a accelera
procesarea informatiilor).

S12.DEZVOLTAREA
CREIERULUI UMAN

CREIERUL ADOLESCENT
* Are un numar semnificativ de sinapse si
conexiuni (un trafic intens)
CREIERUL ADULT
* Consolideaza conexiunile care sunt
frecvent activate
* Consolideaza conexiunile care sunt
asociate cu o eliberare intensa de
dopamina (un trafic organizat)

S13.NICOTINA SI CREIERULUI

Creierul adolescentului prioritizeaza si intareste
conexiunile frecvent utilizate si asociate cu o
eliberare intensa de dopamina.

Concentratiile ridicate de dopamina provocate de
nicotind, combinate cu structura specificd a
creierului adolescentului, 1l fac mai vulnerabil la
dezvoltarea unei dependente puternice si dificil
de inlaturat.

S14.ACTIVITATE INTERACTIVA:
Jocuri de rol

JOCURI DE ROLURI: INVATAM
SA ZICEM ,,NU”

Boxa 2 (vezi mai jos)
Activitate interactiva 2.2.
(10 minute)

42



S16. DE RETINUT: Nicotina este o substantd care provoaca
dependenta.

Creierul  adolescentului  poate  dezvolta
dependenta intr-un timp mai scurt.

Corpul uman reactioneaza la nicotind in acelasi
mod, indiferent de provenienta nicotinei.

Dacd intelegem cum actioneaza nicotina asupra
creierului adolescentului, putem lua decizii
informate pentru a mentine un stil de viatd sanatos
si echilibrat.

Boxa 2.
Activitatea interactiva 2.1:
Problema de situatie:

Mihali, un adolescent de 13 ani din Leova, duce o viata obisnuita. Merge la scoala, isi petrece
timpul cu prietenii, printre ei si Nicu, coleg de clasd. Intr-o seard, la o petrecere, Nicu ii
intinde lui Mihai o tigareta electronicad, zambind strengareste: ,,Nu-ti face rau, daca o
folosesti din cdand in cdand.” Curios si dornic de aventurd, Mihai accepta. Aroma dulce de
fructe 1l cucereste pe loc.

La urmatoarea petrecere, povestea se repetda. Dupa cdteva saptamani, Mihai isi cumpara
propria tigaretd electronica, de care nu se mai desparte. La fiecare ocazie, cand nimeni nu-
[ vede, trage cateva pufuri, ca si cum ar pastra un mic secret.

Dimineata, imediat ce se trezeste, primul sau gand este la tigara electronica si isi incepe
ziua aproape intotdeauna cu unul sau doua pufuri. Daca se termind, devine nelinistit pana
cand isi cumpara alta.

Intrebari:

e Cat de obisnuita sau neobisnuitd vi se pare o astfel de situatie?
* Ce l-afacut pe Mihai sa accepte propunerea lui Nicu?

* Ce schimbiri observati la Mihai?

* A devenit Mihai dependent de tigareta electronica?

» Ceva face sa credeti acest lucru?

Repetati:

1) dorinta puternica de a consuma permanent tigareta electronica;
2) intampina dificultati in controlul consumului;

3) consuma constant, in ciuda efectelor negative;

4) stare de neliniste, cand i se termina tigareta electronica.
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Activitatea 2.2: Jocul de roluri

Cum invatam Sa zicem ,,NU”

Elevii sunt grupati in perechi. Fiecare pereche primeste carduri cu scenariilexemple de
raspunsuri. Rugati-i sa joace fiecare scenariu (in total 4-5 minute).

Chemari 2 voluntari sa prezinte unul dintre scenarii in fata clasei.

Exemplu scenariu:

Prietenul: Buna! Ce faci, Dara? Cum te distrezi? Vrei sa incerci ceva gustos? Vrei o tigareta
electronica?

Tu: Nu, nu vreau. Eu nu folosesc asa ceva.
Prietenul: Ce, ti-e teama ca vor afla parintii?

Tu: E adevarat ca ei nu vor ca eu sa folosesc asa ceva, dar nu mi-e teama, pentru ca nu vor
avea ce sa afle.

Prietenul: Hai, poate, totusi, Incerci. {ti promit ci nu vor sti niciodata.
Tu: Stiu ca nu vor afla, ti-am zis ca nu folosesc.
Prietenul: Stii, toatd lumea acum foloseste tigaretele electronice.

Tu: Ba nu, nu toata lumea foloseste tigaretele electronice. Eu am multi prieteni care nu
folosesc tigaretele electronice. Si nimeni nu suferd din aceasta cauza.

Prietenul: Daca ai fi o prietena adevarata, ai incerca cu mine.

Tu: Mie Tmi place sa fiu prietena ta, dar ce legatura are asta cu tigaretele electronice? Stii
bine ca poti deveni dependent de ele si vei ajunge sa le consumi din ce in ce mai mult. Te-ai
gandit cati bani cheltui pe ele.. si ce ai putea sa-ti cumperi cu adevarat folositor? Hai sa
calculam impreuna. ..
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Activitate tip 3: Promovarea produselor din tutun si nicotina catre tineri

La sfarsitul acestei lectii veti cunoaste:

e Tacticile industriei de promovare a produselor noi din tutun si nicotina catre tineri
e Cum sa descifrati tacticile de marketing
e Cum sa va protejati de manipularile industriilor de tutun
e De ce este important sa cunoastem strategiile industriei si cum sa ne protejam de
manipulare.
SLIDE-URI NOTITE PENTRU INVATATORI

S1.PROMOVAREA PRODUSELOR DIN
TUTUN SI NICOTINA CATRE
TINERI

S2. ACTIVITATE INTERACTIVA

Esti antreprenor la o fabrica de dulciuri si
acum te gdndesti sa iti extinzi productia,
lansdnd pe piata noi produse. Esti
entuziasmat, dar stii ca promovarea acestora
este cheia pentru a-fi creste vanzarile. Hai sa
vedem cum ai putea face asta.

Boxa 3 (vezi mai jos)

Activitatea interactiva 3.1.

(10 minute)

din

Identificati 5  pasi punctul

Dumneavoastra de vedere.

importanti,

S3. ACTIVITATE INTERACTIVA

(continuare)

Probabil te-ai gandit la:

* Cine este grupul tinta (varsta, genul, interesele,
valorile, aspiratiile/visele, placerile)?

* Care este scopul promovdrii (ce doriti sd atingeti:
atragerea de noi consumatori, recuperarea celor vechi,
cresterea vizibilitatii, Imbunatatirea vanzarilor unui
anumit tip de produs...)?

« Ce resurse financiare sunt disponibile pentru
promovare?

*  Continutul campaniei de promovare, ideea, mesajul,
interactiunea cu grupul tinta.

* Ce oferiti grupului tintd (rezolvarea problemelor lor,
placere, necesitate)?

* Ce canale de promovare veti utiliza?

S4. MARKETINGUL PRODUSELOR DE
NICOTINA

Atractivitatea produselor:

* Arome de fructe si dulciuri (motivul principal din care
tinerii incearca sa experimenteze).

* Pentru copii: culori si personaje din desene animate.

* Pentru adolescenti: culori si design high-tech.

» Design discret: (ca un pix, ruj sau stick de memorie)
usor de ascuns.

e Posibilitatea utilizarii in locuri, unde fumatul este
interzis.

S5. CANALELE DE PROMOVARE

Reclame platite pe retelele sociale.
Utilizarea influencerilor tineri pe Facebook, Instagram si
Tiktok
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Platforme de jocuri video.

Plasare de produs.

Crearea de conturi pe retele de socializare
atractive pentru tineri.

cu tematici

S6. CANALELE DE PROMOVARE

Filme
Jocuri video
Emisiuni TV

S7.  EXPUNEREA IN PUNCTELE DE
VANZARE

La nivelul ochilor copiilor,
alaturi de dulciuri si bauturi carbogazoase.

S8. SPONSORIZAREA
EVENIMENTELOR SPORTIVE

Ajunge la publicul tintd, fanii Formula 1.
Creeaza asocierea cu performanta atletica,
aventura, puterea si riscul.

Creeaza legatura cu activitdtile sportive, care reflecta un stil
de viatd sanatos.

succesul,

SO. SPONSORIZAREA
FESTIVALURILOR DE MUZI?A ROCK
SAU MUZICA ALTERNATIVA

Ajunge la publicul tanar.
Imparte mostre gratuite tinerilor pentru a promova produsul.

S10. IMAGINE INSELATOARE

Ofera burse pentru elevi si studenti.

Sponsorizeaza participarea tinerilor sportivi la competitii.
Promoveaza campanii anti-fumat in scoli.

Sprijind initiative ecologice pentru a diminua impactul
negativ asupra mediului.

S11. PROMOVEAZA MESAJE | Cititi mesajele de pe slide
INSELATOARE
S12.  ACTIVITATE INTERACTIVA: | De ce are nevoie industria tutunului sd-si Promoveze
DISCUTII iN GRUP produsele printre adolescenti si tineri?
3 minute
S13.  ACTIVITATE INTERACTIVA: | Varsta adolescentei ESTE momentul cind creierul dezvolti

DISCUTII iN GRUP
DE CE INDUSTRIA TUTUNULUI SI

rapid dependenta de nicotind si devine consumator pe termen
lung.

