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Introducere

Produsele din tutun si nicotina reprezinta 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 7milioane de decese la
nivel mondial. Dintre acestea, peste 1,6 milioane sunt inregistrate printre nefumatorii
care sunt expusi la fumul de tutun (Z,2).

Datorita eforturilorcomune depuse lanivel globalin ultimele doud decenii, prevalenta
consumului de tutun a scazut in toate grupurile de varsta. Cu toate acestea,
prevalenta consumului de tutun n randul adolescentilor ramane Tngrijoratoare (3).
Un alt motiv de ingrijorare Tl reprezinta cresterea semnificativa a utilizarii tigaretelor
electronice si a altor produse care contin nicotind Tn randul tinerilor, fenomen
raportat Tn numeroase tari. Datele disponibile la nivel global indica rate de utilizare
a tigaretelor electronice de pana la noua ori mai ridicate Tn randul adolescentilor
cu varste cuprinse intre 13 si 15 ani, comparativ cu adultii (3). De exemplu, datele
disponibile din tarile Regiunii Europene a OMS arata ca prevalenta consumului
de tigarete electronice Tn randul adolescentilor cu varste cuprinse intre 13 si 15
ani variaza intre 0,7% si 23,3%. Totodatd, studiile aratad ca tinerii nefumatori care
utilizeaza tigarete electronice sunt de trei ori mai predispusi sa inceapa sa fumeze
si tigarete conventionale (traditionale) (4,5).

Desi consumul tigaretelor electronice este un fenomen relativ recent, tot mai multe
dovezi demonstreaza multiplele efecte negative pe care acestea le au asupra sanatatii
consumatorilor. Nicotina, prezenta in toate produsele din tutun si nicoting, este o
substanta care provoaca dependenta si afecteaza negativ creierul tanar, aflat inca
in proces de maturizare. La adolescenti, dependenta de nicotina se dezvolta intr-o
perioada mult mai scurtad decat la adulti si este considerabil mai puternica (6, 7).

Existd dovezi coplesitoare care demonstreaza ca industria tutunului isi directioneaza
n mod agresiv si manipulativ strategiile de marketing catre copii si adolescenti, o
mare parte dintre acestea desfasurandu-se in prezent pe retelele de socializare. De
exemplu, s-a demonstrat ca utilizarea zilnica a unei platforme de socializare de catre
elevi este asociata cu o crestere cu 3,8% a riscului de utilizare curenta a tigaretelor
electronice Tn randul elevilor de gimnaziu si cu 6,1% in randul elevilor de liceu (8).
Chiar si o expunere de scurta durata la promovarea tigaretelor electronice pe retelele
de socializare a fost asociata cu o intentie crescuta de a utiliza aceste produse si cu
formarea unor perceptii fals pozitive fata de acestea (9).



In pofida progreselorinregistrate in reglementarea produselor noi din tutun sinicoting,
mediul online continua sa reprezinte o provocare majora pentru controlul promovarii,
publicitatii si comercializarii acestor produse, din cauza caracterului transfrontalier si
dinamic al spatiului online.

Aceasta situatie alarmanta cu care ne confruntam astazi subliniazd necesitatea
adoptarii unor masuri mai eficiente si mai cuprinzatoare pentru prevenirea initierii
consumului de produse din tutun si nicotind in randul adolescentilor si tinerilor si,
totodata, pentru schimbarea perceptiilor eronate pe care acestia le au despre aceste
produse.

Cum folosim acest suport de curs

Acest suport de curs are drept scop sa ofere informatii actuale, bazate pe dovezi, privind
produsele din tutun si nicoting, in special produsele din tutunncalzit si tigaretele electronice.
Informatiile prezentate sunt adresate cadrelor didactice si personalului auxiliar din scoli,
specialistilor din centrele de sanatate prietenoase tinerilor, precum si altor profesionisti a
caror activitate este, intr-o masura sau alta, legata de adolescenti si tineri.

Capitolul 1 prezinta date privind prevalenta consumului de produse din tutun si nicotina
in randul tinerilor si explica efectele utilizarii acestor produse asupra sanatatii fizice si
mintale. De asemenea, capitolul include informatii detaliate despre tipurile de produse din
tutun si nicotina disponibile Tn prezent pe piata.

ps. Informatiile din acest capitol NU sunt recomandate adolescentilor.

Capitolul 2 abordeaza problematica nicotinei si explicd, intr-un mod accesibil, procesele
care stau la baza dezvoltarii dependentei de nicotind. Totodata, evidentiaza de ce
adolescentii sunt mai vulnerabili la dezvoltarea acestei dependente comparativ cu adultii.

Capitolul 3 este dedicat tacticilor de manipulare utilizate de industria tutunului pentru a
atrage cat mai multi tineri sa consume produsele sale.

Capitolul 4 descrie efectele devastatoare ale intregului lant de productie — cultivare,
fabricare si utilizare — al produselor din tutun si nicotind asupra mediului inconjurator.

Capitolul 5 prezinta instrumentele si interventiile-cheie, bazate pe dovezi, care pot fi
aplicate la nivelul scolii pentru a proteja tanara generatie de efectele nocive ale produselor
din tutun si nicotina. De asemenea, ofera recomandari pentru organizarea procesului de
educatie preventivain scoli. Suplimentar, capitolul include un rezumat al actelor normative
nationale si internationale care reglementeaza utilizarea produselor din tutun si nicotina.
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Capitolul 6 prezinta si explica cinci lectii-model, elaborate pentru a fi utilizate n cadrul
orelor de educatie preventiva. Acestea contin atat informatii bazate pe dovezi, cat si
metode interactive de predare. Lectiile pot fi utilizate ca atare Tn activitatea cu elevii sau
adaptate de cadrele didactice in functie de varsta si nevoile informationale ale acestora.

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

NB!

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

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

Inscriptiile cu portocaliu ,, Aceasta informatie NU este
recomandata pentru adolescenti” indicad faptul ca
informatiile prezentate mai jos nu sunt recomandate
pentru a fi prezentate copiilor, avand fie continut, fie
imagini sensibile.



CAPITOLUL 1

Consumul produselor
din tutun si nicotina
in randul adolescentilor si tinerilor

1.1. Tipurile de produse din tutun si nicotina

Inainte de a aborda problemele legate de consumul produselor din tutun si nicotind
in randul adolescentilor si tinerilor, este important sa intelegem diferentele dintre
aceste categorii de produse, precum si diversitatea tipurilor disponibile in cadrul
fiecrui grup. In mod conventional, acestea sunt clasificate in urmatoarele categorii:

I. Produse din tutun — produse fabricate integral sau partial din tutun, destinate
consumului uman (10).

Aici deosebim doua sub-categorii de produse din tutun:

= Produse din tutun pentru fumat: produse din tutun (care contin obligatoriu tu-
tun tn compozitia lor) si care, in timpul consumului, genereaza fum sau aerosol
inhalat ulterior de consumator (1). Din aceasta subcategorie fac parte: tigaretele
conventionale (numite si traditionale sau clasice), produsele din tutun pentru ru-
lat, sisa sau narghileaua, trabucurile, pipa si cigarillos. Tot din aceasta categorie
fac parte si produsele din tutun incalzit (detalii in subcapitolul 1.4.).

Wi |
NAME /\B:‘{}S>
Smoking ‘A
kills
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= Produse din tutun fara fum (numite si
produse din tutun care nu ard) — produ-
se din tutun al caror consum nu implica
generarea de fum sau aerosol (1). Ace-
stea sunt consumate prin mestecare
(tutun pentru mestecat), supt (snus,
nasvay) sau inhalare pe cale nazala
(snuff).

II. Produse care contin nicotind — sunt produse care nu contin tutun, dar contin
nicotina. Aceasta poate fi extrasa din planta de tutun sau sintetizata in laborator. In
unele cazuri, acestea pot contine si analogi naturali sau sintetici ai nicotinei si sunt
destinate consumului uman (1).

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

m Sisteme electronice de livrare a nicotinei:
cunoscute sub denumirea de tigarete electronice
(sau ,,vape”-uri). Sunt dispozitive care incalzesc un
lichid, transformandu-l intr-un aerosol care este | |
inhalat ulterior de utilizator (11). Acest aerosol eI

Acest produs

contine, de obicei, nicotina si substante toxice contine nicotiné.

Nicotina genereaza
un grad ridicat de

daunatoare atat pentru consumatori, cat si pentru aependenti.
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, contin toate celelalte substante toxice
(pentru mai multe detaliata vezi subcapitolul 1.5.).

= Pliculete cu nicotina - aceste produse, ~

care contin nicoting, au aparut pe piata : 7

relativ recent. Ele sunt comercializate S & ) ""‘
sub forma unor pliculete mici, preum- / \ , -
plute cu o pulbere ce contine nicoting, a - /

carei concentratie variaza in functie de ‘ e
producator. Pliculetele cu nicotina se
consuma prin supt, prin plasarea pliculetului intre gingie si buza superioara
(12) (pentru mai multe detalii, vezi subcapitolul 1.6.).

E bine sa stim...

Produsele care contin nicotina NU contin tutun.
Aceste produse contin nicoting fie extrasa din tutun, fie de
origine sintetica. Uneori, ele pot contine analogi ai nicotinei,
adica substante cu o structura chimica diferitd, dar cu
proprietati similare celor ale nicotinei.



Produsele NOI din tutun si nicotina au aparut pe piata
dupa anul 2016. Dintre ele fac parte produsele din tutun
incalzit, tigaretele electronice si pliculetele cu nicotina.

1.2. Prevalenta consumului produselor
din tutun si nicotina
in randul adolescentilor si tinerilor

Consumul produselor din tutun si nicotind in randul adolescentilor
continua sa reprezinte o problema majora de sanatate publica la nivel
mondial. Potrivit celor mai recente estimari ale OMS, aproximativ 40
de milioane de adolescenti cu varste cuprinse intre 13 si 15 ani (10%)
consuma produse din tutun. Regiunea Europeana a OMS inregistreaza
una dintre cele mai ridicate prevalente ale consumului de tutun in
randul tinerilor. Se estimeaza ca aproximativ 4 milioane de adolescenti
cu varste cuprinse intre 13 si 15 ani (11,6%) utilizeaza produse din
tutun.

In mod ingrijorator, fetele din Regiunea Europeana a OMS inregistreaza
cea mai mare prevalenta a consumului de tutun la nivel global
(11,4%), comparativ cu media mondiald de 7,5%, ceea ce evidentiaza
o vulnerabilitate deosebita Tn aceasta regiune. Conform datelor Global
Youth Tobacco Survey, prevalenta consumului de tutun in randul
adolescentilor variaza de la 1,7% in Uzbekistan pana la 26,6% in
Bulgaria (3).

In paralel cu consumul produselor traditionale din tutun, utilizarea
tigaretelor electronice in randul adolescentilor a crescut rapid. In
Regiunea Europeana a OMS, prevalenta consumului de tigarete
electronice Tn randul adolescentilor cu varste cuprinse intre 13 si 15
anivariazaintre 0,7% Tn Uzbekistan si 23,3% in Bulgaria (5). in aproape
jumatate dintre tarile pentru care exista date disponibile, prevalenta
utilizarii tigaretelor electronice in randul fetelor este mai mare decéat
n randul baietilor. Datele ESPAD (European School Survey Project on
Alcohol and Other Drugs) arata ca 22% dintre adolescentii cu varste
intre 15 si 16 ani sunt consumatori curenti de tigarete electronice,
prevalenta fiind mai ridicata Tn randul fetelor (25%), comparativ cu

Informatiile din
acest capitol

NU sunt
recomandate
adolescentilor.
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baietii (19%). In tari precum Polonia, Serbia, Croatia, Ungaria si Cehia, peste 30%
dintre adolescentii cu varste Tntre 15 si 16 ani utilizeaza tigarete electronice (13).

in Republica Moldova, Th anul 2019, potrivit rezultatelor GYTS, 16,3% dintre elevii
cu varsta cuprinsd intre 13 si 15 ani erau consumatori curenti de produse din tutun
(20,4% in randul baietilor si 11,8% in randul fetelor). Consumul curent de tigarete
electronice a fost raportat in acelasi studiu, indicand o prevalenta de 12,7% in
randul elevilor cu varsta de 13-15 ani, 16,8% in randul baietilor si 8,4% Tn randul
fetelor (14).

Datele studiului Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) aratd ca, in
Republica Moldova, in anul 2022, 24% dintre baietii si 19% dintre fetele cu varsta
de 15 ani erau consumatori de tigarete electronice (15). Rezultatele studiului ESPAD
realizat Tn Republica Moldovain anul 2024 arata o prevalenta de 10% a consumatorilor
curenti de produse din tutun Tn randul elevilor cu varste intre 15 si 16 ani. Acelasi
studiu a indicat o prevalenta de 17% a consumului de tigarete electronice in randul
tinerilor cu varste intre 15 si 16 ani, cu rate egale Tn randul baietilor si fetelor (13).