INDUSTRIILE CONEXE iSI | Varsta adolescentei ESTE momentul cand are loc selectia

PROMOVEAZA PRODUSELE | initiala a brandurilor.

ADOLESCENTILOR? Varsta adolescentei ESTE perioada Tn care majoritatea
fumatorilor incep sa fumeze.

S14. Tn anul 1970 au fost ficute publice documente interne ale

unei companii de tutun Philip Morris, care afirmau
wAdolescentul de astizi este un potentialul client de maine,
tocmai pentru ca majoritatea fumdtorilor incep sa fumeze
inca din adolescentd... Fumatul printre adolescenti este
deosebit de important pentru noi”.
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S15. ACTIVITATE INTERACTIVA | Boxa 3 (vezi mai jos)

—gandirea critica Activitatea interactiva 3.2.

10 minute
Formati 2 grupuri de elevi. Fiecare grup | Fiecare grup urmeazd sa discute si sa vind cu rdspuns la
primeste cdte o imagine de mai jos. urmdtoarele intrebdri:

» Ce metode sunt folosite in reclamele prezentate?

* Care este grupul tinta?

» Ce metode sunt folosite pentru a spori atractivitatea
produselor prezentate?

+ Care sunt canalele folosite?

» Care este mesajul folosit?

» Ce altceva ati observat?

S16. ACTIVITATE INTERACTIVA - Ascultati raspunsurile elevilor
gandirea critica

S17.CUM SA TE PROTEJEZI DE | Fii constient de strategiile de marketing utilizate de industria
MANIPULARILE COMERCIALE? tutunului.

Informeaza-te corect despre riscurile pentru sanatate ale
produselor din tutun si nicotina.

Foloseste doar surse de incredere ca sa te informezi.

Fii critic in fata mesajelor publicitare si intreaba-te mereu
cine are de castigat din acestea si care sunt interesele din
spatele lor.

Discuta cu prietenii despre tacticile folosite de industria
tutunului pentru a influenta tinerii.

Sprijind politici publice care limiteaza marketingul
produselor din tutun.

Boxa 3
Activitate interactiva 3.1.
Propuneti urmatorul scenariul:

Esti antreprenor la o fabrica de dulciuri si acum te gandesti sa iti extinzi productia, lansand pe piata noi
produse. Esti entuziasmat, dar stii ca promovarea acestora este cheia pentru a-ti creste vanzarile. Hai sa
vedem cum ai putea face asta.

Folositi intrebarile de mai jos pentru a ghida discutia:

Pentru a-ti promova produsele noi, probabil te-ai gandit la urmatoarele:

Care este publicul tinta: Pentru cine sunt aceste dulciuri noi? Pentru copii mai mici sau adolescenti?

Cum va arita noul brand: Ce poveste vrei sa le spui oamenilor despre aceste dulciuri? Cum se va numi acest
produs? Ce logo va avea? Ce ambalaj va avea ca sa fie atragator si sa ramana in mintea consumatorilor?
Cum vei anunta despre lansarea pe piata a acestor dulciuri: Vei organiza un eveniment, vei trimite mostre
sau vei folosi retelele sociale cu influenceri din domeniul culinar?

Cum poti determina consumatorii sa incerce noile tale dulciuri? Ce promotii sau reduceri ai putea oferi?
Te-ai gandit sa distribui mostre gratuite in magazine, sa organizezi concursuri sau sa oferi reduceri de lansare?
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Cum te poti folosi de puterea internetului pentru a atrage atentia? Ce platforme online sunt cele mai
frecventate de publicul tau tintd? La ce continut interactiv pe retelele sociale te gandesti, vei folosi reclame
platite pe platforme ca Facebook si Instagram.

Cum vei face ca dulciurile tale sa fie usor de gasit? Negociaza parteneriate cu lanturi de magazine sau
platforme online de vanzare.

Activitatea interactiva 3.2: Gandirea criticd

Formati 2 grupuri de elevi. Fiecare grup primeste cdte o imagine de mai jos.

Fiecare grup trebuie sa discute si sa vina cu urmatoarele raspunsuri.

Ce metode sunt folosite Tn reclamele prezentate?

Care este grupul tinta?

Ce metode sunt folosite pentru a spori atractivitatea produselor prezentate?
Ce canalele sunt folosite?

Care este mesajul folosit?

Ce altceva ati observat?
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Anexe

Anexa 1: Mesajele Cheie

Toate produsele de tutun sau nicotind sunt daundtoare pentru sdnatate.

Tigaretele electronice sunt periculoase atat pentru sanatatea celor care
le consuma, cat si pentru cei expusi la aerosoli secundari.
Nicotina este o substanta care provoaca dependenta.

La adolescenti nicotina provoaca dependenta mult mai rapid.
Nicotina este daunatoare pentru creierul adolescentului, care se afla
inca in stadiul de dezvoltare.

Aromele din tigaretele electronice sporesc atractivitatea acestor
produse pentru copii.

Aerosolii tigaretelor electronice prezinta riscuri semnificative pentru

sandtatea atat a utilizatorilor, cat si a celor din jur.

Singura modalitate de a proteja sanatatea celor din jur este sa asiguram

un mediu 100% liber de fumul de tutun sau emisiile tigarilor
electronice.

Nu existd dovezi care sa recomande folosirea tigaretelor electronice sau
produselor din tutun incélzit ca alternativa pentru renuntarea la fumat.
Producerea si consumul tigaretelor electronice, precum si a produselor
din tutun incalzit are efecte devastatoare asupra mediului Inconjurator.
Comercializarea tigaretelor electronice si a produselor din tutun este

interzisa minorilor sub 18 ani.
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Anexa 2: Cum invatam sa zicem “NU”

Unul dintre principalele motive din care tinerii ,,incearca” tigaretele electronice sau cele
conventionale este presiunea din partea colegilor sau prietenilor. Tinerii pot accepta o tigareta
nu neaparat pentru ca si-o doresc, ci pentru cd le vine greu sd o refuze sau nu stiu cum s o
facd. De asemenea, le este teama sa nu fie acceptati in gasca de prieteni, daca refuza o tigareta.
Din acest motiv, este important ca adolescentii sa invete sa spuna ,,NU”, fie la scoala, fie acasa.
Prin repetare si practicare, adolescentii si tinerii isi pot dezvolta abilitati de comunicare
asertiva, pot castiga Incredere in sine si pot fi pregatiti pentru orice presiune din exterior, in
special din partea colegilor. Adolescentii, care stipanesc aceste tehnici au sanse mai mari sa
faca alegeri pozitive si sa se abtina de la comportamente cu risc sporit ().

Cand prietenii insista cu o tigareta, fie conventionala (traditionald), fie electronica, poti refuza
folosind una dintre urmatoarele variante de raspuns:

e, Nu, multumesc” ferm si clar;

e, Nu, multumesc” ferm si poti pleca;

e, Nu, multumesc! Am o idee mai buna. Hai sd mergem la...”;

e, Nu, multumesc! Poate deveni o dependenta si eu nu vreau asta”;

e Nu, multumesc! Nu vreau, pentru ca fac sport”;

e Multumesc, dar nu, multumesc! Multumesc, dar nu! Nu, multumesc!” - poti sa te
prefaci ca o ,,placa stricata”;

e Ar trebui si ai grija de tine. De ce sa-ti faci rau?”’;

e, Multumesc, dar Nu. Eu nu folosesc asa ceva. Si tu ar trebui sa eviti asta. Este ddundtor
si nu iti face bine.”

Mai jos sunt propuse scenarii pentru jocuri de rol pentru a practica abilitétile de a spune ,,NU”".

Adolescentii se organizeaza in perechi pentru a exersa. Incurajati-i si observe cum nivelul lor
de incredere in a spune ,,NU” se schimba cu fiecare practica.

Buna, vrei sa incerci o tigareta electronica?
Raispuns: Nu, nu vreau. Eu nu folosesc tigarete electronice.
Pun pariu ca nu ai incercat niciodata pana acum!

Réspuns: Ai dreptate, dar sunt mai multe lucruri pe care nu am de gand sa le incerc doar pentru
a afla cum este.

Buna, vrei sa incerci o tigareta electronica?
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Raspuns: Nu, nu vreau. Eu nu folosesc tigarete electronice.

Ti-e teama ca parintii tai vor afla?

Raspuns: E adevarat, ei nu vor ca eu sa folosesc tigarete electronice.
Hai totusi sa incercam. Ei nu vor sti niciodata.

Raspuns: Stiu ca nu vor afla, pentru cd nu vor avea ce sa afle.

Buna, ce zici de o tigareta electronica ?
Raispuns: Nu, nu vreau. Eu nu folosesc tigarete electronice.

Stii, toatd lumea acum foloseste tigaretele electronice. Daca nu incerci, toti te vor
considera un ciudat.

Rispuns: Nu toatd lumea foloseste tigaretele electronice. EI/Ea (un exemplu concret) nu
foloseste tigaretele electronice. Si nu este un ciudat.

Buna, vrei sa incerci o tigareta electronica?

Raspuns: Nu, nu vreau. Eu nu folosesc tigarete electronice.

Daca ai fi prietenul meu adevirat, ai incerca cu mine.

Rispuns: Imi place si fiu prietenul tiu, dar ce legitura are asta cu tigaretele electronice?
Daca nu incerci vreodata, nu vei sti niciodata cum este.

Raspuns: Ai dreptate, dar sunt mai multe lucruri, pe care nu am de gand sa le incerc, doar
pentru a afla cum este.

Buna, ce zici de o tigareta electronica?
Raspuns: Nu, nu vreau. Eu nu folosesc tigarete electronice.
O singura tigareta electronica nu iti va face rau!

Raspuns: Ai dreptate, dar nici bine nu-mi va face.
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Buna, ce zici de o tigareta electronica?
Réspuns: Nu, nu vreau. Eu nu folosesc tigarete electronice.
Dar eu folosesc tigaretele electronice si nu am nimic. Tot alerg mai repede decit tine.

Réaspuns: Este adevarat. Alergi mai repede decat mine. Insa fard ele, ai putea alerga si mai
repede. Daca le-as folosi, as alerga si mai incet decat acum.

Buna, vrei sa incerci o tigareta electronica?
Raispuns: Nu, nu vreau. Eu nu folosesc tigarete electronice.

Toatid lumea acum foloseste tigaretele electronice. Nu vrei s fii si tu in rand cu toti? Sa
fii adult?

Rispuns: Toti prietenii mei adulti, care fumeazi sau folosesc tigarete electronice, regreta. In
plus, a fi adult Inseamna a fi independent. Fumatul inseamna dependenta. Ce adult e in asta?

Buna, poate totusi incerci o tigareta electronica?
Raispuns: Nu, nu vreau. Eu nu folosesc tigarete electronice.
Pun pariu ca ai auzit ca tigaretele electronice iti pot face rau, de aceea ti-e frica sa incerci.

Réaspuns: Este adevarat, am auzit ca poate fi chiar foarte rdu, si nu vreau sa risc.
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Anexa 3: Intrebiri si rispunsuri

£l

Ca sa formulati un raspuns argumentat, folositi mesajele cheie (vezi Anexa 1) si cele scrise cu
rosu in text.

1. Sunt tigaretele electronice periculoase?

Cu siguranta, tigaretele electronice sunt periculoase atit pentru sinitatea celor care le

consuma, cit si pentru cei expusi la aerosoli secundari.

Iatd principalele riscuri asociate:

Dependenta: Tigaretele electronice contin nicotinia, o substanti care provoaca
dependenta. Folosirea tigaretelor electronice creste riscul de a dezvolta dependenta de
nicotina si poate initia consumul de produse din tutun traditionale.

Efecte negative asupra creierului adolescentului: Expunerea creierului copiilor si
adolescentilor la nicotina poate avea consecinte negative, provocand anxietate,
depresie, tulburari de concentrare si dificultdti de invatare.

Probleme Tn timpul sarcinii: Consumul tigaretelor electronice Tn timpul sarcinii poate
afecta dezvoltarea fatului si sanatatea copilului nou-nascut.

Efecte pe termen scurt: Folosirea tigaretelor electronice poate cauza greata, iritatii si
inflamatii la nivelul mucoasei bucale si pldmanilor, dureri in piept, batai de inima,
convulsii si leziuni pulmonare.

Efecte pe termen lung: Lichidul din tigaretele electronice contine diverse substante
chimice, unele dintre ele fiind cunoscute ca fiind cancerigene sau avand efecte toxice.
Pe termen lung, aceste substante cresc riscul aparitiei bolilor cardiovasculare, bolilor
pulmonare si disfunctiilor metabolice.

Risc de trauma sau arsuri: Utilizarea necorespunzatoare a produselor cu nicotina
poate provoca arsuri si alte traumatisme cauzate de explozia bateriilor acestor
dispozitive.

2. Sunt tigaretele electronice mai putin periculoase decat tigaretele traditionale?

Toate produsele din tutun sau nicotina sunt daunitoare pentru sinatate.

Nu este corect sa comparam aceste doud produse intre ele. Singura optiune pentru a-ti
proteja sinatatea este sa eviti aceste produse.

Efectele negative ale tigaretelor electronice pentru sanitate sunt:
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« Efecte pe termen scurt: Folosirea tigaretelor electronice poate provoca greata, iritatii
si inflamatii la nivelul mucoasei bucale si plamanilor, dureri in piept, palpitatii (batai
de inimd), convulsii si leziuni pulmonare.

o Efecte pe termen lung: Lichidul din tigaretele electronice contine diverse substante
chimice, unele dintre ele fiind cunoscute ca fiind cancerigene sau avand efecte toxice.
Pe termen lung, aceste substante cresc riscul aparitiei bolilor cardiovasculare, bolilor
pulmonare si disfunctiilor metabolice.

« Efecte negative asupra creierului adolescentului: Expunerea creierului copiilor si
adolescentilor la nicotind poate provoca anxietate, depresie, tulburari de concentrare si
dificultati de invatare.

e Risc de trauma sau arsuri: Utilizarea necorespunzatoare a produselor cu nicotina
poate duce la arsuri si alte rani provocate de explozia bateriilor acestor dispozitive.

3. Tigaretele electronice creeaza dependenta?

Nicotina, un compus chimic prezent atat in tigaretele conventionale, cat si in cele
electronice este principalul factor care genereaza dependenta.

Un nefumator care utilizeaza tigarete electronice poate dezvolta rapid o dependenta de nicotind.
Renuntarea la tigaretele electronice poate fi la fel de dificild ca si renuntarea la cele traditionale.

Lichidele din tigaretele electronice contin nicotind, care, atunci cand este inhalata sub forma
de aerosol, ajunge 1n plamani si este absorbita in sange. Din sange, nicotina ajunge la creier,
unde stimuleaza eliberarea de DOPAMINA. Dopamina ,,recompenseazi” consumatorul pe
,calea recompensei”, oferindu-i o senzatie de placere si bine, ceea ce intareste acest
comportament. Ca urmare, pentru a recapata Starea de bine, consumatorul simte nevoia sa
consume din nou nicotind, ceea ce duce la dezvoltarea dependentei. Creierul adolescentilor
este deosebit de vulnerabil 1a dezvoltarea dependentei de nicotind, chiar si la doze mici si
dupa o expunere scurta la produse care contin nicotina.

4. Sunt periculoase emisiile tigaretelor electronice pentru cei din preajma?

Aerosolii expirati in timpul utilizarii tigaretelor electronice contin nicotina si alte
substante potential toxice, sporind concentratia acestora in mediul inconjurator. Astfel,
emisiile prezinta riscuri pentru sinatatea atat a consumatorilor, cat si a celor din jur.

Riscurile expunerii la aerosolii tigaretelor electronice cuprind:

o Expunerea la nicotina: Nicotina este o substanta chimica ce provoaca dependenta si
poate afecta negativ dezvoltarea creierului copiilor si adolescentilor. De asemenea,
poate creste riscul de boli cardiovasculare la adulti.
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e Alte substante chimice: Aerosolii pot contine o varietate de substante chimice,
potential toxice, cum ar fi metalele grele si compusi chimici, dintre care unii au efecte
cancerigene.

5. Nu fumez tigari obisnuite. Fumez produse din tutun incilzit, considerate mai
putin diunitoare pentru sanatate.

In ciuda unor modificiri in designul produselor din tutun, riscurile pentru sinitate rimén
semnificative si nu trebuie subestimate. Nu exista produse din tutun mai ,,sanatoase” sau mai
,,sigure”. Toate produsele din tutun sau nicotina sunt daunitoare pentru sianitate.

e Nu exista date care sa demonstreze ca aceste produse sunt mai putin nocive pentru
sdnatate.

e Noile produse din tutun contin substante toxice asociate cu cancerul, bolile de inima,
bolile pulmonare si alte probleme grave de sanatate.

e Unii producatori adaugd arome si alte substante pentru a face produsele lor mai
atractive pentru fumadtori, dar aceste arome deseori sporesc efectele nocive ale
produselor din tutun.

e Provoaca dependenta: Toate produsele din tutun contin nicotind, o substantd care
creeaza rapid dependentd in randul adolescentilor si tinerilor. Nicoltina afecteaza
dezvoltarea creierului. Aceasta inseamna ca renuntarea la fumat devine din ce in ce mai
dificild, chiar si in cazul utilizarii produselor noi.

e Este important sa intelegem ca, in ciuda diversificarii produselor din tutun, riscurile
pentru sanatate raman semnificative si nu trebuie subestimate.

6. Folosesc tigaretele electronice doar la petreceri. Stiu ca pot renunta oricand.

Nicotina care se contine in tigaretele electronice provoaca mai rapid dependenta la
adolescenti si tineri. Aceasta inseamna ca iti va fi din ce in ce mai greu sd renunti, odata ce
incepi. 88% dintre fumadtorii de azi au Inceput sa fumeze inainte de varsta de 18 ani.

Pierderea controlului: Intr-o stare de euforie sau relaxare la petreceri este mai dificil si-ti
controlezi impulsurile, ceea ce poate duce la repetarea experientei. In timp, ,,folosirea acestor
produse la petreceri” se poate transforma intr-un obicei mai frecvent. Cu cét fumezi mai des,
cu atat dependenta devine mai pronuntata.