Pe baza datelor disponibile in prezent privind prevalenta consumului de tigarete
electronice n randul adultilor si tinerilor din Republica Moldova, putem concluziona
cu certitudine cad aceste produse sunt mult mai populare Tn randul adolescentilor
decat in randul adultilor.

TOTAL, BAIE]’I, FETE,

SURSE DE DATE % % %
Consum curent, adulti 18-69 ani,
STEPS 2021 (18) 0.7 1.2 0.2
Consum curent, adolescenti 13-15
ani, GYTS 2019 (16) 12,7 168 84
Consum curent, adolescenti 24 19
15 ani, HBSC 2022 (17)
Consum curent, elevi 15-16 ani, o o o
ESPAD 2024 17% 17% 17%
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1.3. Consumul produselor din tutun si sanatatea

Consumul produselor din tutun reprezinta unul dintre cei mai
importanti factori de risc pentru aparitia bolilor cronice si pentru
decesele premature la nivel mondial. in prezent, piata produselor din
tutun este extrem de diversificata, cuprinzand tigarete conventionale,
tutun pentru narghilea, produse din tutun Tncalzit si produse din tutun
fara fum. Cu toate acestea, dovezile stiintifice sunt clare: indiferent de
forma’in care este consumat, orice produs din tutun contine substante

chimice toxice si cangerigene, daunatoare pentru sanatate (1,7).

Fumul de tutun contine peste 7 000 de substante chimice, dintre care
peste 250 sunt toxice, iar cel putin 70 sunt cancerigene pentru om.
Aceste substante pot afecta orice organ al corpului uman, ceea ce
explica spectrul larg de boli asociate consumului de tutun (2).

Compozitia fumului de tutun

.

Q
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a detergentilor
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Sursa: Preluat de pe WHO report on the global tobacco epidemic, 2011: warning about the dangers of tobacco.
Geneva: World Health Organization; 2011 (https://apps.who.int/iris/handle/10665/44616, accesat 25 mai 2025).

Informatiile din
acest capitol

NU sunt
recomandate
adolescentilor.
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Boli cauzate de consumul produselor din tutun

Accident vascular
cerebral
(& ;‘N Orbire,
/_\/L cataracta
Orofaringe ~— Parodontita
Laringe 9 Anevrism aortic
Esofag
Boala
coronariana
Trahee,
bronhii
si plamani )
7P Pneumonie
Boala vasculara
0 . periferica
eucemie aterosclerotica
mieloida
acuta Boala pulmonara
obstructiva cronica,
Stomac astm si alte
afectiuni
Pancreas respiratorii
Rinichi
Ureter
—— Fracturi de sold
. Problem:
Col Uterin eme.
) ] reproductive
Vezica la femei si barbati Sursa: Preluat de pe WHO
rETE : P ety report on the global
urinara (inclusiv fertilitate tobacoo epidemc. 2011:
redusa) warning about the dangers
N\ / of tobacco.
- - Geneva: World Health
[l tion; 2011 (https:/
)\ = rganization (https://

Y Z apps.who.int/iris/
handle/10665/44616,
accesat 25 mai 2025)

Consumul produselor din tutun reprezinta un factor de risc major pentru aparitia
bolilor cardiovasculare, Tn special pentru dezvoltarea infarctului de miocard si a
accidentului vascular cerebral. La nivelul aparatului respirator, fumatul reprezinta
un factor de risc major pentru dezvoltarea bronhopneumopatiei obstructive cronice
(BPOC). Fumatorii prezinta un risc crescut de a dezvolta infectii respiratorii si, in plus,
au o functie pulmonara mai redusa, ceea ce afecteaza semnificativ calitatea vietii si
toleranta la efort.

Cancerul pulmonar este cea mai cunoscuta consecinta a consumului de tutun.
Totodata, consumul acestor produse creste riscul aparitiei a peste 20 de alte tipuri si
subtipuri de cancer.

in plus, consumul de tutun este asociat cu numeroase alte afectiuni cronice, inclusiv
diabetul zaharat, bolile gingivale, cataracta, tulburarile de fertilitate si multe alte
probleme de sanatate (1,7).
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Boli cauzate de expunerea la fumul de tutun

COPII g ADULTI

Sursa: Preluat de pe WHO
report on the global tobacco
epidemic, 2011: warning
about the dangers of
tobacco.

Infectia Iritatie Geneva: World Health
" - Organization; 2011 (https://
ureCh!! nazala apps.who.int/iris/
medii handle/10665/44616,

accesat 25 mai 2025).

Simptome respiratorii, Cancer pulmonar

deteriorarea functiei
pulmonare

Boala coronariana

Afectiunile
cailor
respiratorii
inferioare o o
Informatiile din
Sindromul acest capitol
mortii
subite NU sunt
BEEL recomandate
adolescentilor.
Probleme
reproductive
la femei:
greutate mica
la nastere

E bine sa stim...

Fumul de tutun secundar reprezinta combinatia dintre
fumul de tutun expirat de fumator si fumul emis prin arderea
produselor din tutun.

Fumul de tutun tertiar reprezintd reziduurile de nicotind si
alte substante chimice toxice provenite din fumul de tutun,
care raman pe suprafetele din interior (haine, mobilier, perdele,
pereti, lenjerie de pat, covoare, praf), de unde sunt eliminate
ulterior pentru o perioada indelungata.

e o o o

NU exista
un nivel sigur de expunere la fumul de tutun!
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1.4. Produse din tutun incalzit si sanatatea

9,

Produsele din tutun fincalzit sunt produse din tutun care sunt consumate prin
intermediul unui dispozitiv ce Tncalzeste tutunul din inserte si genereaza aerosoli ce
contin nicotind si substante chimice toxice (17, 18).

Produsele din tutun incalzit, de regula, sunt alcatuite din doud componente care nu
pot fi utilizate separat una de alta: o parte consumabila (inserta care contine tutun
prelucrat) si un dispozitiv de incalzire (18).

Produsele  din  tutun  incalzit
genereaza aerosoli, atunci cand
tutunul este fncalzit, iar acesti |
aerosoli sunt inhalati de utilizatori. —e A
La fel ca toate celelalte produse din i i
tutun, aerosolul produselor din tutun This tobacco product damages
ncalzit contin nicotina si substante
chimice toxice. Desi temperaturile
atinse Tn timpul utilizarii nu ating
nivelul de combustie (ardere), ele
sunt suficient de ridicate pentru a
forma compusi chimici nocivi.

your health and is addictive

Concentratia compusilor chimici toxici din aerosolul din produsele din tutun Tncalzit
variaza. Unii dintre acestia se regasesc Tn concentratii mai reduse comparativ cu
fumul produs de tigaretele conventionale, in timp ce altii, precum glicidolul, piridina,
trisulfura de dimetil, acetoina si metilglioxalul, se gasesc Tn concentratii mai ridicate.
De asemenea, in aerosolul produs de produsele din tutun incélzit au fost identificati
compusi chimici care nu sunt prezenti in fumul de tigara, dintre care patru (19).

Aerosolii secundari emisi se produsele din tutun Tncalzit contin nicotind si compusi
chimici toxici, inclusiv unii cu potential cancerigen. Prin urmare, expunerea la acesti
aerosoli secundari este daunatoare pentru sanatatea persoanelor care nu consuma
astfel de produse (19,20).

Efectele toxice pe termen lung ale acestor produse sunt incad Tn curs de cercetare.
Totodata, studiile au aratat ca trecerea la produsele din tutun Tncalzit nu reduce riscul
de boli cronice Tn randul fumatorilor si poate chiar creste riscul aparitiei acestor boli la
nefumatorii care au Tnceput sa utilizeze produse din tutun incalzit.

Nu existd dovezi suficiente pentru a sustine afirmatia ca produsele din tutun incalzit
sunt mai putin daunatoare.

Nu existd dovezi ca produsele din tutun incalzit ajuta fumatorii sa renunte la fumatul
conventional.
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Avand n vedere aceste aspecte, produsele din tutun Tncalzit sunt
supuse acelorasi reglementari legislative ca orice alt produs din tutun,
pentru a proteja sanatatea publica si a reduce expunerea la riscurile
asociate consumului de tutun (19).

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

1.5. Tigaretele electronice

. jo4

si sanatatea adolescentilor

Laincalzire, lichidul din tigaretele electronice se transformain aerosol —
o suspensie de particule fine, metale grele si substante chimice toxice,
unele dintre acestea cunoscute ca fiind cancerigene — care este inhalat
de utilizator si ulterior expirat in mediul inconjurator. Astfel, emisiile ge-
nerate de tigaretele electronice (aerosolul secundar) contin nicotind si
compusi toxici, nocivi pentru persoanele aflate in apropiere, care sunt

expuse la acesti aero-

soli secundari. Concen-

E bine sa stim... tratia compusilor toxici
Lichidul din tigaretele electronice ~ din emisiile tigarete-

NU se transforma in vapori, lor electronice variaza
ci in AEROSOLI. De aceea, nu semnificativ in functie
este corect termenul ,vape-uri”, de brand si de tipul pro-
ci tigarete electronice.” dusului (11, 21).

e 6 o o

Singura modalitate de a proteja sanatatea

Q celor din jur este sa asiguram un mediu 100%
fara fum sau aerosol de tutun sau emisiile
tigaretelor electronice.

Informatiile din
acest capitol

NU sunt
recomandate
adolescentilor.
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Pe langa nicotina, aerosolul produs de tigaretele electronice contine o serie de
substante chimice toxice si cancerigene, precum:

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

e Formaldehida este un carcinogen uman cunoscut.

e Acetaldehida are proprietati potential cancerigene.

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

- sialtele

Componentele aerosolului din tigaretele electronice

Provoaca

: dependenta
Cancerlgen uman,

(germicid industrial)

FORMALDEHIDA  NICOTINA

. ACETALDEHIDA
Particule Cauzeaza

fine METALE GRELE Pliman
Se gaseste in Crom, Nichel, Plumb popcorn
solvent vopsele

Are efecte
mutagene

GLIOXAL ACROLEINA DIACETIL

PROPILENGLICOL

Un iritant
al sistemului
respirator (erbicid)

E bine sa stim...
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 si alti agenti patogeni.

riscuri semnificative atat pentru sanatatea utilizatorilor,
cat si pentru sanatatea persoanelor din jur, expuse la
aerosolii secundari.

Q Aerosolii produsi de tigaretele electronice prezinta
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Sistemele electronice de livrare a lichidelor fara nicotina sunt, Tn prin-
cipiu, aceleasi dispozitive ca tigaretele electronice, Tnsa lichidul utili-
zatin acestea nu contine nicotind sau, cel putin, aceasta este afirmatia
producatorilor. Este important de mentionat ca multiple analize au
demonstrat frecvent prezenta nicotinei in aceste produse. De aseme-
nea, sistemele electronice fara nicotina raman nocive pentru sanata-
te, deoarece contin alte substante daunatoare, care pot afecta atat
consumatorii, cat si persoanele expuse involuntar.

Nicotina este o substanta care creeaza dependenta si are efecte nega-
tive asupra creierului adolescentilor, care Tnca se afla Tn proces de
dezvoltare, in special asupra zonelor responsabile de controlul
atentiei, invatarii, controlului emotiilor si deciziilor sau comportamen-
tului.

Nicotina din fumul de tutun sau aerosolul generat de produsele care
contin nicotina provoaca, la inhalare, senzatii de iritare si are un gust
strident. Pentru a reduce aceste senzatii neplacute, producatorii
adauga diversi aditivi cu urmatoarele scopuri (17,18):

e Zaharul reduce senzatia aspra si intensifica aromele dulci.

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

e Aromele dulci diminueaza senzatia de iritare si sporesc
placerea gustativa, incurajand astfel utilizarea acestor produse.

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

Flavour Wheel

ELZ Krusemann et al,

Tigaretele
electronice sunt
disponibile pe piata
intr-o varietate de
peste 16.000 de
arome.

Informatiile din
acest capitol

NU sunt
recomandate
adolescentilor.
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Totodata, unele arome, cum ar fi diacetilul, cinamaldehida si benzaldehida, devin
daunatoare pentru sdnatate, atunci cand sunt Tncalzite si inhalate. De exemplu,
diacetilul este asociat cu boli pulmonare grave, precum bronsiolita obliteranta
(cunoscuta si sub denumirea de ,,plaméanul popcorn”) (17).

Iata principalele riscuri:

18

Riscui imediate (6, 22): Consumul tigaretelor electronice poate provoca gre-
ata si varsaturi, uscaciune si iritatii ale mucoasei bucale si cailor respiratorii,
dureriin piept, palpitatii (cresterea batailor inimii) si convulsii.