Efecte asupra sanatatii: Chiar si folosirea tigaretelor electronice ,,0cazional” poate cauza

greatd, iritatii si inflamatii la nivelul mucoasei bucale si plamanilor, dureri in piept, cresterea
batailor inimii, convulsii si chiar leziuni pulmonare grave.
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Anexa 4: Mituri si adevaruri despre tigaretele electronice si cele traditionale. Ce ar trebui
sa stii, de fapt.

Mitul 1: Tigaretele electronice nu sunt daunatoare si nu creeaza dependenta

Realitate: Tigaretele electronice sunt percepute de adolescenti si chiar de catre copii drept
sigure, comparativ cu produsele din tutun clasice. Total fals.Tigaretele electronice creeaza
dependenta, deoarece contin nicotind, aceeasi substanta chimica care se gaseste in tutun. Printre
semnele utilizdrii tigaretelor electronice se numard performantele slabe la scoald si
performantele fizice, dificultatile de concentrare, probleme cu functiile cognitive si depresia.

Cum creeaza nicotina dependenta: Dependenta de nicotind este deosebit de Ingrijordtoare
pentru adolescenti si tineri, al caror creier este Inca 1n plind dezvoltare pana la varsta de 25 de
ani. In cazul lor, dependenta se formeaza mai repede si la doze mai mici.

Cum actioneaza nicotina in creier: Cand nicotina ajunge in creier, declanseaza eliberarea
unei substante chimice numitd dopamind, care te face sa te simti bine. Aceasta ,,furtund” de
dopamina activeaza puternic ,,sistemul de recompensa” al creierului, faicandu-te sa vrei sa
repeti experienta. Pe masura ce creierul tdu se dezvolta, va incepe s favorizeze acele activitati
care cresc eliberarea de dopamind, ceea ce poate duce la o dependenta puternica si dificil de
depasit. Cu siguranta nu stiai despre faptul ca nicotina care se contine intr-o tigareta electronica,
de obicei, depaseste continutul nicotinei dintr-un pachet intreg de tigarete traditionale.

Nicotina este prezenta si in tigaretele electronice promovate ca fiind ,,fara nicotina”:
Studiile au demonstrat ca tigaretele care sunt vandute si promovate ca fiind ,,fara nicotina”,
contin, totusi, aceastd substanta chimica extrem de daunatoare.

Riscul de fumat dual: Studiile aratd ca utilizarea tigaretelor electronice in randul
adolescentilor creste de trei ori probabilitatea de a trece la fumatul dual (folosirea atat a
tigaretelor electronice, cét si a celor traditionale), ceea ce implica riscuri si mai mari pentru
sanatate.

In concluzie, tigaretele electronice nu sunt sigure, deoarece contin nicotind. Indiferent de forma
in care este consumata (tigarete electronice, tigarete obisnuite, narghilea sau produse din tutun
incalzit) nicotina duce la dependenta.

Mitul 2: Industria tutunului a dezvoltat tigaretele electronice nu pentru copii, ci pentru
adultii care vor sa renunte la fumat

Realitate: Hai sa-ti spun un adevar dur — clientii industriei tutunului mor mai devreme, pentru
ca se imbolndvesc mai repede, iar altii renunta la fumat, de aceea industria tutunului are nevoie
constant de noi consumatori. Adicd de tineri. Exista si un termen dedicat noilor ,,recruti” —
fumatori de substitutie (eng. - replacement smokers). De aceea, tinerii sunt in vizorul industriei
tutunului inca de la varste extrem de fragede, astfel ca atunci cand devin adulti dependenta deja
sa fie instalata.

Existd mai multe strategii prin care industria tutunului convinge copiii si adolescentii sa le
incerce produsele. Si, din pacate, ele chiar functioneaza.

Aromele atragatoare: Multi copii si tineri sunt sedusi de arome delicioase, precum cele de
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bomboane, fructe sau deserturi. Aceste arome sunt create special pentru a atrage tinerii, nu
adultii. In prezent, exista cel putin 16.000 de arome unice identificate in tigaretele electronice,
care imita dulciuri, fructe, mentol si bauturi dulci preferate de copii.

Ambalaje colorate: Industria utilizeaza ambalaje viu colorate si atragatoare, care seamana cu
cele ale dulciurilor, bauturilor preferate de copii sau ale produselor cosmetice, precum rujurile.
Recent, personaje populare printre copii, cum ar fi unicornii si personajele anime, sunt folosite
pentru a promova tigaretele electronice. Este evident ca aceste ambalaje sunt concepute pentru
a capta atentia copiilor.

Publicitate pe retele sociale: Retelele sociale sunt foarte populare printre copii si tineri, iar
industria este constientd de acest lucru. Din acest motiv, vei vedea foarte multe filmulete
atractive la tigaretele electronice pe Instagram, TikTok si alte retele sociale, unde tinerii petrec
foarte mult timp. Designul acestor produse este conceput sa fie cool si modern, tocmai ca sa te
faca sa ti le doresti foarte mult.

Acces usor: Noile produse cu nicotina au aparut de curand si, din aceastd cauza, nu sunt Inca
bine controlate de legile actuale. Asta Thseamna ca ele ajung mai usor in mainile copiilor si
adolescentilor, fie ca sunt cumparate direct din magazin, fie de pe internet. Tigaretele
electronice de unicad folosintd au devenit si foarte ieftine, ceea ce le face si mai tentante si
accesibile pentru tineri.

Mesaje inselitoare: Industria tutunului este foarte vocald, doar cd mesajele folosite sunt
intentionat distorsionate. Tinerilor 1i se spune, cel mai des, cd industria tutunului dezvolta
produse mai putin daundtoare pentru sandtate, ca are o contributie esentiala la economie, ca
este o industrie sustenabild pentru mediul inconjurator. Desi este interzis prin lege, industria
tutunului se promoveaza prin organizarea de evenimente sportive, educationale si culturale.

In concluzie, este clar cd industria nu se adreseaza doar adultilor si fumatorilor. Nu-i lasa sa te
transforme n consumator de substitutie.

Mitul 3: Tigaretele electronice sunt mai sigure, pentru ca nu contin tutun

Realitate: Tigaretele electronice sunt daundtoare pentru sanatatea consumatorului si a celor
din jur si trebuie tratate cu aceeasi atentie ca orice alt produs din tutun.

Tigaretele electronice nu sunt inofensive: Chiar dacad nu contin tutun, tigaretele electronice
folosesc un lichid care, fiind incalzit, formeaza aerosoli care sunt inhalati adanc in pldmani.
Aerosolii sunt ddunatori si nu ar trebui confundati cu vaporii de apa.

Substante chimice periculoase: Aerosolii din tigaretele electronice pot contine metale grele,
particule fine care se depun In plamani provocand inflamatii: formaldehida, acetaldehida si
acroleind, substante care pot cauza boli respiratorii si cancer. Acestea pot parea pentru tine
cuvinte complicate, dar ele sunt esentiale pentru a intelege pericolele.

Arome atractive, dar periculoase: Industria tutunului foloseste arome care imita fructele si
dulciurile pentru a face tigaretele electronice mai atractive pentru copii si adolescenti. Aceste
arome sunt substante chimice care, atunci cand sunt inhalate, pot afecta grav pldmanii. De
exemplu, diacetilul,un ingredient folosit in aromele din tigaretele electronice, poate provoca o
boala grava a pldmanilor, numita ,,plamanul popcorn”.
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Contin nicotina: Tigaretele electronice contin nicotind, substanta care creeazd dependenta
puternica. Nicotina poate proveni din tutun sau poate fi sintetica. Studiile au demonstrat ca
nivelurile de nicotind din tigaretele electronice pot fi chiar mai mari decat cele din tigaretele
obignuite. Si mai grav este ca adolescentii care le utilizau, nu stiau despre acest lucru. Chiar si
tigaretele promovate ca fiind ,,fard nicotind” pot contine aceasta substanta chimica.

Efecte asupra creierului: Creierul omului este in continua dezvoltare pana la varsta de 25 de
ani, iar nicotina din tigaretele electronice afecteaza negativ acest proces. Au fost raportate
inclusiv cazuri de convulsii la adolescentii care folosesc tigarete electronice.

In concluzie: Nu te lasa pacalit de aspectul cool si elegant al tigaretelor electronice. Realitatea
este cd ele nu sunt sigure. Tigarile electronice contin nicotind si compusi chimici toxici
daundtori pentru sandtatea consumatorilor si persoanelor care se afla in preajma.

Mitul 4: Tigaretele electronice ma ajuta sa renunt la tigaretele obisnuite

Realitate: Cercetarile arata ca tinerii care folosesc tigarete electronice se supun unui risc de
doua ori mai mare de a deveni fumatori de tigarete traditionale, iar astfel se expun unor riscuri
de sanatate si mai mari.

Industria tutunului sustine ca tigaretele electronice sunt mai putin daundtoare si ca ajutd
fumatorii sa renunte la fumat, dar acest lucru nu este adevarat. Cu adevarat ingrijorator este ca
majoritatea copiilor si adolescentilor cu varsta sub 20 de ani care Incep sd foloseasca tigarete
electronice nu au fost niciodata consumatori de tutun. De fapt, tigaretele electronice pot avea
un efect invers, adica se transforma intr-o ,,poartd” catre consumul de tutun. Cercetarile arata
ca tinerii si copiii care utilizeaza tigarete electronice, chiar si la nivel de experiment, au de doua
ori mai multe riscuri sd foloseascd mai tarziu si tigarete conventionale. Tigaretele electronice
nu sunt o alternativa sigurd si pot fi la fel de periculoase precum tigaretele clasice.

Cum se intampla acest lucru: Tigaretele electronice de unica folosinta devin din ce in ce mai
periculoase, pentru ca au in componenta cantitati crescute de nicotina si devin tot mai accesibile
la pret. In cazul tinerilor, dependenta de formeaza mai usor. Atunci cand devii dependent, simti
o0 nevoie acuta de nicotina si atunci conteazd mai putin din ce surse o obtii. Indiferent de sursa
ei, nicotina este foarte ddunatoare pentru creierul tdu in dezvoltare.

Ramai departe de fumat! Cel mai sanatos este sa stai departe de toate formele de fumat, fie
ele tigarete electronice, tutun incalzit sau clasice.

Mitul 5: Nicotina este singura substanta nociva din tigaretele electronice
Realitate: Tigaretele electronice ascund multe alte substante toxice.

Arome atragatoare, dar periculoase: Tigaretele electronice vin in mii de arome care le fac
foarte atractive pentru copii si tineri. Industria tutunului se concentreaza pe aceasta categorie
de varsta. Exista cel putin 16.000 de arome diferite in tigaretele electronice, de la dulciuri si
fructe, la mentol, bauturi dulci si chiar bauturi alcoolice. Aceste arome mascheaza gustul
nicotinei si te fac sd crezi cd nu exista riscuri. E greu de crezut cd ceva care miroase a citrice,
biscuiti, vanilie sau nuca de cocos poate fi ddunator, nu-i asa?
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Capcana aromelor: Aromele joacd un rol cheie in inceperea fumatului. Planul industriei
tutunului este ca tinerii sa incerce o tigaretd electronica cu gust de vanilie, de exemplu, apoi sa
o testeze pe cea cu gust de mentol, si mai apoi una de caramel, mar sau chiar donut. Intre timp,
nicotina incepe sa faca modificari in creierul adolescentului si, fara sd-si dea seama, se trece
de la etapa de experiment la dependenta de fumat.

Substante chimice toxice: Aceste arome nu sunt altceva decét substante chimice toxice care,
odata inhalate, pot afecta grav plamanii. Un exemplu este diacetilul, care poate provoca o boala
grava a plamanilor, numita ,,plamanul popcorn”. Cand lichidele din tigaretele electronice sunt
incalzite, ele pot produce substante chimice periculoase care nu se gasesc In compozitia initiala.
Studiile arata ca inhalarea acestor substante poate cauza probleme respiratorii, inflamatii si alte
afectiuni de sanatate.

Noi toxine periculoase: Procesul de incilzire a lichidului din tigaretele electronice creeaza noi
toxine care afecteaza plamanii. Un exemplu este cinamaldehida, un ingredient din aromele de
scortisoara, care afecteazad functia celulelor imune din plamani si poate duce la modificari ale
ADN-ului uman.

Tn concluzie: Chiar daca aromele par inofensive si atragitoare, tigaretele electronice ascund
multe substante toxice, iar nicotina este doar una dintre ele.

Mitul 6: Fumatul ma ajuta sa scad in greutate

Realitate: Convingerea ca fumatul te ajuta sa slabesti este gresitd si foarte periculoasd, mai
ales pentru adolescenti.

Ce spune stiinta: Nicotina poate face sa-ti fie mai putin foame pentru putin timp, dar asta nu
inseamnd cd fumatul te ajutd sd slabesti. Pe termen lung, fumatul este foarte daunator pentru
sanatatea ta. Nicotina afecteaza modul in care corpul tau foloseste energia, dar nu intr-un mod
bun. Un studiu a aratat ca nicotina poate creste riscul de diabet de tip 2 de la varstd foarte
tanara.

Efecte asupra inimii: Nicotina afecteazd sandtatea inimii, care este esentiald pentru
mentinerea unui stil de viatd activ. Fumatul face inima sa bata mai repede si creste tensiunea
arteriala, ceea duce in viitor la boli de inima.

Nicotina afecteaza sanatatea mintala: in timp, stresul si anxietatea asociate cu dependenta
de nicotind vor duce la comportamente alimentare dezordonate. Astfel, vei obtine un efect
invers — crestere in greutate pe fond de stres si anxietate, dar si din cauza problemelor de
sanatate care te vor tine departe de sala de sport.

Calea corecta: Pierderea in greutate nu ar trebui sa-ti compromitd sanatatea si bundstarea
emotionald. Efectele ddundtoare ale fumatului asupra sanatatii, inclusiv riscul crescut de boli
cronice si probleme de sandtate mintald, reprezintd confirmarea ca fumatul este o metoda
ddundtoare pentru gestionarea greutdtii. Nu te ldsa mintit de mituri si de solutii magice!
Alimentatia sdnatoasa si activitatile fizice regulate sunt singurele strategii sigure si eficiente
pentru controlul greutatii.

Mitul 7: Fumul si aerosolii de la tigaretele electronice nu dauneaza sanatatii celor din jur
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Realitate: Fumul de la tigarete traditionale contine cel putin 70 de agenti cancerigeni
cunoscuti, care iti fac rau nu doar tie, dar si celor care se afla in preajma. La randul lor, aerosolii
din tigaretele electronice nu sunt niste vapori de apa, cum ar vrea sd ne convingd industria
tutunului. Ei se contin in lichidul compus din diverse substante chimice, la fel de periculoase
pentru sanatatea proprie si a celor din jur.

Tigaretele traditionale contin mii de substante chimice, dintre care multe sunt daunatoare si
cancerigene. Tn timp ce nicotina este substanta care duce la dependenti, aceasta nu este singura
componentd ddundtoare. Tigaretele traditionale contin peste 600 de componente care, atunci
cand ard, produc peste 7.000 de substante chimice, dintre care 70 de agenti cancerigeni
cunoscuti. Si pentru ca ele sunt ddunatoare nu doar sdnatatii tale, trebuie sa stiii cd an fiecare
an, 1,3 milioane de oameni din intreaga lume, care nu fumeaza, mor din cauza bolilor provocate
de fumul de tigara.

Acum, ce contin aerosolii emisi de tigaretele electronice?

Aerosolii nu sunt doar aburi inofensivi. Ei contin:

Nicotina, substanta care provoaca dependenta

Nichel (cancerigen pentru oameni)

Crom (utilizat in otelul inoxidabil)

Formaldehida (folosita la imbalsamarea persoanelor decedate)

Acetaldehida (folosita in dezinfectanti)

Acroleina (erbicid care poate provoca leziuni pulmonare ireversibile)

Cadmiu (metal toxic care creste riscul de boli respiratorii, cum ar fi boala pulmonara
obstructiva cronica si emfizem. Se gdseste si in tigaretele traditionale)

Ce se intampla la inhalarea acestor aerosoli? Chiar daca tu nu folosesti tigarete electronice,
dar respiri acei aerosoli care sunt emisi de o tigareta electronica, risti ca corpul tau sd absoarba
nicotind. Cercetdri recente aratd ca cei care au inspirat aerosolii emisi de tigaretele electronice
aveau in sange cotinind, o substanta care arata cad au inhalat nicotina fara sa vrea.

Efecte asupra aerului din casa si masina: Aerosolii de la tigaretele electronice polueaza aerul
din interior, la fel cum o fac tigaretele clasice. Aceasta inseamna cd aerul din casa si masina
devine nesdnatos pentru respirat. Mai mult, studiile aratd cd si animalele de companie care
locuiesc in case in care se fumeaza riscd sa se imbolndveascd de cancer.

De asemenea, daca te afli 1anga cineva care consuma tigarete obisnuite si tu vei fi negresit
afectat. Studiile arata ca persoanele care respira aerosolii emisi de tigaretele electronice risca
sa inhaleze particule ultrafine, care patrund in pldmani si in sange si pot cauza boli ale
plamanilor si inimii.

Concluzia: Indiferent dacad este vorba de tigarete traditionale sau electronice, fumatul este
periculos atat pentru tine, cat si pentru cei din jurul tdu. Protejeaza-te pe tine si pe cei din jurul

tau.

Mitul 8: Aromele folosite in tigarile electronice sunt sigure, deoarece sunt folosite si in
alimente
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Realitate: Desi sunt considerate inofensive pentru a fi folosite in alimente si bauturi, aromele
pot deveni foarte periculoase, atunci cand sunt incalzite si inhalate.

Aromele addugate in tigarile electronice fac vaporii pe care 1i inhalezi s fie si mai toxici. De
exemplu, diacetilul cand este inhalat, poate provoca o afectiune grava a plamanilor, numita
»plamanul popcorn”.