Dependenta (6, 17): Tigaretele electronice contin nicotind, o substanta chimica
ce dezvolta dependentd, iar la adolescenti dependenta de nicotina se dezvol-
ta mult mai rapid si este mult mai puternica. Studiile aratd ca adolescentii si
tinerii, care folosesc tigarete electronice, au un risc de trei ori mai mare sa tre-
aca la tigaretele conventionale (12). Astfel, utilizarea tigaretelor electronice
este considerata o ,,poarta” catre initierea consumului produselor din tutun.
Totodata, aceste produse pot determina consumul dual de produse cu nicotina
si tutun sau chiar consumul multiplu de diverse produse din tutun si nicotina,

amplificand consecintele negative asupra sanatatii. (20).

Impactul asupra creierului (6): Nicotina este daunatoare pentru creierul
adolescentului, care se afla inca in dezvoltare. Aceasta poate duce la apa-
ritia anxietatii, a starilor depresive, a tulburarilor de concentrare si a dificul-
tatilor de Tnvatare. Consumul prelungit de nicotina in timpul adolescentei pro-
duce modificari pe termen lung la nivelul creierului, crescand riscul de
dezvoltare, la varsta adulta, a altor comportamente adictive (dependente), pre-
cum si a unei serii de tulburari afective. De asemenea, expunerea la nicotind in
timpul sarcinii poate avea consecinte negative semnificative asupra sanatatii
mamei si a copilului.

Modificari pe termen lung (11): Desi tigaretele electronice au aparut pe piata
relativ recent, iar efectele lor pe termen lung asupra sanatatii consumatorilor
nu sunt suficient studiate, tot mai multe date arata ca utilizarea lor este aso-
ciata cu un risc sporit de: 1) boli cardiovasculare, 2) disfunctii metabolice,
3) afectiuni pulmonare.

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

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



Trebuie sa precizam ca varietatea tigaretelor electronice disponibile
pe piata globala evolueaza rapid, iar Republica Moldova nu reprezinta
o0 exceptie.

E bine sa stim...

Disfunctiile metabolice reprezinta o gama de
afectiuni in care diferite aspecte ale metabolismului uman
(procesul de schimb de substante) sunt perturbate.

Se disting urmdtoarele generatii de tigarete electronice:

—
| generatie Il generatie Il generatie IV generatie
»Minis” - cunoscute si  ,Vape pen- .Mod-uri +Vape pods” - sisteme inchi-
sub denumirea de uri” - cu si Tank-uri” - cu se, de unicé folosinta (preum-
,cigalikes”. Sunt sisteme care sisteme care pot plute), care se incarca prin
asemandatoare cu pot fi fi reumplute si USB. Unele dintre ele se-
tigaretele reumplute. pot fi setate, in amana cu markere, stilouri
conventionale si sunt functie de prefe- sau stick-uri de memorie si
de unica folosinta. rintele consuma- pot fi usor confundate si chiar

torului. ascunse.

Tigaretele electronice de ultima generatie produc aerosoli care sunt
mai putin vizibili, dar acest lucru nu Thseamna ca sunt mai putin
toxici. In sistemele de tigarete electronice deschise, care permit
reumplerea cu lichid, concentratia de nicotina 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,
cantitati ridicate de nicotina (> 60 mg/mL). in plus, tigaretele

Informatiile din
acest capitol

NU sunt
recomandate
adolescentilor.
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electronice de ultima generatie contin Tn principal nicotind sub forma de sare, ceea
ce faciliteaza inhalarea acesteia, determinand concentratii mai mari si, implicit,
sporind potentialul de dependenta. Inhalarea poate fi influentata si de puterea
bateriei dispozitivului sau de intensitatea inhalarii aplicata de consumator, ceea ce
poate creste concentratia de nicotina si a compusilor toxici (6,11).

1.6. Pliculetele cu nicotina

Pliculetele cu nicotina reprezinta o categorie de produse cu nicotina care devin
rapid populare pe piata globala. Desi nu contin tutun, pliculetele cu nicotina
contin, de regula, nicotina extrasa din tutun, alaturi de celuloza, arome, indulcitori
si alte substante care cresc viteza si cantitatea de nicotina absorbita de organism.
Totodata, pe piata apar tot mai multe produse care contin nicotina sintetica sau
analogi ai nicotinei, care, Tn multe tari, nu sunt inca reglementate de legislatiile
nationale (13).

In ciuda mesajelor de marketing care le prezinta drept produse ,,fara tutun” si, implicit
“mai putin periculoase”, pliculetele cu nicotina nu sunt lipsite de riscuri. Ele sunt
concepute pentru a elibera rapid nicotina si pentru a crea si mentine dependenta.
Unele produse contin concentratii extrem de ridicate de nicotina (pana la 150 mg/g),
iar noile tehnologii permit absorbtia acesteia intr-un timp foarte scurt, crescand si mai
mult potentialul de dependenta.

Nicotina este o substanta care dezvolta dependenta. in cazul copiilor si adolescentilor,
nicotina poate influenta dezvoltarea normala a creierului, afectand memoria, atentia,
capacitatea de Tnvatare si controlul impulsurilor. Expunerea la nicotina la varste tinere
creste riscul dezvoltarii unei dependente pe termen lung. Pliculetele cu nicotina sunt
disponibile intr-o gama larga de arome, precum fructe, bomboane, guma de mestecat,
menta sau bauturi racoritoare, special concepute pentru a fi atractive pentru tineri.
Unele ambalaje seamana cu dulciuri, ceea ce creste riscul ca acestea sa fie confundate
de copii si ingerate accidental (22, 23).

O preocupare majora o reprezinta promovarea agresiva a acestor produse Tn randul
copiilor, adolescentilor si tinerilor. Producatorii utilizeaza numeroase strategii de
marketing: ambalaje atractive, design modern, mesaje care promoveaza un anumit
stil de viata si reclame cu impact emotional.

Promovarea in mediul online a devenit una dintre cele mai eficiente strategii de
marketing ale industriei. Pliculetele cu nicotina sunt intens promovate pe retelele
sociale prin influenceri, continut sponsorizat si campanii dedicate tinerilor, care le
asociaza cu prietenia, sportul, libertatea, succesul sau romantismul. De asemenea,
reclamele promoveaza utilizarea lor ,,discreta”, sugerand ca pot fi consumate oriunde,
faraafiobservate de parinti, profesori sau alte persoane. Sponsorizarea evenimentelor

20



destinate tinerilor si distribuirea de materiale promotionale contribuie
la normalizarea consumului de nicotina Tn randul noilor generatii (13).

Din acest motiv, este esential ca aceste produse sa fie reglementate la
fel de riguros ca toate celelalte produse din tutun si nicotind, pentru a
proteja Tn special copiii, adolescentii si tinerii de riscurile dependentei
si ale efectelor negative asupra sanatatii.

VYELO

DRAGON FRUIT

WARNING: This product contains
nicotine. Nicotine is an
addictive chemical.

RNING: This product ‘
ontains nicotine. :
otine is an addictive 4 WARNING: Th

wlantina

N.B. Aceste imagini sunt
destinate exclusiv informarii
adultilor. Ele nu trebuie
prezentate copiilor si nici
distribuite pe retelele de
socializare.
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CAPITOLUL 2

Creierul adolescentului si nicotina

2.1. Dependenta de nicotina

Nicotina este un compus chimic care se gaseste in mod natural in planta de tutun, dar
care poate fi produs si sintetic Tn laborator si care provoaca dependenta. Totodata,
nicotina are efecte stimulatoare (creste frecventa batadilor inimii si tensiunea arteriala),
dar si efecte toxice. Expunerea la nicotina in timpul adolescentei, cand creierul se afla
inca Tn dezvoltare, poate avea consecinte negative de lunga durata. De asemenea,
expunerea la nicotind Tn timpul sarcinii poate avea consecinte negative semnificative
asupra sanatatii mamei si copilului (23).

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

Dependenta fizica este determinata de efectele nicotinei asupra creierului. Odata
ajunsa n creier, nicotina se leaga de receptori specifici, numiti receptori nicotinici
ai acetilcolinei. Acest proces declanseaza o reactie chimica si determina eliberarea
unor neurotransmitatori, precum DOPAMINA. Sub actiunea nicotinei, dopamina este
eliberata intr-o cantitate prea mare si foarte rapid.

Creierul nostru are un sistem numit sistemul de recompensa, care ne ajuta sa
fnvatam ce activitati sunt importante si placute pentru noi. Atunci cand desfasuram
activitati precum mancatul, socializarea sau castigarea unei competitii, sistemul de
recompensa al creierului elibereaza dopamina, un neurotransmitator asociat cu
motivatia, Tnvatarea si senzatia de placere. Dopamina transmite creierului mesajul:
»Acest lucru este important si placut; repeta-l!”.

Anumiti stimuli, precum nicotina, pot , deturna” functionarea normala a sistemului
de recompensa, determindnd eliberarea unei cantitdti prea mari de dopamina foarte
rapid. In timp, creierul se adapteaz, iar activitétile obisnuite pot parea mai putin
interesante sau mai putin satisfacatoare.
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Cu cat nicotina ajunge mai repede la creier, cu atat potentialul sau de a produce
dependenta este mai mare. Inhalarea fumului de tutun sau a aerosolului produs
de tigaretele electronice reprezinta una dintre cele mai rapide cai prin care nicotina
ajunge la creier, in aproximativ zece secunde.

Pe masura ce o persoand consuma nicotina in mod repetat, creierul se adapteaza si
produce mai multi receptori nicotinici. in consecint, aceeasi cantitate de nicotina nu
mai produce acelasi efect, iar persoana poate simti nevoia sa consume mai mult sau
mai frecvent. Acest proces se numeste toleranta.

Atunci cand utilizarea produselor din tutun sau a produselor cu nicotind este
intreruptd, pot aparea simptome de sevraj. Acestea pot include:

= Anxietate;

m Iritabilitate sau nervozitate;
m Dureride cap;

= Dificultati de concentrare;
m Tulburari de somn;

m Pofta intensa de nicotina.

Simptomele de sevraj pot provoca un disconfort fizic si psihologic semnificativ si pot
ngreuna procesul de renuntare. in timp, persoana poate ajunge s& consume nicotina
nu pentru a se simti bine, ci pentru a reduce starile neplacute si simptomele de sevraj.

Astfel se dezvolta dependenta fizica de nicotina (23, 25).

Aspectele psihologice ale dependentei se formeaza in urma asocierilor dintre
consumul acestor produse si convingerile, gandurile sau emotiile consumatorului.

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

2.2. Particularitatile creierului adolescentilor

Creierul uman reprezinta o structura complexa, care se maturizeaza treptat pana la
varsta de 25 de ani. In perioada adolescentei, procesul de dezvoltare a creierului
implicd in mod special zona prefrontald, responsabila de luarea deciziilor, invatare si
controlul emotiilor. Totodata, creierul unui adolescent este foarte receptiv la influente
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externe, precum nicotina. Consumul de nicotind provoaca o eliberare crescuta de
dopamina in creierul adolescentilor. Aceasta stimulare puternica a sistemului de
recompensa al creierului poate contribui la dezvoltarea unei dependente puternice si
dificil de eliminat (25).

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 nervoasd) 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 comunica prin
intermediul unor substante chimice numite neurotransmitatori. Semnalul incepe
de la un neuron, calatoreste prin spatiul dintre neuroni, numit sinapsa, apoi se
conecteaza la urmatorul neuron.

in adolescenta, creierul are un numar semnificativ de sinapse ceea ce i confera o
neuroplasticitate sporita. Creierul unui adolescent seamana cu un sistem complex de
autostrdzi cu trafic intens. Aceasta activitate extinsa a creierului in adolescentd, i face
pe adolescenti foarte creativi si priceputi la arte, muzica, dans s.a.

Pe masura ce Thaintam in 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 copildrie 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
Tnsotite 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 raman se ,,mielinizeaza”, ceea ce faciliteaza procesarea informatiilor
mai rapid si mai eficient.

in concluzie, adolescenta este o perioada critica pentru dezvoltarea creierului, iar
expunerea la nicotina Tn acest timp poate influenta in mod negativ procesele normale
de dezvoltare (7). Este esential sa se inteleagd aceste aspecte pentru a promova un
comportament sanatos si pentru a proteja sanatatea adolescentilor.

2.3. Sanatatea mintala si nicotina

Consumul de nicotind duce la eliberarea dopaminei, care genereaza o senzatie
temporara de bine sau de placere, determinandu-i pe utilizatorii de tutun sau nicotina
sa se simta bine pe termen scurt si sa creada, 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 doua ore de la ultima tigara.
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Astfel, se creeaza un cerc vicios: sevraj (iritatie, anxietate si depresie) — consum de
nicotind — ameliorarea temporara a sevrajului (scurta senzatie de bine) — reaparitia
sevrajului (agravarea simptomelor de iritatie, anxietate si depresie) si tot asa.

Acest cerc vicios creeaza iluzia ca produsele din tutun si nicotina amelioreaza
anxietatea, depresia si reduc stresul. In realitate, aceste produse elimina doar
simptomele sevrajului si contribuie la perpetuarea ciclului.

Industria tutunului a investit ani de zile resurse uriase pentru a promova ideea unei
legaturi intre nicotind si bundstarea mentald. Studiile demonstreaza insa contrariul:
adolescentii care consuma produse din tutun raporteaza niveluri semnificativ mai
mari de stres. In plus, renuntarea la fumat este asociati cu sciderea nivelurilor de
stres, anxietate si depresie, precum si cu o stare de spirit mai pozitiva si o calitate a
vietii imbunatatitd, in comparatie cu cei care continua sa fumeze (26).
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CAPITOLUL 3

Tacticile industriei tutunului
utilizate pentru a atrage tinerii

Incé in anul 1970, documentele interne obtinute de la 0 companie de tutun au dezvdluit
faptul cd aceasta ii considera pe copii si adolescenti drept viitorii consumatori, care ii
vor ,inlocui” pe consumatorii actuali, fie pentru cd acestia renuntd la fumat, fie pentru
cd decedeazd. Drept urmare, compania isi va putea sustine afacerea si isi putea creste
profitul.

in prezent, industria tutunului si industriile a E bine sa stim...

conexe si-au extins semnificativ gama de
produse, care sunt extrem de atractive
pentru tineri si promovate agresiv prin
numeroase canale media, in special prin
cele digitale, recunoscute ca fiind foarte
populare in randul adolescentilor si tinerilor.
Drept urmare, prevalenta consumului de oo o0 o0
tigarete electronice Tn randul adolescentilor

o depaseste cu mult pe cea inregistratd n

randul adultilor.

Industria tutunului si
cele conexe: producatori
de tutun, distribuitori angro
si importatori de produse
din tutun.

Tacticile folosite de industria tutunului:

» Produse atractive: Utilizeaza culori, personaje siarome atragatoare pentru co-
pii si tineri. Studiile confirma ca aromele reprezinta principalul motiv pentru
care tinerii incearcad sa consume tigarete electronice sau alte produse din tutun
si nicotind. Tigaretele electronice sunt fabricate si comercializate intr-o gama
de cel putin 16.000 de arome, multe dintre acestea fiind arome de fructe si
dulciuri, deosebit de atractive pentru copii (18). Aromele din tigaretele elec-
tronice cresc atractivitatea acestor produse pentru copii.
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Producatorii de tigarete electronice utilizeaza un design variat, care aminteste de
jucarii, personaje din desene animate, bomboane sau bauturi carbogazoase. Pentru
a atrage adolescentii din grupurile de varsta mai mari, producatorii de tigarete
electronice si produse de tutun Tncalzit aleg un design high-tech, care seamana cu
alte gadgeturi. Tigaretele electronice de ultima generatie au un design discret, care
seamana cu un pix, un ruj sau un stick de memorie. Acestea sunt usor de ascuns de
parinti si profesori si pot fi utilizate in locuri unde consumul produselor din tutun este
interzis (18).

= Publicitate online: Reclama, promovarea si sponsorizarea produselor care
contin nicotind au trecut practic complet in mediul digital, popular in randul ti-
nerilor. Astfel, industria incearca sa evite interdictiile legislative privind promo-
varea produselor din tutun si se concentreaza, in principal, pe platforme globa-
le transfrontaliere precum Instagram si TikTok. Expunerea la aceste platforme
influenteaza comportamentul copiilor, fapt demonstrat de studii care arata o
asociere clard ntre utilizarea zilnica a retelelor de socializare si o crestere cu
3,8% a probabilitatii de utilizare a tigaretelor electronice Tn randul elevilor de
gimnaziu si cu 6,1% in randul elevilor de liceu (8,18).
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Reclame platite pe retelele sociale.

Utilizarea influencerilor tineri pentru promovarea produselor pe platforme
precum Facebook, Instagram si platforme de jocuri.

Plasarea de produse care implica imagini cu utilizarea produselor din
tutun sau nicotind in media de divertisment, jocuri video si alte programe
TV populare in randul tinerilor.

Crearea de conturi pe retelele de socializare, inclusiv pe Facebook si
Instagram, care promoveaza diverse subiecte de interes pentru tineri,
precum muzica, sportul, calatoriile, stilul de viata si, printre altele, produse

din tutun si nicotina.

Sponsorizareaevenimentelorsportive:
Industria sponsorizeaza evenimente
sportive pentru a creste vizibilitatea
si recunoasterea brandurilor in randul
tinerilor. Un exemplu relevant este
Formula 1, unde imaginile brandurilor
produselor din tutun si nicotind sunt
utilizate pentru a ajunge la un public
tanar de fani, atat in timpul curselor, cat
si pe retelele de socializare sau in reality
show-uri difuzate pe Netflix.

Sponsorizarea festivalurilor de mu-
zica: Industria sponsorizeaza eveni-

Comercializarea
tigaretelor
electronice si

a produselor

din tutun este
interzisa
minorilor cu
varsta sub 18
ani.

mente muzicale deoarece acestea sunt foarte populare in randul tinerilor.
Festivalurile muzicale si concertele reprezinta o platforma pentru cresterea
vizibilitatii brandurilor si pentru distribuirea gratuita a mostrelor de produse
catre tineri, ceea ce constituie o alta metoda de promovare.

Responsabilitate sociala corporativa si ,,green-washing”: Aceasta tactica
este utilizata pe scara larga de industria tutunului pentru a creste vizibilitatea
brandurilor si pentru aTmbunatati reputatia acestorain randul generatiei tinere.

Industria tutunului sponsorizeaza burse, competitii si evenimente
sportive pentru a imbunatati imaginea publica si pentru a distrage atentia
de la practicile lor daunatoare. De asemenea, uneori, sponsorizeaza
campanii anti-fumat n scoli, care au scop ascuns sa creasca atractivitatea
produselor din tutun si nicotina pentru tineri.

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



= Tactici de vanzare si politici de preturi care faciliteaza accesul tinerilor
la produse: Acestea includ vanzarea tigaretelor la bucata, a pungilor cu
nicotina si a tigaretelor electronice de unica folosinta, produse care sunt usor
disponibile pentru adolescenti. In majoritatea tarilor, vanzarea produselor din
tutun si nicotind catre minori este interzisg, insa exista comercianti care incalca
grav legislatia, atat in punctele de vanzare, cat si online. Livrarea tigaretelor
electronice la domiciliu a fost raportata in mai multe tari, sporind astfel accesul
tinerilor la aceste produse.

= Mesaje inselatoare: Industria tutunului promoveaza consumul de tutun drept
o alegere personald si exagereaza beneficiile economice (precum taxele platite
de industrie) sau avantajele pentru mediul Tnconjurator ale produselor noi,
comparativ cu tigaretele conventionale. Exemple de astfel de mesaje sunt:
»Produsele noastre sunt sustenabile”; ,,Produsele de nicotina reduc daunele
provocate de tigarete”; ,,Noi suntem responsabili prin activitatile de caritate si
donatii”. Industria promoveaza produsele noi ca fiind alternative mai sigure la
fumat, ignorand riscurile reale asociate utilizarii acestora.

= Manipularea opiniei publice si politice prin finantarea studiilor si a
cercetatorilor pentru a genera date stiintifice inseldtoare despre efectele
nocive ale produselor din tutun si nicotind. Industria tutunului sponsorizeaza
ateliere stiintifice privind renuntarea la fumat pentru a promova mesaje precum
»produsele de nicotind sunt relativ sigure”. Aceleasi tactici sunt utilizate si
in relatia cu politicienii, unde industria promoveaza ideea unor ,pierderi
economice” substantiale ca urmare a implementarii unor reglementari stricte
privind aceste produse. Atunci cand reusesc sa promoveze cu succes aceste
tactici de manipulare, reprezentantii industriei se folosesc de aprobarile
guvernamentale obtinute pentru a castiga incredere publica (27).
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CAPITOLUL 4

Impactul produselor din tutun
si nicotina asupra mediului

Multidintre tinerii de astaziadoptd o atitudine responsabild fata de mediulinconjurator,
motiv pentru care informatiile prezentate Tn acest capitol le-ar putea fi relevante.

Utilizarea produselor din tutun si nicotina are efecte devastatoare asupra mediului.
Impactul acestora se resimte in toate etapele lantului de productie si consum.
Fiecare dintre aceste etape fie utilizeaza resurse naturale, precum apa si padurile, fie
genereaza poluanti.

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

m Cultivarea

Cultivarea tutunului are 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 Tnsarcinate care lucreaza in aceste conditii prezinta un risc sporit de
avort spontan.

Pentru a face loc cultivarii tutunului, terenurile sunt defrisate. Aceasta practica
contribuie la pierderea habitatelor naturale si la reducerea biodiversitatii locale.
Cultivarea tutunului este responsabila pentru aproximativ 5% din defrisarile globale.

Planta de tutun necesitd cantitati mari de apd, ingrasaminte si pesticide. Utilizarea
intensa a acestor substante chimice poate duce la contaminarea solurilor si a apelor
subterane, afectand calitatea apei si viata acvatica. Tutunul epuizeaza fertilitatea
solului intr-un ritm rapid. Dupa recoltare, terenurile utilizate pentru cultivarea
tutunului au o capacitate redusa de a sustine alte culturi, inclusiv cele agricole.
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m Productia

Epuizarea resurselor de apa reprezinta o alta consecinta daunadtoare a productiei de
tutun. O singuré tigareta necesita utilizarea a aproximativ 3,7 litri de apa. in fiecare an,
aproximativ 22 de miliarde de tone de apa sunt utilizate pentru producerea tutunului
la nivel global.

Productia de tutun afecteaza si aerul pe care il respirdm. Aproximativ 14 grame de CO2
sunt emise pentru fiecare tigareta de-a lungul intregului ciclu de productie si consum.
Fabricarea si distributia produselor din tutun genereaza o cantitate substantiala de
emisii de carbon, estimata la echivalentul a 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 atmosferici.

Peste 7.000 de substante chimice au fost identificate in fumul de tutun, dintre
care 70 sunt cunoscute ca fiind cancerigene pentru oameni si animale. Fumul de
tutun produce o poluare cu particule fine mai mare decat emisiile provenite de la
motoarele diesel.

Fumul tertiar reprezinta reziduurile fumului de tutun si ale substantelor sale chimice,
care se depun pe suprafetele din spatiile interioare dupa consumul produselor din tutun.

= Eliminarea deseurilor

Producerea si consumul produselor din tutun genereaza aproximativ 2 milioane de
tone de deseuri de ambalaje. Cea mai mare parte a deseurilor generate de produsele
din tutun sunt periculoase.

Anual, aproximativ 4,5 trilioane de mucuri de
tigareta sunt aruncate Tn mediul Thconjurdtor.
Filtrele de tigaretd, fabricate din acetat de
celuloza, nu se descompun si rdman in mediu
sub forma de microplastice pentru perioade
foarte lungi de timp.

Filtrele tigaretelor absorb nicotina, metalele
grele si alte substante chimice pe parcursul
utilizarii. Atunci cand sunt aruncate, aceste
substante chimice sunt eliberate Tn mediul
Tnconjurator, contaminand mediile acvatice si
afectand viata salbatica din aceste ecosisteme.
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Eliminarea necorespunzatoare a deseurilor provenite din sistemele electronice de
livrare a nicotinei si produsele din tutun incalzit agraveaza impactul asupra mediului
prin emisiile toxice si generarea de deseuri.

Efectele etapei de productie a acestor dispozitive asupra mediului sunt Thca in curs
de cercetare, insa deseurile generate de cartuse si bateriile tigaretelor electronice
constituie deja o problema majora pentru mediu, indiferent daca sunt aruncate direct
n natura sau colectate si sortate corespunzator.

Majoritatea componentelor 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, fiind fabricate din
materiale care nu se descompun si nu pot fi reciclate, provocand daune semnificative
mediului Tnconjurator.