Procesul de incalzire a lichidului din tigaretele electronice poate crea noi toxine care afecteaza
plamanii. Cand lichidele din tigaretele electronice sunt incalzite, ele pot produce substante
chimice periculoase care nu sunt prezente in compozitia initiala. Studiile aratd cd inhalarea
acestor substante poate cauza probleme respiratorii, inflamatii si alte afectiuni de sanatate. De
exemplu, cinamaldehida, o aroma de scortisoara, poate dauna celulelor imune din plamani si
chiar modifica ADN-ul uman.

Multe arome din tigarete electronice contin substante care pot fi sigure pentru consum, dar care
devin dusmanii sistemului respirator, atunci cand sunt inhalate.

Astfel, mesajul industriei tutunului precum ca aromele sunt sigure pentru inhalare nu doar ca
nu corespunde realitdtii, ci este chiar periculos. Este important sd retinem ca unele arome
utilizate 1n tigaretele electronice pot fi sigure pentru a fi consumate, dar nu pentru a fi inhalate,
deoarece plamanii proceseaza substantele diferit decat intestinul.

Mitul 9: Fumatul ma ajuta sa ma calmez

Realitate: In viata reald, fumatul nu calmeaza, ci dimpotriva - creste nivelul general de stres si
anxietate.

Cu siguranta ai vazut in filmele cum eroii tdi preferati aprind repede o tigaretd pentru a trece
mai usor prin momente tensionate. Industria tutunului vrea ca tu sa ai in minte acele scene. Dar
realitatea, cea din afara ecranelor, este cu totul alta.

Exista o legaturd inca prea putin explorata dintre fumat si sanatatea mintald. Sunt doua epidemii
care afecteaza copiii si adolescentii intr-un mod fard precedent. De fapt, tigaretele, atat cele
electronice, cat si cele clasice, sunt asociate cu simptome de depresie si de anxietate mai
pronuntate. Totul din cauza nicotinei.

Cum afecteaza nicotina creierul? Studiile arata ca cei care folosesc tigarete electronice au un
risc dublu de a fi diagnosticati cu depresie comparativ cu cei care nu le-au folosit niciodata.
Utilizarea frecventa a tigaretelor electronice este asociatd cu simptome mai pronuntate de
depresie, cum ar fi tristetea sau episoadele de plans fard o cauza aparenta.

Cum te afecteaza fumatul:Potrivit Fundatiei pentru Sandtate Mintald din Marea Britanie,
fumatul creste anxietatea si stresul din cauza sevrajului provocat de nicotind. Fumatul poate
oferi un scurt moment de distragere, dar dependenta de nicotind perpetueaza un ciclu de
dependenta care contribuie la stresul general.

Prin contrast, studiile au ardtat ca fumatorii care au renuntat la fumat au experimentat o
reducere semnificativa a anxietatii comparativ cu cei care au continuat sa fumeze. Renuntarea
la fumat a fost asociata cu imbunatatiri semnificative ale anxietatii si depresiei, chiar si la
persoanele cu tulburdri mentale.
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Care este solutia? Renuntarea la fumat imbunatateste sdnatatea mintala si reduce stresul pe
termen lung. Nu te lasa pacalit de imaginile din filme, pe care industria tutunului le
promoveaza. Asculta-ti corpul si fa alegeri sandtoase pentru tine!

Mitul 10: Vaporii produsi de tigaretele electronice nu sunt daunitori pentru sianatate,
pentru ca sunt doar vapori de apa

Realitate: De fapt, acrosolii produsi de tigaretele electronice nu sunt doar vapori de apa. Acesti
aerosoli contin multe substante chimice daunatoare. Desi termenul ,,vapat” sugereaza ca
inhalezi vapori inofensivi de apa, acest lucru nu este deloc adevarat.

Contin substante toxice: Cand folosesti o tigareta electronica, inhalezi aerosoli care contin
nicotind, substante chimice toxice, particule foarte fine si metale grele. Acestea ajung adanc in
plamanii tai provoaca diverse procese inflamatorii si pot ulterior cauza probleme grave de
sanatate. De exemplu, formaldehida si acetaldehida, care se contin in aerosolii din tigaretele
electronice, sunt pe lista substantelor cu efect cancerigen primar.

Devii dependent inainte sa devii utilizator constant: Aecrosolii din tigaretele electronice
contin nicotind, substanta care este responsabild de formarea dependentei. Tinerii care folosesc
tigarete electronice pot deveni dependenti de nicotina foarte repede, chiar si Tnainte de a incepe
sd le foloseasca zilnic. Aceasta poate afecta partile creierului care controleaza atentia,
invatarea, gandirea criticd, starea de spirit si controlul impulsurilor.

Inima ta va suferi: Pe langa toate acestea, este demonstrat faptul c¢a nicotina creste tensiunea
arteriald si ritmul cardiac si ingusteaza vasele de sange, ceea ce poate duce la probleme de
inima.

Tn concluzie: este foarte important sa intelegi ca aerosolii din tigaretele electronice nu sunt
doar vapori de apa inofensivi. Ei contin substante chimice periculoase care pot face mult rau
sanatatii tale.

Mitul 11: Nu am nevoie de ajutor ca sa renunt la fumat

Realitate: Multi adolescenti cred cd pot renunta usor, dar dependenta de nicotina, care se
formeaza in adolescenta este foarte puternica. Drept dovada, este faptul ca peste 88% dintre
fumatori adulti au Inceput sa fumeze pana la varsta de 18 ani. Creierul tau este inca in
dezvoltare si asta te face mai vulnerabil la dependenta decat adultii.

Nicotina nu te lasa sa gandesti limpede: Nicotina, ca si alte droguri, face ca creierul tdu sa
producd pana la 10 ori mai multd dopamind, o substantd care iti dd senzatia de placere. Acest
lucru te face sd vrei sa fumezi din nou si din nou. Totodata, nicotina schimba felul in care
functioneaza creierul tau, afectand invatarea, reactiile la stres si autocontrolul.

Dependenta: Cand fumezi sau utilizezi tigarete electronice, nicotina ajunge foarte rapid in
sange si apoi in creier, in doar 10 secunde. Senzatia pldcuta pe care o provoacd, datorita
secretiei de dopamina, dispare rapid, asa ca foarte repede vei simti nevoia sa fumezi din nou.
Asa recunosti DEPENDENTA!
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Renuntarea este dificila, dar nu imposibila: Statisticile aratd ca majoritatea fumatorilor care
incearcd sa renunte la fumat nu reusesc din prima. Deseori este nevoie de multe incercari. Daca
este prea greu sa faci acest pas de unul singur, poti primi ajutor specializat din partea
lucratorilor medicali sau a specialistilor in domeniul renuntarii la fumat. Ei te pot consilia si
ghida in aceasta cdldtorie spre o viata fara nicotina.

Falsul sentiment de control: In timp ce in organismul tiu se instaleaza dependenta, tu vei
continua sd ai un fals sentiment de control: credinta ca poti renunta oricand, fara ajutor din
partea cuiva. Acesta este un fals care te impiedica sa iei in serios renuntarea pana cand devii
profund dependent. Nu crezi? Incearci sa renunti chiar de maine si te vei convinge ca ai o lupta
puternica de dus.

Sfatul nostru: Decide sd rupi acest cerc al dependentei Tnainte ca nicotina sa-ti controleze
actiunile. Si nu-ti fie teama sd ceri ajutor. Recunoasterea problemei este primul pas cétre
schimbare.

Mitul 12: Mit: Fumatul te face sa pari mai matur si mai cool

Realitate: Fumatul iti afecteaza aspectul fizic, te imbolnaveste si te face dependent. Nimic din
toate acestea nu este cool. Ceea ce vezi in reclame nu este realitatea; este doar o strategie menita
sa te faca sa 1ti doresti ceea ce ti se prezinta.

1. Fumatul nu te face mai matur. A fi matur inseamna sa iei decizii bune si sdnatoase. Este
deja demonstrat ca fumatul dduneaza sanatatii. Deci, sa fumezi nu este deloc o decizie matura.

2. Fumatul iti afecteaza sanatatea. Fumatul cauzeaza diverse boli grave, cum ar fi multiple
forme de cancer, bolile de inima si probleme respiratorii. Si acest lucru este bine demonstrat si
documentat. E cool sa fii sanatos, nu bolnav.

3. Fumatul iti schimba aspectul fizic. Tigaretele traditionale iti ingalbenesc dintii si iti vor
face pielea sa arate obositd si imbatranita. Ai vazut vreodata pe cineva cu dinti galbeni sa arate
cool?

4. Fumatul creeaza dependenti. Nicotina din tigari creeaza dependenta, ceea ce inseamna ca
deciziile tale vor fi puternic influentate de acest drog. Dependenta nu e cool. Este cool sa fii

liber s1 sa a1 control asupra vietii tale.

5. Prietenii adevarati nu te vor forta sa fumezi. Daca cineva te face sd fumezi ca sa pari mai
cool, nu e un prieten adevdrat. Prietenii adevarati te accepta asa cum esti.

Oamenii care fac sport, duc un mod de viata activ, citesc si iau decizii informate sunt oameni
cool. Iar tu esti unul dintre ei.

Mitul 13: Mit: Renuntarea la fumat nu este posibila
Realitate: De fapt, renuntarea la fumat este posibild si multi oameni reusesc sa faca asta. Ai

nevoie de un plan bine pus la punct si de informatiile corecte. Un specialist in renuntarea la
fumat te poate ajuta sa reusesti.
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Milioane de adulti si tineri au reusit sa renunte la utilizarea tigaretelor electronice si a celor
traditionale. Daca ei au putut, poti si tu!

Metode eficiente: Exista diferite metode care te pot ajuta sa renunti, cum ar fi consilierea si
terapiile comportamentale.

Cauta sprijin: Vorbeste cu familia sau cu persoane de Incredere despre decizia de a renunta
la fumat. Dacd ai prieteni care ar vrea sd se lase si ei de fumat, puteti face asta impreuna.

Stabileste un plan: Alege o data cand vrei sa te lasi de fumat si fa un plan care sa contina pasii
concreti. Singura metoda eficientd este zero tigarete din data aleasa.

Identificad declansatorii: Gandeste-te la situatiile in care iti vine sd fumezi si gaseste
alternative, cum ar fi sa faci o plimbare sau sa-ti ocupi timpul cu un nou hobby.

Fii rabdéator: Renuntarea la fumat poate fi dificild. Statisticile aratd ca va fi nevoie sd o iei de
la capat de mai multe ori. Fii bland cu tine. Recidiva nu inseamna ca esti slab, e doar o parte
normala din proces.

Beneficii pentru sanitate: Renuntarea la fumat este una dintre cele mai importante decizii
pentru propria sanatate pe care o poate lua un om. Acest lucru este valabil indiferent de varsta
si de perioada in care persoanele au consumat produse din tutun. Dupa primele 20 de minute
de la renuntare, corpul tau va Incepe sa se vindece — tensiunea arteriald se va normaliza, iar
inima va incepe sd bata 1n ritm normal. Vei avea mai multd energie, dintii si pielea vor arata
mai bine. Tn continuare, beneficiile pentru inima ta, sistemul respirator si pentru corp in general
sunt nenumarate. De asemenea, renuntarea la fumat reduce riscul a 12 tipuri de cancer, inclusiv:

Leucemie
Cancer de vezicd urinara
Cancer de plamani
Cancer de col uterin
Cancer de colon si rect
Cancer de stomac
e Cancer la gura si gat (cavitatea bucala si faringe) etc
Renuntarea la fumat este posibila si existd multe resurse si metode care te pot ajuta sa reusesti.
Fa un plan, gdseste sprijin si crede in tine si fii bland cu tine. Nu te ldsa pacalit de mitul ca nu
te poti ldsa de fumat — adevarul este ca poti si vei reusi!

Mitul 14: Tigaretele electronice sunt mai bune pentru mediu

Realitate: Atat tigarile obisnuite, cat si tigaretele electronice pot dauna mediului, dar in
moduri diferite. Electronic nu inseamna sigur.

Tigaretele electronice pot fi ddunatoare mediului din cauza deseurilor generate de cartusele si
bateriile de unicd folosintd, in special daca acestea sunt aruncate la intamplare.

De ce sunt tigaretele electronice daunatoare pentru mediu?

1. Cartusele si bateriile folosite in tigaretele electronice sunt greu de reciclat si pot polua
foarte mult, daca nu sunt aruncate corect.

64



2. Poluarea cu micro-plastice: Cand tigaretele electronice sunt lasate pe strada, ele se
descompun in bucdti foarte mici, numite microplastice. Acestea ajung in canalele de
apa si pot polua raurile si lacurile.

3. Substante chimice: Tigaretele electronice contin substante chimice care se pot
scurge in sol si apa, provocand poluare si afectand plantele si animalele.

Inainte de a decide si folosesti tigari electronice, ia in calcul daunele pe care acest obicei le
aduce planetei. Gaseste moduri sdnatoase si prietenoase cu mediul de a-ti petrece timpul si de
a te distra.

Mitul 15: Daca tigaretele electronice ar fi periculoase, ar fi interzise

Realitate: Vanzarea tigaretelor electronice tinerilor sub 18 ani este interzisa prin lege, atat in
Republica Moldova, ct si in majoritatea tarilor din intreaga lume. In multe tari, vanzarea
produselor de tutun si nicotind este interzisa tinerilor pana la varsta de 21 de ani. Aceste
restrictii sunt gandite tocmai ca si protejeze sanitatea tinerilor. In prezent mai multe tari au
inceput sa ia masuri pentru a le controla sau a le interzice.

Reguli si interdictii: Pana acum, 122 de tari au luat masuri Impotriva tigaretelor electronice.
Dintre acestea, 35 au interzis complet vanzarea, iar alte 87 au introdus diverse restrictii pentru
vanzare. Oricum, vanzarea lor catre copii este ilegald, iar cei care o fac risca sa fie aspru
pedepsiti. Moldova face si ea pasi In aceasta directie. Fumatul in spatii inchise si semideschise
este interzis. De asemenea, vanzarea tigaretelor catre minori este interzisa si in tara noastra.

Influenta industriei: Industria tutunului investeste mult pentru a influenta deciziile politice si
pentru a face produsele lor sd para mai acceptabile.

Cercetarile continua: Spre deosebire de tigaretele traditionale, care au fost studiate de-a
lungul a zeci de ani, tigaretele electronice sunt inca sub lupa. Asta nu inseamna ca nu stim deja
ca sunt periculoase. De fapt, ele se schimba mereu, iar pentru a intelege complet riscurile,
oamenii de stiinta trebuie sa le studieze constant. De exemplu, cercetdrile recente au descoperit
substante chimice noi in tigaretele electronice, care pot provoca cancer, si au aratat ca lichidele
lor contin tot mai multa nicotind, chiar si atunci cand pe etichetd scrie ca sunt ,,fard nicotina.”

Fii atent la informatii: Nu te baza doar pe reclame sau pe ce auzi de la prieteni. Citeste surse
de Incredere si cautd informatii actualizate despre impactul tigarilor electronice.

Tn concluzie, desi tigaretele electronice nu sunt complet interzise, asta nu inseamni ci sunt

inofensive. Reglementdrile si cercetarile sunt inca in curs de desfasurare, iar tu trebuie sa fii
constient de riscuri. Protejeaza-ti sdnatatea si fa alegeri informate!

Mit 16: Produsele din tutun incalzit, precum IQOS si Glo, sunt mai sigure decit tigaretele
obisnuite

Realitate: Produsele din tutun incalzit, cum ar fi IQOS si Glo sunt produse din tutun si trebuie
tratate ca atare. Ele contin nicotind, care dezvoltd dependenta si substante chimice toxice, unele
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fiind cunoscute drept cancerigene. Chiar daca ele implica o forma aparent moderna de fumat,
riscurile pentru sanatate raiman foarte mari.

Modern nu inseamna sanétos: Industria tutunului foloseste tehnologia pentru a face fumatul
sd pard modern si cool, pentru cd asa 1i poate manipula pe tineri. Chiar daca par sofisticate si
atragatoare, produsele din tutun incalzit sunt daunatoare pentru sanatate.

Nu sunt mai sigure: Chiar daca industria tutunului sustine ca produsele din tutun incalzit ar fi
mai putin ddunatoare, adevarul este ca nicdieri in lume acestea nu sunt aprobate ca fiind ,,mai
sigure”. In prezent, nu existd dovezi care si demonstreze cd produsele din tutun incilzit sunt
mai putin daundtoare decat produsele conventionale din tutun.

De asemenea, aceste produse contin substante chimice periculoase care pot afecta sanatatea.
Mai mult de 20 de substante nocive gasite in aceste produse sunt in cantitati mai mari decat in
tigaretele obisnuite.

In concluzie, nu te lisa pacalit de aparente. Designul modern si atrigitor al acestor produse nu
le face mai sigure. Tutunul riméane periculos indiferent de forma in care 1l consumi.

Mitul 17: Fumez doar atunci cind iesim cu gasca. Nu mi se intimpla nimic
Realitate: Presiunea anturajului te poate duce pe un drum periculos

Nu te-ai gandit niciodata sa fumezi inainte, dar te-ai pomenit intr-o gasca misto. Si ca si te
integrezi mai usor ai testat prima tigareta. Apoi a doua. Apoi sentimentul cd apartii unui grup
nu te lasa sa mai dai inapoi. Iti suna cunoscut?

Presiunea anturajului si fumatul: Cercetarile aratd ca unu din doi adolescenti va incepe sa
fumeze ca urmare a presiunii anturajului (peer pressure din englezd). La aceasta etapa,
adolescentii nu asociaza fumatul cu pericolele legate de sanatate. Industria tutunului dezvolta
intentionat campanii de marketing pentru a-i prezenta pe tinerii fumatori ca fiind cool, sexy,
independenti, rebeli, atractivi si care isi traiesc viata la limita. Este exact ceea ce adolescentii
cred ca isi doresc, fard sd se gandeasca la efectele dependentei de nicotina.

Adevirul despre fumat: Adevarul pe care n-o sa-l vezi nici in reclame, nici in filme este ca
tutunul te Tmbolndveste mai repede si, In schimbul unei apartenente false la un grup social, iti
afecteaza sanatatea. Tigaretele, fie clasice sau electronice, nu sunt cool, nu te fac mai sexy si
nici mai independent. Iti vor asigura, in schimb, dependenti, dificultiti de relationare, de
concentrare si vor pronunta anxietatea si starile depresive.