Exista trei componente principale ale tigaretelor electronice care contribuie la
poluarea mediului inconjurator (29):

m Bateriile: Toate tigaretele electronice sunt echipate cu o baterie care
incalzeste lichidulinainte ca acesta sa fie inhalat de consumator. Aceste baterii
sunt fabricate din metale periculoase, precum litiul, care pot exploda in timpul
manipularii in centrele de sortare si reciclare a deseurilor electronice. Daca nu
sunt eliminate corespunzator, bateriile se deterioreaza lent, iar metalele grele
continute Tn acestea pot ajunge — n sol si mediul acvatic, contaminandu-L.
Fiind considerate deseuri electronice, tigaretele electronice trebuie eliminate
in containerele special destinate acestui tip de deseuri.

m Cartusele cu nicotina: Tigaretele electronice utilizeaza cartuse umplute cu
lichid care contine nicoting, alaturi de alti compusi toxici. Chiar si dupa utilizare,
cartusele cu nicotind pot contine urme de substante toxice, nicotina si metale
grele (cum ar fi plumbul, staniul si nichelul).Aceste substante pot patrunde in
solsiin sursele de apa din apropiere. Din cauza continutului de substante toxice
si metale grele, tigaretele electronice sunt considerate deseuri periculoase.

m Plasticul: Majoritatea componentelor tiga-
retelor electronice sunt fabricate din plastic.
Plasticul se descompune foarte lent si poate
ramane nedegradat timp de secole. Pe masura
ce se degradeaza, plasticul se transforma n
microplastic, particule suficient de mici pen-
tru a patrunde n ecosistemele marine si n
lanturile alimentare.
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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
Exista mai multi factori care 1i determina pe tineri sa incerce aceste produse:
m Factori sociali si de marketing;:

- Marketing agresiv: Companiile de tutun si nicotind promoveaza intens
produsele din tutun si nicotina in randul adolescentilor si tinerilor, utilizand
arome atractive, design-uri elegante si mesaje care minimalizeaza riscurile
asociate consumului.

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

- Design discret: Sunt promovate produse usor de ascuns si care pot fi
utilizate aproape oriunde, incurajand consumul ,,sub acoperire”.

« Influenta sociala: Utilizarea acestor produse este adesea perceputa ca
fiind ,,cool” sau ,trendy”, mai ales in grupurile de prieteni sau colegi.

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

- Promovarea mesajelor inselatoare care minimalizeaza sau ascund riscurile
reale asociate acestor produse.
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Factori individuali:

Curiozitate si dorinta de a fncerca lucruri noi: Adolescentii si tinerii pot fi
atrasi de produsele din tutun si nicotina din curiozitate sau din dorinta de a
experimenta ceva nou.

Necunoasterea consecintelor. Multi tineri nu cunosc consecintele asupra
sanatatii ale consumului acestor produse, in special produselor noi din tutun
si nicotina.

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

Controlul greutatii: 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.

Dorinta de a fi adult: in special atunci cand un périnte sau un prieten
utilizeaza deja tigarete electronice, acest comportament poate fi perceput
ca fiind acceptabil, iar produsele sunt considerate ,,sigure”.

Nevoia de afirebel: Unii adolescentisi tineri pot utiliza tigaretele electronice
ca forma de rebeliune Tmpotriva autoritatii sau a normelor sociale.

Dorinta de apartenenta: 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 Tsi petrec aproape o treime
din timp Tn aceste institutii. Scoala joacd un rol primordial in protejarea elevilor
de efectele nocive ale fumului de tutun si ale emisiilor tigaretelor electronice, n
prevenirea initierii consumului de produse din tutun si nicoting, precum si Tn stabilirea
unor norme sociale corecte legate de consumul acestor produse.

Implicatiile sectorului educatiei (11,30-32):
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1. Sa elaboreze si sa implementeze un regulament scolar ,Scoli Libere de

Nicotina si Tutun”, care sa interzica utilizarea produselor de nicotina si tutun
pe teritoriul scolii (atat in 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 Tntregii comunitati scolare, inclusiv elevilor, personalului
didactic, administrativ si auxiliar, precum si parintilor si tuturor celorlalti
vizitatori, pe durata prezentei lor in scoala.



Sa includa Tn curricula scolara ore de educatie pentru sanatate, in cadrul
carora sa fie abordate efectele nocive ale consumului produselor de
nicotina si tutun. Sa ofere, de asemenea, 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 acestor produse (33).

Sainformeze intreaga comunitate scolara despre functionarea regulamentului
scolar (prin plasarea de semne precum ,,Consumul produselor de tutun si ni-
cotind este interzis” si prin mesaje scurte de informare pe retelele de socializa-
re sau alte canale de comunicare ale scolii). Totodata, sa implementeze cam-
panii de informare care sa creasca nivelul de constientizare privind: efectele
negative asupra sanatatii cauzate de consumul produselor de tutun si nicoting;
pericolele pentru sanatate cauzate de expunerea la fumul de tutun si emisiile
tigaretelor electronice, precum si impactul acestor produse asupra mediului;
tacticile de marketing utilizate de industria tutunului pentru a atrage tineri cu
scopul de a-si asigura venituri permanente.

Sa asigure respectarea regulamentului scolar prin: definirea clarda a
consecintelor siaplicarea lor echitabild in caz de nerespectare a regulamentului
scolar; identificarea personalului responsabil pentru monitorizarea respectarii
regulamentului scolar; informarea constanta despre regulamentul scolar si
consecintele nerespectarii acestuia.

Sa promoveze serviciile de renuntare la consumul produselor de tutun si
nicotind prin: promovarea beneficiilor pentru sanatate in urma renuntarii la
aceste produse; oferirea de interventii scurte (BRIEF); ghidarea catre un serviciu
specializat de renuntare la fumat; implicarea intr-un dialog motivational cu
elevii.

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

E bine sa stim...

O abordare complexa, care include aplicarea
concomitenta a masurilor esentiale precum
un program de educatie preventiva imple-
mentat sistematic, un plan de comunicare
eficient, definirea unor masuri optime si echi-
tabile pentru asigurarea respectarii regula-
mentului, promovarea beneficiilor si servi-
ciilor de renuntare la fumat pentru cei care
doresc sa renunte, precum si monitorizarea
sistematica va creste eficienta implementarii
regulamentului scolar (31).

Renuntarea la produsele
din tutun sau nicotina:
reprezinta procesul de
incetare a utilizarii oricarui
produs care contine tutun
sau nicoting, fie cu ajutorul
specialistilor in renuntarea
la fumat, fie pe cont
propriu.
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m Obiectivele principale ale implementarii regulamentului scolar (11,31):

« Crearea unui mediu sanatos si asigurarea unui aer curat pentru intreaga
comunitate scolara.

+ Prevenirea initierii consumului de produse din tutun si nicotind Tn randul
adolescentilor.

« Protejarea comunitatii scolare Tmpotriva fumului de tutun si a emisiilor
provenite de la tigaretele electronice.

« Crearea unui mediu favorabil promovarii renuntarii la consumul produselor
din tutun si nicotind, atat in randul elevilor, cat si al personalului didactic,
nedidactic si auxiliar.

 Sporirea nivelului de cunostinte si Tmbunatatirea perceptiilor adolescentilor
cu privire la riscurile pentru sanatate asociate consumului produselor din
tutun si nicotina.

 Cresterea gradului de constientizare a adolescentilor cu privire la tacticile de
manipulare utilizate de industria tutunului.

« Stabilirea unor norme sociale sanatoase privind consumul produselor 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 aliniaza prevederilor unui set
de acte legislative nationale din Republica Moldova.

Constitutia Republicii Moldova (34):

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

Art. 37. Dreptul la un mediu inconjuritor sinatos

(1) Fiecare om are dreptul la un mediu inconjurdtor neprimejdios din punct de vedere
ecologic pentru viatd si sdndtate, precum si la produse alimentare si obiecte de uz
casnic inofensive.
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Legea Republicii Moldova nr. 278 privind controlul tutunului (35)

Art. 25. Prevenirea accesului minorilor la produsele din tutun, la produsele conexe,
la dispozitivele si accesoriile de utilizare, reincarcare sau incalzire a acestora*

(1) Se interzice comercializarea produselor din tutun, a produselor conexe, a
dispozitivelor si accesoriilor de utilizare, reincdrcare sau incdlzire a acestora:

a) persoanelor cu vérsta de péand la 18 ani si de cdtre persoanele cu vdrsta de
pand la 18 ani;

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

Art. 26. Protectia impotriva expunerii la fumul de tutun si la aerosolul produsului
din tutun sau al produsului conex

(1) Se interzice fumatul**:

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

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

d) in parcurile de distractii si pe terenurile de joacd pentru copii;

e) pe stadioane, arene, in piete si in 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 implica 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
Tncalzirea 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

1) Angajatorii, autoritdtile publice centrale si locale aplicd interdictia fumatului
pentru tot spatiul administrat, cu afisarea avertismentului: ,,In aceastd clddire/
institutie/unitate fumatul este complet interzis”.

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

b) sd avertizeze persoanele care fumeazd in locuri interzise despre interdictia
fumatului, iar in cazul neconformdrii acestora interdictiei, sd anunte politia.
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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.

1) Ministerul Educatiei si Cercetdrii, de comun acord cu Ministerul Sandtatii,
este responsabil de includerea in curricula de invdtdmint preuniversitar si
universitar a subiectelor privind riscurile pentru sdndtate ale consumului
produselor din tutun si ale expunerii la fumul de tutun si la aerosolul de produs
din tutun sau de produs conex, precum si beneficiile renuntdrii la fumat si ale
adoptdrii unui stil de viatd fard tutun.

Codul contraventional al Republicii Moldova (36):

Art.91. Incilcarea legislatiei privind controlul asupra plasirii pe piata siconsumul
produselor din tutun, al produselor conexe, al dispozitivelor si al accesoriilor de
utilizare, reincarcare sau incalzire a acestora.
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13) Comercializarea de produse din tutun, produse conexe, dispozitive si
accesorii de utilizare, reincdrcare sau incdlzire a acestora minorilor sau
vinzarea de produse din tutun, produse conexe, dispozitive si accesorii de
utilizare, reincdrcare sau incalzire a acestora fdrd a verifica in modul stabilit de
legislatie virsta cumpdrdtorului se sanctioneazd cu amendd de la 72 la 90 de
unitdti conventionale aplicatd persoanei fizice.

14) Neafisarea semnului unic de interzicere a fumatului se sanctioneazd cu
amendd de la 150 la 180 de unitdti conventionale aplicatd persoanei cu functie
de rdspundere, cu amendd de la 210 la 240 de unitdti conventionale aplicatd
persoanei juridice cu sau fdrd privarea de dreptul de a desfdsura o anumitd
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 muncd si in alte locuri in care fumatul este
interzis de legislatia in vigoare se sanctioneazd cu amendd de la 210 la 240 de
unitdti conventionale aplicatd persoanei cu functie de rdspundere, cu amendd
dela 270 la 300 de unitdti conventionale aplicatd persoanei juridice cu privarea
dedreptul de a desfdsura o anumitd 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 muncd, in spatiile publice deschise administrate de institutiile
medico-sanitare, institutiile de invdatdmint, autoritdtile publice centrale si locale,
inclusiv pe teritoriile aferente acestora, in raza de 10 metri de la intrarea deschisd
in spatiile publice inchise, inclusiv in locurile de uz comun, si la locurile de muncd,
de la ferestrele deschise si de la locurile/instalatiile de captare a aerului pentru
spatiile publice inchise si pentru locurile de muncd se sanctioneazd cu amendd
de la 30 la 42 de unitdti conventionale aplicatd persoanei fizice.



Implementarea regulamentului scolar ,,Scoli Libere de Nicotina si Tutun” se aliniaza
tratatelor internationale la care Republica Moldova este parte, asigurand astfel
respectarea drepturilor copilului prin protejarea acestuia de expunerea nociva la
fumul de tutun si emisiile produselor cu nicoting, 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 pdrti vor face tot ce le std in putintd pentru a asigura supravegherea si
dezvoltarea copilului.

Art. 24: Statele pdrti recunosc dreptul copilului de a se bucura de cea mai bund stare
de sdndtate posibild.

Art. 33: Statele pdrti vor lua mdsuri corespunzdtoare, inclusiv mdsuri legislative,
administrative, sociale si educationale, pentru a proteja copiii contra folosirii ilicite
de stupefiante si substante psihotrope, asa cum sunt acestea definite de conventiile
internationale In materie.

Art.36: Statele pdrti vor proteja copilul contra oricdrei forme de exploatare ddundtoare
oricdrui aspect al bundstarii 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 mdsuri eficiente, asigurénd protectia Tmpotriva
expunerii la fumul de tutun la locurile de muncd interioare, in mijloacele de transport
public, locurile publice interioare si, dupd caz, in alte locuri publice.

Art. 12: Educatie, comunicare, pregatire si constientizare publica
Fiecare parte va adopta si va implementa masuri eficiente pentru a promova:

a) accesul larg la programe eficiente si cuprinzdtoare educationale si de
constientizare publicd a riscurilor de sdndtate, inclusiv caracteristicile ce creeazd
dependentd ale consumului de tutun si expunerii la fumul de tutun;

b) constientizarea de cdtre public a riscurilor de sdndtate implicate de consumul
de tutun si expunerea la fumul de tutun, a beneficiilor renuntdrii la fumat si
adoptdrii unui stil de viatd fdrd tutun;
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Art.13: Reclama, promovarea si sponsorizarea tutunului

Fiecare parte va implementa o interdictie comprehensiva asupra oricdrui tip de
reclamd, promovare si sponsorizare a tutunului.