Sfatul nostru: Cu totii ne dorim sa devenim parte dintr-o comunitate, sa fim iubiti, acceptati
si intelesi, iar aceastd cautare si confirmare a identitatii sociale nu este deloc usoara. Dar cel
mai sanatos este sa alegi un grup care sa te reprezinte cu adevarat. Alege sa fii 1anga oamenii
ca tine, care sa te accepte asa cum esti, pentru valorile si convingerile tale. Asta inseamna
libertatea adevarata — cand tu poti fi tu insuti.

Mitul 18: Daca fumez tigarete electronice nu voi fi depistat acasa sau la scoala, pentru ca
ele nu produc fum

Realitate: Tigaretele electronice nu sunt atat de discrete precum par.
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Industria tutunului promoveaza tigaretele electronice ca fiind mai greu de depistat decat cele
traditionale, dar nu te 1asa pacalit. [ata de ce parintii si profesorii 1si pot da seama ca le folosesti:

Mirosuri distinctive: Chiar daca ti se spune ca nu au miros, tigaretele electronice folosesc
lichide cu arome care au un miros dulceag si specific. Studiile arata cd aerosolii emanati de
tigaretele electronice pot avea un miros detectabil. Asa ca, daca folosesti o tigareta electronica
cu aroma de fructe sau dulciuri, mirosul poate fi observat.

Schimbari de comportament: Nicotina din tigaretele electronice creeazd dependenta si poate
duce la schimbari vizibile in comportamentul tau. Academia Americand de Pediatrie spune ca
adolescentii care folosesc produse cu nicotind pot incepe sd simtd anxietate, sd Intampine
probleme de socializare, dificultati de concentrare, foame exageratd si insomnie. Aceste
schimbari pot fi observate de parinti si profesori.

Probleme de sanatate: Utilizarea tigaretelor electronice poate cauza simptome precum tuse,
iritatie a gatului si dificultati de respiratie. Aceste simptome pot fi semne de alarma pentru cei
din jurul tau. Daca Incepi sa ai astfel de probleme, parintii si profesorii isi vor da seama ca ceva
nu este 1n regula.

Ce poti face: Dacd ai inceput sd folosesti tigarete electronice sau te gandesti sa le incerci, cel
mai bine este sd discuti cu parintii tai sau cu cineva de Incredere despre riscurile la care te
expui. Sa te ascunzi nu este o solutie. Comunicarea deschisa te poate ajuta sa iei decizii mai
bune pentru sdnatatea ta.

Mitul 19: Nu sunt dependent de fumat. Renunt atunci cind vreau eu
Realitate: Nicotina iti controleaza deciziile

Ti-ai spus vreodatd: ,,Fumez doar pentru distractie. Pot sd renunt oricand vreau”? Este o
capcana in care multi tineri cad. De fapt, nicotina atat din tigaretele electronice, cat si din cele
traditionale are un mod subtil de a prelua controlul asupra creierului tau, facandu-te sa revii
mereu pentru mai mult.

Nicotina creeaza dependentd puternica: Atat tigaretele obisnuite, cat si cele electronice
livreaza nicotina direct creierului tau intr-un mod foarte eficient. Nicotina poate afecta
dezvoltarea creierului la adolescenti, provocand modificari pe termen lung ale functiilor
cognitive si crescand riscul de dependenta.

Simptome de sevraj: Adolescentii care incearca sa renunte la fumat se confruntd adesea cu
simptome de sevraj, cum ar fi nervozitate, anxietate si poftele intense. Aceste simptome fac
renuntarea la fumat mai dificila.

Resurse pentru renuntare: In multe tari, exista numeroase resurse pentru a ajuta persoanele
s renunte la fumat, inclusiv consiliere, medicamente si grupuri de sprijin.

Fii stapan pe deciziile tale: Nu ldsa nicotina sa-ti controleze creierul si viata. Renunta la fumat

acum, cat timp tu esti cel care decide, nu nicotina. Tu poti face aceastd schimbare pentru
sandtatea ta si pentru un viitor mai bun.
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Anexa 5: Sfaturi practice pentru parinti: Cum sa discuti cu copilul tiu despre tigaretele
electronice.

Daca un parinte sau alt membru al familiei foloseste tigarete

electronice, produse din tutun incalzit sau alte produse din tutun, acest

lucru poate crea adesea o perceptie gresita despre siguranta acestor
produse pentru sandtate §i le poate face mai atragatoare pentru tineri.

Sfaturi practice cum puteti aborda subiectul tigaretelor electronice cu copilul Dvs:

1.

Informati-va din surse de incredere: Cunoasterea detaliata despre ce sunt tigaretele
electronice, ce substante contin si care sunt efectele asupra sanatatii este esentiala.
Accesati surse verificate pentru a avea informatii corecte si actualizate.

Fiti un exemplu: Daca Dvs sau alte persoane din familie folosesc tigaretele electronice,
ganditi-va din timp cum veti aborda acest subiect in conversatia cu adolescentul Dvs.
Fiti deschisi si onesti in discutiile cu ei.

Alegeti momentul potrivit: Gasiti un moment cand sunteti intr-un mediu relaxant, fara
factori stresanti sau alte distrageri. Evitati sd abordati subiectul in fuga sau in situatii
tensionate.

Fiti rabdatori si ascultati: Fiti deschisi sd ascultati si perspectivele adolescentului
despre tigaretele electronice. NU-i judecati si nu va grabiti sa le corectati punctul de
vedere. Incurajati-i sa va vorbeasca liber despre ce cred si cum se simt.

Prioritatea sanatatii: Asigurati-va ca copilul Intelege ca sanatatea lui este o prioritate
pentru Dvs. Discutati despre efectele negative ale tigaretelor electronice asupra
sdnatatii si motivele pentru care este important s evite aceste produse.

increderea este importanti: Construiti discutia pe bazi de incredere si sprijin
reciproc. Aratati-le ca sunteti acolo pentru ei si cd pot veni la voi cu orice intrebare sau
ingrijorare legate de acest subiect.

Abordarea deschisa si bazata pe incredere a acestui subiect poate ajuta la formarea unei
intelegeri sdnatoase si la promovarea unui comportament responsabil in rdndul adolescentilor
in ceea ce priveste utilizarea tigaretelor electronice.

Informatii pentru parinti:

Ce sunt tigaretele electronice — tigaretele electronice, cunoscute si sub denumirea de ,,vape-
uri”, sunt dispozitive electronice alimentate de baterii, care incalzesc un lichid, transformandu-
| intr-un aerosol, care ulterior este inhalat de utilizator.

De ce sunt tinerii atrasi de aceste produse? Existd mai multi factori care ii determina pe
tineri sa foloseasca aceste produse:

Arome atractive cu gust de dulciuri si fructe.
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o Design-uri in stil high-tech foarte atractive pentru tineri.

e Design-uri discrete, usor de ascuns.

e Mesaje care minimalizeaza riscurile sau dezinformeaza, cum ar fi ideea ca ,,aceste
produse ajuta la controlul greutatii” sau ca ,,aceste produse nu sunt periculoase”.

« i ajuta s se integreze in grupuri sociale sau si se simta acceptati de ceilalti;

e Sunt produse accesibile ca pret si usor de cumparat, in special online.

o Le ajuta sa-si satisfaca dorinta de a fi considerati adulti, in special daca un parinte sau
un prieten mai mare ca varsta foloseste deja tigarete electronice.

o Satisfacerea curiozitatii si dorinta de a incerca lucruri noi.

Efectele tigaretelor electronice asupra sanataitii

Tigaretele elecronice sunt periculoase atit pentru sinatatea consumatorului, cit si pentru
persoanele care sunt expuse la aerosolii secundari!

Utilizarea chiar si pentru o perioadad scurta de timp a tigaretelor electronice poate provoca
urmatoarele simptome:

o Greata si varsaturi

o Uscaciune si iritatii la nivelul mucoasei bucale si céilor respiratorii
e Dureri in piept, palpitatii si cresterea batailor inimii

e Leziuni pulmonare

o Intoxicatii grave

o Convulsii

Tigaretele electronice contin nicotind, o substantd chimica care provoaca dependenta. La
adolescenti, utilizarea acestora poate duce la dezvoltarea rapida a dependentei de nicotind, in
comparatie cu adultii. Studiile arata ca tinerii care folosesc tigarete electronice au un risc de
trei ori mai mare de a incepe sa fumeze tigarete conventionale. Expunerea creierului copiilor
si adolescentilor la nicotind poate avea urmatoarele consecinte negative:

e Anxietate si stari depresive

o Tulburari de concentrare si dificultati de Tnvatare

e Cresterea riscului de dezvoltare a altor comportamente adictive si tulburari afective in
viata adulta

Datele recente arata ca utilizarea tigaretelor electronice este asociata cu un risc sporit de boli
cardiovasculare, disfunctii metabolice, boli pulmonare.

De asemenea, dispozitivele tigaretelor electronice pot provoca diverse traume fizice si arsuri
in urma exploziei lor.

Este important sa constientizam aceste riscuri ca sa informam corect tinerii despre efectele
negative ale tigaretelor electronice pentru a promova un stil de viatd sanatos si lipsit de
dependente.
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