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

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

5.4. Organizarea procesului didactic

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

1. Programe universale sau de preventie:

e Integrate in curricula scolara.
e Cuprind toate grupurile de varsta, incepand cu elevii de 11 ani.

e Orele de educatie preventivda se aplicd in mod sistematic (planificat) pe
parcursul anului scolar (de exemplu, odatd pe lund, sau odata la doua-trei
luni). Discutiile aleatorii despre produsele de tutun si nicotind pot completa
activitatile planificate, dar in niciun caz nu le substituie.

Programul de educatie preventivd privind consumul produselor din tutun si nicotind
poate fi integrat in programul de Dezvoltare Personald, 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 pdrinti sau prieteni consumatori ai acestor produse, copii care
consumd alte substante nocive sau au deja alte forme de dependente).

e Potfioferite drept,alternativa suspendarii” pentru elevii care au fost identificati
caincalca regulamentul scolii privind consumul produselor de tutun si nicotina.

* Suspendarea de la scoald, ca mdsurd disciplinard, nu este recomandatd! Studiile demonstreazd
cd excluderea copilului din comunitatea scolard, chiar si temporar, 1i creste susceptibilitatea
pentru un spectru larg de comportamente ddaundtoare (32).
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3. Temele care pot fi discutate Tn timpul orelor de educatie preventiva:

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

¢ Consecintele negative asociate cu expunerea la fumul de tutun si aerosolul
produselor de nicoting;

¢ Beneficiile unei vieti fara tutun si nicoting;

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;

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

Imbunatatirea cunostintelor si dezvoltarea abilitatilor sociale sunt necesare pentru
elevii aflati la varste critice pentru initierea consumului de produse din tutun si nicotina
(11-18 ani). Aceste interventii au scopul de a spori nivelul de cunostinte si gradul de
constientizare cu privire la riscurile asociate utilizarii acestor produse, contribuind
astfel la schimbarea comportamentelor.

Continutul acestor programe trebuie stabilit ludnd Tn considerare prevalenta si
particularitatile consumului de produse din tutun si nicotind Tn comunitatea de elevi.
Programele se bazeaza pe educatia interactiva, n special pe interactiunea elev—elev
si dezvoltarea competentelor sociale. Un alt aspect important il reprezinta asigurarea
accesului la informatii veridice si bazate pe dovezi, pentru a combate miturile si
dezinformarea.

O abordare echilibrata, fara judecata sau blamare, le ofera elevilor posibilitatea
de a explora diferite aspecte, precum: convingerile personale despre consumul
produselor din tutun si nicotind; perceptiile privind riscurile si beneficiile; influentele
sociale asupra utilizarii acestor produse (de exemplu, familia, mass-media si colegii);
precum si dezvoltarea abilitatilor de analiza critica si de reducere a impactului acestor
influente.

4. Care sunt cele mai eficiente abordari educationale pentru prevenirea
consumului de produse din tutun si nicotina? (33):

« Folositi metodele interactive ca principala 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.
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Facilitatori instruiti si calificati, inclusiv Tnvatatori sau alti colegi, care au fost
instruiti pe acest subiect.

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

Perceptia clara sirealista 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 nicotina,
cum ar fi ideea ca este o practica ,,cool” sau o practica raspandita.

Abordare pozitiva concentratd pe construirea abilitatilor si luarea deciziilor
responsabile.

Deconspirarea miturilor si dezinformarii promovate de industria tutunului.

5. Ce NU se recomanda a fi facut in cadrul orelor de clasa! (33):
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NU transformati ora de clasa intr-o simpla lectura a informatiilor;

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 nicotina;

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 nicotina si tutun;

NU folositi cuvinte jargon;



5.5. Cum discutam cu adolescentii

i
despre produsele din tutun si nicotina

Fiti rabdatori si ascultati: Este important sd le permiteti adolescentilor sd-si exprime
perspectivele personale asupra subiectului. Tncurajat,i-i sa vorbeasca liber despre ce
cred si cum se simt.

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

¢ Puneti intrebari pentru a-i atrage in discutie:

Tu zici cd...
Tu esti convins cq...
De unde te-ai informat? Ai verificat sursa... Care este pdrerea ta despre faptul...

Crezi cd ar exista un interes ascuns in promovarea acestei informatii... Probabil
ai auzit despre efectele adverse asupra sdndatatii...

Prioritatea sanatatii: Asigurati-va cd elevul intelege ca sdnatatea sa reprezinta o
prioritate pentru dumneavoastra. Discutati despre efectele negative ale tigaretelor
electronice asupra sanatatii si despre motivele pentru care este important sa evite
consumul acestor produse.

Increderea este importanta: Construiti discutia pe baza increderii si a sprijinului
reciproc. Aratati-le elevilor ca sunteti alaturi de ei si ca pot apela la dumneavoastra cu
orice intrebare sau Tngrijorare legata de acest subiect.

E bine sa stim...
Este important sa ghidati discutia in asa fel, incat adolescentii sa

ajunga singuri la un raspuns corect, fard ca Dvs sa le spuneti
direct ce este corect si ce nu.
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Exemplul A:

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

Raspunsul Dvs ar putea fi urmatotul:

Ma bucur cd adresezi astfel de intrebdri. Inseamnd cd te intereseazd
sdndtatea ta?

Chiar daca parintii tai par sa fie sanatosi, consumul tigaretelor
electronice tot ramane extrem de daunator pentru sanatate.

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

Probabil stii ca nicotina din tigaretele electronice este o substanta
care provoaca dependenta. In cazul tinerilor, aceasta dependenta se
dezvoltd mult mai rapid decat in cazul adultilor. Asta Tnseamna ca,
odata ce Tncepi sa fumezi, iti poate fi tot mai dificil sa renunti.

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 dificultdti de Tnvatare.

Este deja cert ca aceste produse cresc riscul de aparitie a bolilor
cardiovasculare, a bolilor pulmonare, dereglarilor metabolice si a
multor altor afectiuni.

Fiecare persoana este diferita. Nu ar trebui sa iti bazezi deciziile legate
de sanatate pe experientele altor persoane.
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Exemplul B:

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

Raspunsul Dvs ar putea fi urmatorul:

Este adevdrat cd la 14 ani esti incd foarte tandr. Totusi, nu am auzit
ca tigaretele electronice sd nu fie ddundtoare doar pentru o anumita
varstd. Ele sunt ddundtoare pentru toti.

Spune-mi, tu stii la ce varsta corpul si creierul tau se dezvolta
complet?
(Ascultati rdspunsul 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 nicotind apare mult mai rapid decét 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 cd legea interzice vanzarea acestor produse persoanelor
pana la varsta de 18 ani?
(Ascultati atent rdspunsul adolescentului).

Rolul invatatorului incepe cu propriul
exemplu!
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CAPITOLUL 6

Activitati tip pentru
programul de educatie preventiva

Acest capitol va prezinta 5 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 din tutun si nicotina si sanatatea adolescentilor

La sfarsitul acestei lectii veti cunoaste:

¢ Cesecontine1n aerosolii tigaretelor electronice si produselor din tutun incalzit.
e Aromele din tigaretele electronice — efectele nocive pentru sanatate.

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

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

46



SLIDE-URI

NOTITE PENTRU INVATATORI

S1.

PRODUSE NOI DIN TUTUN
SI NICOTINA $1 SANATATEA
ADOLESCENTILOR

$2. DISCUTII IN GRUP

CUM SE MAI NUMESC
TIGARETELE ELECTRONICE?

Ascultati toate raspunsurile.

Atrageti atentia cd veti folosi strict termenul
de ,tigarete electronice” si nu ,vape”,
deoarece termenul de ,vape” presupune
vapori de apd, ceea ce nu este valabil pentru
tigaretele electronice. Ele nu contin vapori

de apa. Lichidul din tigaretele electronice
se transformd 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 in AEROSOL - o 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
TIGARETELE ELECTRONICE?

Nicotina - o substantd chimica ce se gaseste in
frunzele de tutun si care provoacd dependenta.
Propilenglicolul - se gaseste in solventi utilizati
pentru vopsele.

Metalele grele - cromul, nichelul, plumbul si
staniul se pot gasi in baterii.

Formaldehida - cancerigen uman cunoscut,
utilizat ca germicid (dezinfectant) industrial
pentru distrugerea bacteriilor si a altor germeni
patogeni.

Acetaldehida - are proprietati cancerigene.

Acroleina - iritd puternic sistemul respirator
(plamanii) si este utilizatd in mod obisnuit ca
erbicid (pentru distrugerea buruienilor).
Glioxalul - are efecte mutagene (produce
modificari la nivel genetic).

Diacetilul - poate afecta plamanii.
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S5.

SISTEMELE ELECTRONICE
DE LIVRARE A LICHIDELOR
FARA NICOTINA.

Chiar daca nu contin nicotina,
aerosolul lor contine toate
celelalte substante toxice,
respectiv sunt periculoase
pentru sanatate.

Exista sisteme electronice de livrare a lichidelor
fara nicotinad - acestea sunt, in principiu,
aceleasi tigarete electronice, insa lichidul

lor nu ar trebui sa contind nicotind, conform
declaratiilor producatorilor. Cu toate acestea,
testele de laborator au demonstrat frecvent
prezenta nicotinei in aceste produse.

S6. AROMELE

Tigaretele electronice sunt fabricate si
comercializate intr-o gama largd de cel putin
16.000 de arome. Este important sa explicati
elevilor cd inhalarea aromelor din aerosolul
incalzit nu este echivalenta cu ingestia
acestora din alimente. Faptul cd anumite
substante aromatizante sunt permise in
produse alimentare nu inseamna ca acestea
sunt sigure atunci cand sunt incalzite,
transformate in aerosol si inhalate in pldmani.

S7. DISCUTIIIN GRUP

DE CE SUNT UTILIZATE
AROMELE iN PRODUSELE DIN
TUTUN SI NICOTINA?

Activitate Intercativa (5 min):

Ascultati toate raspunsurile, dupa care
interveniti.

$8. AROMELE

e Sustin utilizarea continua a produselor;
o Imbunitétesc palatabilitatea (gustul);

e Cresc atractivitatea produselor, in
special pentru tineri, copii si femei;

e Mentolul creste biodisponibilitatea
nicotinei si contribuie astfel la
dezvoltarea unei dependente mai
puternice;

e Diacetilul, cinamaldehida si
benzaldehida pot deveni nocive atunci
cand sunt incalzite si inhalate.
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S9.

TIGARETELE ELECTRONICE SI RISCURILE

PENTRU SANATATE

$10. o Greatd Varsaturi

RISCURI PENTRU SANATATE: RISCURI e Uscdciune si iritatii ale mucoasei
IMEDIATE bucale si céilor respiratorii

o Dureri in piept

e Palpitatii (cresterea batdilor
inimii) Leziuni pulmonare (EVALI)
Intoxicatii

o Convulsii

e Traume fizice si arsuri in urma
exploziei dispozitivelor.

S11. e Anxietate;
RISCURI PENTRU SANATATE: o Stari depresive;
IMPACTUL ASUPRA CREIERULUI e Tulburari de concentrare;
ADOLESCENTILOR . o 4 a s

' o Dificultati de invatare;

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

S12. e Risc sporit de boli de inima
RISCURI PENTRU SANATATE: e Risc sporit de boli pulmonare
RISCURI PE TERMEN LUNG e Risc sporit de disfunctii metabolice
$13. Tigaretele electronice si produsele
L . din tutun incalzit NU sunt
Mesaj cheie/ De refinut alternative sénatoase fumatului
tigaretelor clasice

Activitati tip pentru programul de educatie preventiva | 49



S14.

RISCURI PENTRU SANATATE:
DEPENDENTA

NICOTINA provoaci DEPENDENTA

o Laadolescenti dependenta se

dezvoltda mult MAI RAPID

e 1/3 dintre utilizatori risca

SA TREACA LA TIGARETELE
CONVENTIONALE (CLASICE)

e 88% dintre actualii fumatori au

inceput sd fumeze pana la varsta
de 18 ani.

S15.
PRODUSE DIN TUTUN INCALZIT

Produsele din tutun incalzit - 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 DIN TUTUN INCALZIT

Cititi mesajele inselatoare

$17.
ACTIVITATE INTERACTIVA

Problema de situatie:

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

Te-ai gandit vreodata cum vei fi la 40 de ani?
Cu sigurantd vrei sa fii o persoand de succes si
sdndtoasa.

Imagineaza-ti cd ai acum 40 de ani, ai reugit sa
obtii multe, exact cum ti-ai propus; te-ai bucurat
mereu de o sandtate bund, care nu ti-a creat
nicodata probleme. Imagineaza-ti ca te intalnesti
cu tine, cel de azi, plin de incertitudini, cu unele
convingeri preluate de la prieteni, pe alocuri
curios sd incerci lucruri noi, dar, totodatd, 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 aduca argumente bazate pe setul de
mesaje cheie ca sd combata convingerea eronatauna
dintre convingerile eronate propuse.

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

. Nu fumez tigarete
obisnuite, fumez produse
de tutunincalzit, care nu
produc fum si sunt mai
sigure pentru sanatate.

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

4. Amdoar 14 ani, suntinca
foarte tandr si nu mi se
poate intdmpla nimic rau,
daca fumez din cand in
cand.




S18.

EFECTELE PRODUSELOR DIN TUTUN SI
NICOTINA ASUPRA MEDIULUI

$19.

EFECTELE PRODUSELOR DE NICOTINA ASUPRA
MEDIULUI

Tigaretele electronice
sunt considerate DESEURI
PERICULOASE.

Cartusele contin ramasite
de nicotina si alti compusi
toxici.

Pot contamina solul si apa.

Plasticul din dispozitivele
tigaretelor electronice nu

se descompune complet, ci
se degradeaza foarte lent,
fragmentandu-se in particule
de microplastic care persista
in mediu.

$20.

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, in intreaga lume.

4,5 trilioane de mucuri de
tigard sunt aruncate anual,
pe glob.

Filtrele de tigard nu
biodegradeaza si raman sub
forma de microplastice.

Filtrele de tigara absorb
nicotina si metalele grele,
care apoi sunt eliberate in
mediul inconjurator.
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$22.
MESAJE CHEIE

Producerea si consumul produselor
din tutun si nicotind au efecte
devastatoare asupra mediului
inconjurator

$23.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?

Care este organul din corpul
uman care este cel mai afectat
la tinerii care utilizeaza tigarete
electronice?

. In ce se transformi lichidul din
tigaretele electronice atunci cand
este incalzit?

Cum se numeste substanta care
provoaca dependenta?

Ce contin produsele din tutun
incalzit?

Ce tipuri de deseuri genereaza
tigaretele electronice?

$25.
ACTIVITATE INTERACTIVA:

REBUS

oS gk wDN

AROME
CREIER
AEROSOL
NICOTINA
TUTUN
PERICULOASE
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S27. o Toate formele de tutun sunt
DE RETINUT! daunatoare, inclusiv produsele din
' tutun incalzit!

e Tigaretele electronice sunt
periculoase atat pentru sanatatea
persoanelor care le utilizeaza, cat
si pentru cei expusi la aerosolii
secundari.

e Expunerea creierului copiilor
si adolescentilor la nicotind
poate avea consecinte negative
semnificative asupra dezvoltarii
acestuia.

o Tigaretele electronice si produsele
din tutun incalzit NU reprezinta
alternative sdanatoase la fumat.

e Producerea si consumul produselor
din tutun si nicotind au efecte
devastatoare asupra mediului
inconjurator.
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Activitatea 1.1.

Problema de situatie:

Te-ai gdndit vreodatd cum vei fi la 40 de ani? Cu sigurantd vrei sd fii
o0 persoand de succes si sdndtoasd.

Imagineazd-ti cd ai acum 40 de ani, ai reusit sd obtii multe, exact
cum ti-ai dorit; te-ai bucurat mereu de o sdndtate bund, care nu
ti-a creat nicodatd probleme. Imagineazd-ti cd te intdlnesti cu tine,
cel de azi, plin de incertitudini, cu unele convingeri preluate de la
prieteni, pe alocuri curios sd incerci lucruri noi, dar, totodatd, esti
deschis sd afli argumente veridice pentru a lua decizii informate.

Incearcd, folosind mesajele cheie, sd clarifici unele convingeri
eronate.

Elevii sunt Tmpartiti in 3-4 grupuri. Fiecare grup urmeaza sa aduca
argumente bazate pe setul de mesaje-cheie, pentru a combate una
dintre convingerile eronate propuse.

CONVINGERI:

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

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

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

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

54




Mesajele cheie:

e Toate produsele din tutun si nicotind sunt daunatoare pentru
sanatate.

o Tigaretele electronice sunt periculoase atat pentru sanatatea
celor care le consuma, cat si pentru sanatatea celor expusi la
aerosoli secundari.

¢ Nicotina este o substanta chimica daunatoare pentru creierul
adolescentului, care se afla inca in dezvoltare.

e Aromele din tigaretele electronice cresc atractivitatea acestor
produse pentru copii.

¢ Aerosolii din tigaretele electronice prezinta riscuri semnificative
pentru sandtate atat a utilizatorilor, cat si a celor din jur.

e 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.

intrebari pentru rebus:

1. Ce face tigaretele electronice atractive pentru tineri?

2. Care este organul din corpul uman cel mai afectat la tinerii care
utilizeaza tigarete electronice?

3. n ce se transforma lichidul din tigaretele electronice atunci cand
este incalzit?

4. Cum se numeste substanta care provoaca dependenta?

5. Ce contin produsele din tutun incalzit?

6. Ce tipuri de deseuri genereaza tigaretele electronice?

\J
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Raspunsuri:
AROME

CREIER
AEROSOL

TUTUN

1
2
3
4. NICOTINA
5
6. PERICULOASE

Activitate tip 2:

Creierul si nicotina

La sfarsitul acestei lectii veti cunoaste:
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Care sunt particularitatile creierului la adolescenti

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

Nicotina si procesele chimice din creier

Dependenta la nicotina

Cum sa-ti pastrezi creierul sanatos.




SLIDE-URI NOTITE PENTRU iNVATATORI
S1.
CREIERUL SINICOTINA
ACTIVITATE TIP
S2. Boxa 2 (vezi mai jos)

ACTIVITATE INTERACTIVA

Mihai, un baiat de 13 ani din Leova,
duce o viatd obisnuitd. Merge la
scoald si isi petrece timpul cu
prietenii, printre care si Nicu, colegul
sdu de clasa. Intr-o seard, la o
petrecere, Nicu ii intinde lui Mihai
o tigaretd electronica si ii spune,
zambind strengdreste: ,Nu-ti face
rau daca o folosesti din cand in
cand.” Curios si dornic s& incerce
ceva nou, Mihai accepta. Aroma
dulce de fructe il cucereste pe loc.

La urmatoarea petrecere, povestea
se repeta. Dupa cateva saptamani,
Mihai isi cumpard propria tigareta
electronicd, care devine nelipsita din
rutina lui. Ori de céte ori are ocazia
si nimeni nu il vede, trage céteva
pufuri, ca si cum ar pastra un mic
secret.

Dimineata, imediat dupd ce se
trezeste, gandul ii zboara la tigareta
electronicad si, de cele mai multe

ori, isi incepe ziua cu unul sau doud
pufuri. Dacd i se termind tigareta
electronica, nu are liniste pdna cand
nu isi cumpara alta.

Activitatea interactiva 2.1.

(7 minute)
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S3.
ACTIVITATE INTERACTIVA

Intrebari pentru discutii

Cat de obisnuitd sau neobisnuita vi se pare o
astfel de situatie?

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

Ce schimbdri observati la Mihai?
A devenit Mihai dependent?
Ce va face sa credeti acest lucru?

S4.
NICOTINA $I CREIERUL

Nicotina este un compus chimic;
Nicotina se gdseste in mod natural in tutun;
Nicotina este un stimulent;

Nicotina creeaza dependenta.

S5.
NICOTINA SI CREIERUL

Cand se inhaleaza fumul de tigara, in 10
secunde nicotind din plamani ajunge in circuitul
sanguin, ajunge la creier, ajunge la receptori
specifici, provoacd eliberarea de DOPAMINA.

S6.
NICOTINA SI CREIERULUI

Nicotina determina eliberarea masiva de
Dopamina.

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

xn

Dopamina activeaza ,calea de recompensa
din creier.

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

Indiferent de forma in care este consumata
(tigdri obisnuite, tigari electronice, produse de
tutun incalzit, narghilea sau alte produse din
tutun), NICOTINA provoacd DEPENDENTA.
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S7.
NICOTINA S| CREIERULUI

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

Daca nu este satisfacuta dorinta de a
consuma, majoritatea consumatorilor
experimenteaza sevrajul de nicotina.

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

0 noud doza de nicotina amelioreaza
simptomele de sevraj si NU are efecte benefice
pentru sdandtatea mintald pe termen lung.

S8.

CREIERUL UMANARE 0
STRUCTURA FASCINANTA,
CARE SE DEZVOLTA
CONTINUU PE MASURA CE
CRESTEM.

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 responsabild de
coordonare, vedere si emotii.

o inadolescents, se dezvolta partea prefrontals,

responsabila de luarea deciziilor, invatare,
controlul emotiilor si comportamentului.

S10.
COMUNICAREA iN CREIER

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

Sinapsa este locul unde doi neuroni comunica
prin intermediul unor substante chimice numite
neurotransmitatori.
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S11.

MIELINIZAREA
SIEFICIENTA CREIERULUI

Pe masura ce inaintam in varsta:
numarul de sinapse scade;

neuronii se mielinizeaza (adica se acoperd
cu o membrana pentru a accelera procesarea
informatiilor).

S12. CREIERUL ADOLESCENT
DEZVOLTAREA CREIERULUI e Are un numdr semnificativ de sinapse si
UMAN conexiuni (un trafic intens)
CREIERUL ADULT
¢ Consolideaza conexiunile care sunt cel mai des
activate
¢ Consolideaza conexiunile care sunt asociate
cu o eliberare intensd de dopamina (un trafic
organizat)
$13. Creierul adolescentului prioritizeaza si intareste

NICOTINA SI CREIERULUI

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, il fac mai vulnerabil |a
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)

S16.
DE RETINUT:

Nicotina este o substanta care provoaca
dependenta.

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

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

Daca intelegem cum actioneaza nicotina
asupra creierului adolescentului, putem lua
decizii informate pentru a mentine un stil de
viata sandtos si echilibrat.




Activitatea interactiva 2.1.

Problema de situatie:

Mihai, un adolescent de 13 ani din Leova, duce o viatd obisnuitd.
Merge la scoald si isi petrece timpul cu prietenii, printre care si
Nicu, colegul sdu de clasa.

Intr-o seard, la o petrecere, Nicu fi intinde lui Mihai o tigaretd
electronicd si, zambind strengdreste, ii spune:

,Nu-ti face rdu dacd o folosesti din cénd in cGnd.”

Curios si dornic de aventurd, Mihai acceptd. Trage cdteva pufuri, iar
aroma dulce de fructe 1l cucereste pe loc.

La urmdtoarea petrecere, povestea se repetd. Si apoi, din nou. Dupd
cdteva sdptamani,

Mihai Tsi cumpdrd propria tigaretd electronicd, de care nu se mai
desparte.

La fiecare ocazie, cGnd nimeni nu-l vede, trage cdteva pufuri, ca si
cum ar pdstra un mic secret. La inceput, i se pare cd detine controlul
si cd poate renunta oricand.

Dimineata, Tnsd, imediat ce se trezeste, primul sdu gand este la
tigareta electronicd. Isi incepe ziua aproape intotdeauna cu unul
sau doud pufuri.

Dacda tigareta electronicd se termind, Mihai devine nelinistit si nu
are liniste pand cand nu fsi cumpdrd alta.

INTREBARI:

O 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 de tigareta electronica?

O 0 OO

Ce va face sa credeti acest lucru?

s
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REPETATI:

e dorinta puternica de a consuma permanent tigareta electronica;
¢ Tntampina dificultati in controlul consumului;
e consuma constant, in ciuda efectelor negative;

e stare de neliniste, cand i se termina tigareta electronica.

Activitatea 2.2.

Jocul de roluri: Cum Tnvatam sa spunem ,,NU”

Elevii sunt grupati in perechi. Fiecare pereche primeste carduri cu
scenarii/exemple de raspunsuri. Rugati elevii sa joace fiecare scenariu
(in total, 4-5 minute). Invitati 2 voluntari sa prezinte unul dintre scenarii
n fata clasei.

Exemplu scenariu:

Prietenul: Bund! Ce faci, Dara? Cum te distrezi? Vrei sa Tncerci 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 cd 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. T’gi promit ca nu vor sti niciodata.
Tu: Stiu ca nu vor afla, ti-am zis ca nu folosesc.
Prietenul: Stii, toata 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 sufera din
aceasta cauza.

Prietenul: Daci ai fi o prietend adevarata, ai incerca cu mine.

Tu: Mie imi 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.. sice
ai putea sa-ti cumperi cu adevarat folositor? Hai sa calculam Tmpreuna...
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Activitate tip 3:

Tactici de promovare a produselor din tutun si nicotina n randul
tinerilor

La sfarsitul acestei lectii veti cunoaste:

e Tacticile industriei tutunului 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 $I NICOTINA CATRE

TINERI

S2. Boxa 3 (vezi mai jos)
ACTIVITATE INTERACTIVA Activitatea interactiva 3.1.
Esti antreprenor la o fabricd (10 minute)

de dulciuri si acum te gdndesti
sd iti extinzi productia,

lanséand pe piata noi produse.
Esti entuziasmat, dar stii cd
promovarea acestora este cheia
pentru a-fi creste vanzarile. Hai
sd vedem cum ai putea face
asta.

Identificati 5 pasi pe care ii considerati
esentiali si explicati de ce sunt importanti.
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S3.
ACTIVITATE INTERACTIVA

(continuare)

Probabil te-ai gandit la:

e Cine este grupul tinta (varsta, genul,

interesele, valorile, aspirafiile/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 tinta (rezolvarea
problemelor lor, placere, necesitate)?

Ce canale de promovare veti utiliza?

S4.

MARKETINGUL PRODUSELOR
DE NICOTINA

Atractivitatea produselor:

e Arome de fructe si dulciuri (motivul principal

din care tinerii incearcd 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.

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

Platforme de jocuri video. Plasare de produs.

Crearea de conturi pe retele de socializare
cu tematici atractive pentru tineri.

64



S6.

e Filme

CANALELE DE PROMOVARE ¢ Jocuri video
e Emisiuni TV
S7. La nivelul ochilor copiilor, alaturi de dulciuri si

EXPUNEREA iN PUNCTELE DE
VANZARE

bauturi carbogazoase.

S8. e Ajunge la publicul tintd, fanii Formula 1.

PONSORIZAREA o Creeazd asocierea cu performanta

EVENIMENTELOR atleticd, succesul, aventura, puterea si riscul.

SPORTIVE o Creeaza legatura cu activitatile sportive, care
reflectd un stil de viata sdnatos.

S9. Ajunge la publicul tanar.

SPONSORIZAREA Imparte mostre gratuite tinerilor pentru a

FESTIVALURILOR DE promova produsul.

MUZICA ROCK SAU MUZICA

ALTERNATIVA

S10. o Oferd burse pentru elevi si studenti.

IMAGINE INSELATOARE

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

e Sprijind initiative ecologice pentru a diminua
impactul negativ asupra mediului.

S11. Cititi mesajele de pe slide

PROMOVEAZA MESAJE

INSELATOARE

S12. De ce are nevoie industria

ACTIVITATE tutunului sa-si promoveze produsele printre

INTERACTIVA: DISCUTII IN
GRUP

adolescenti si tineri?

3 minute
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$13.

ACTIVITATE INTERACTIVA:
DISCUTII IN GRUP

DE CE INDUSTRIA TUTUNULUI
SI INDUSTRIILE CONEXE i$l
PROMOVEAZA PRODUSELE iN
RANDUL ADOLESCENTILOR?

Varsta adolescentei ESTE momentul cénd
creierul dezvolta rapid dependenta de nicotina
si devine consumator pe termen lung.

Varsta adolescentei ESTE perioada in care are
loc alegerea initiala a brandurilor.

Varsta adolescentei ESTE perioada in care
majoritatea fumatorilor incep sa consume
produse din tutun.

S14.

in anul 1970 au fost ficute publice documente
interne ale companiei de tutun Philip Morris,
care aratau importanta acordatd adolescentilor
ca viitori consumatori de produse din tutun:

+Adolescentul de astazi este un potential
client de maine, tocmai pentru ca majoritatea
fumatorilor incep sa fumeze inca din
adolescenta... Fumatul printre adolescenti este
deosebit de important pentru noi.”

66



S15.

ACTIVITATE INTERACTIVA
- gandirea critica

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

Boxa 3 (vezi mai jos)
Activitatea interactiva 3.2.
10 minute

Fiecare grup urmeaza sa discute si sa vina cu
raspuns la urmatoarele intrebari:

e Ce metode sunt folosite in reclamele

prezentate?
Care este grupul tinta?

Ce tactici sunt folosite pentru a spori
atractivitatea produselor prezentate?

Care sunt canalele folosite?
Care este mesajul folosit?
Ce altceva ati observat?

S16.

ACTIVITATE INTERACTIVA -
gandirea critica

Ascultati raspunsurile elevilor

$17.

CUM SA TE PROTEJEZI DE
MANIPULARILE COMERCIALE?

Fii constient de strategiile de marketing
utilizate de industria tutunului.

Informeaza-te corect despre riscurile pentru
sdnatate ale produselor din tutun i nicotina.

Foloseste doar surse de incredere ca sa te
informezi.

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

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

Sprijina politici publice care limiteaza
marketingul produselor din tutun.
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Activitate interactiva 3.1.

Scenariul:

Esti antreprenor si detii o fabricd de dulciuri. Acum te géndesti sd
iti extinzi productia prin lansarea pe piatd a unor produse noi. Esti
entuziasmat, dar stii cd promovarea acestora este cheia pentru a
creste vanzdrile. Hai sd vedem cum ai putea face acest lucru.

Folositi intrebarile de mai jos pentru a ghida discutia:

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

(o)

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

Cum va arata 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 rdmana 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?

Cum te poti folosi de puterea internetului pentru a atrage
atentia? Ce platforme online sunt cele mai frecventate de publicul
tau tintd? Ce tip de continut interactiv pe retelele sociale vei
folosi? Vei utiliza reclame platite pe platforme precum Facebook si
Instagram?
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O Cum vei face ca dulciurile tale sa fie usor de gasit? Negociaza
parteneriate cu lanturi de magazine sau platforme online de
vanzare.

s

Activitatea interactiva 3.2:

Gandirea critica

Formati 2 grupuri de elevi.
Fiecare grup primeste cate 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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Activitati-tip pentru elevii de 11-13 ani

Activitatea tip 4:

Ce trebuie sa stii despre produsele din tutun si nicotina

La finalul acestei activitati veti cunoaste:

e Impactul produselor din tutun si nicotina asupra sanatatii;

¢ De ce creierul adolescentilor este mai vulnerabil la nicoting;

¢ Cum se dezvolta dependenta de nicoting;

e Tacticile de marketing folosite pentru a atrage copiii si adolescentii;

e Cum sarefuzati un produs din tutun sau nicotina.

Slide-uri Note pentru profesori

S1:

CE TREBUIE SA STII DESPRE
PRODUSELE DIN TUTUN $I
NICOTINA

S2: V-ati intrebat vreodata de ce vanzarea

5 anumitor produse catre minori este interzisa?
DISCUTIlIN GRUP De exemplu, produsele din tutun si nicotind
nu pot fi comercializate persoanelor cu varsta
sub 18 ani.

Ascultati raspunsurile elevilor si subliniati
cd vanzarea acestor produse catre minori
este interzisd, deoarece ele sunt ddunatoare
adolescentilor, al caror organism este inca in
dezvoltare.
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S3: Atrageti atentia asupra faptului ca toate

CUM POT AFECTA SANATATEA produsele din tutun si nicoting, indiferent de

PRODUSELE DIN TUTUN §I tipul acestora, inclusiv:
NICOTINA? e Tigarete din tutun

Narghilea

Trabucuri

Produse din tutun incalzit
o Tigarete electronice

o Pliculete cu nicotind

pot contine substante chimice, dintre care
unele sunt toxice pentru organismul uman, iar
altele pot provoca aparitia cancerului.

S4: Subliniati din nou faptul ca toate aceste

CUM POT AFECTA SANATATEA produse, indiferent de tipul acestora:
PRODUSELE DIN TUTUN $I ¢ Tigarete din tutun
NICOTINA? o Narghilea

e Trabucuri

e Produse din tutun incalzit

o Tigarete electronice

¢ Pliculete cu nicotind

pot contine substante chimice, dintre care

unele sunt toxice pentru organismul uman, iar
altele pot provoca aparitia cancerului.

S5: Subliniati incd o datd faptul ca emisiile

— produselor din tutun si nicoting, indiferent
CUM POT AFECTA SQNATATEA daca provin de la:
CELOR DIN PREAJMA PBODUSELE
DIN TUTUN SI NICOTINA? o Tigarete din tutun

e Narghilea

e Trabucuri

e Produse din tutun incalzit
o Tigarete electronice

ii pot afecta si pe cei care nu le utilizeaza,
dar care se afla in apropiere. Batranii, copiii,
femeile insdrcinate si animalele de companie
- cu totii pot fi afectati daca sunt expusi

la fumul de tutun secundar sau la aerosolii
secundari emisi de aceste produse.
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S6:

CE AU iN COMUN TOATE ACESTE _
PRODUSE DIN TUTUN SI NICOTINA?

DISCUTII IN GRUP

Cum credeti, ce au in comun toate aceste
produse?

Ascultati raspunsurile elevilor.

S7:

CE AU IN COMUN TOATE ACESTE .
PRODUSE DIN TUTUN $I NICOTINA?

Toate produsele din tutun si nicoting,
indiferent daca sunt:

o Tigarete din tutun
e Narghilea

Trabucuri

Produse din tutun incalzit

Tigarete electronice

Pliculete cu nicotind

Toate aceste produse contin NICOTINA si
furnizeaza NICOTINA - o substanta care
poate provoca dependenta.

S8:

DE CE CREIERUL ADOLESCENTILOR
ESTE MAI VULNERABIL LA
NICOTINA?

Vorbiti-le elevilor despre faptul cd, in
perioada adolescentei, creierul se afld incd in
dezvoltare, proces care continud pana in jurul
varstei de 25 de ani. Unele zone ale creierului,
implicate in autocontrol, luarea deciziilor si
gestionarea emotiilor, sunt inca in dezvoltare.
In acelasi timp, zonele asociate curiozitaii,
recompensei si dorintei de a incerca lucruri
noi sunt foarte active.

Aceasta particularitate a creierului
adolescentului il face mai vulnerabil la
efectele nicotinei.
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S9: Atunci cand o persoand foloseste un produs

CUM SE DEZ)IOLTA DEPENDENTA ?égggzulr;i?lejig:cotma, nicotina ajunge foarte
DE NICOTINA? '

Ca raspuns, creierul elibereaza dopamina, o
substantd asociatd cu senzatia de placere si
recompensa.

DOPAMINA transmite creierului mesajul:
,Asta iti face bine — repeta”.

Nicotina deregleazd acest sistem si
determina eliberarea rapida a unei cantitati
mari de dopamind. In timp, activitatile
obisnuite, precum sportul, joaca sau timpul
petrecut cu prietenii, pot parea mai putin
interesante sau mai putin satisfacatoare.

in timp, creierul ajunge s ceara nicotind
din nou si din nou. Astfel se poate dezvolta

dependenta.
$10: ‘ § ' ‘
CARE ESTE DIFERENTA iNTRE Ascultati toate raspunsurile elevilor.
CREIERUL UNUI ADOLESCENT SI AL
UNUI ADULT?
DISCUTII IN GRUP
S11: Reiterati raspunsurile.
CARE ESTE DIFERENTA INTRE Creierul unui adult:
CREIERUL UNUI ADOLESCENT SI AL 5 Ha
UNUI ADULT? e controleaza impulsurile;

e ia decizii bine gandite;

e poate rezista tentatiilor;

e planifica actiunile;

¢ intelege mai bine consecintele pe termen
lung.

Creierul unui adolescent:

¢ incd invatd sa controleze impulsurile si
emotiile;

e incd invata sa analizeze riscurile;

e incéa isi dezvolta capacitatea de a lua
decizii complexe;

e incdisi dezvolta planificarea si
organizarea.
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S12:

CARE ESTE DIFERENTA INTRE
CREIERUL UNUI ADOLESCENT SI AL
UNUI ADULT?

Explicati-le faptul ca, in perioada

adolescentei, creierul este modelat de ceea

ce fac ei in fiecare zi.

e Obiceiurile pe care le formezi acum iti pot
modela creierul pe termen lung.

o Obiceiurile pe care le repeti devin tot mai
puternice.

o Obiceiurile pe care nu le mai practici se
slabesc sau dispar in timp.

S13:

CUM AFECTEAZA NICOTINA
CREIERUL ADOLESCENTILOR?

Nicotina poate afecta negativ dezvoltarea

creierului adolescentului.

Chiar si utilizarea pe termen scurt poate:

+ Afecta negativ capacitatea de invatare,
atentia si memoria.

+ Avea efecte de durata atat asupra
structurii, cat si asupra functiilor
creierului.

* Duce la aparitia problemelor emotionale si
reduce controlul impulsurilor.

* Creste riscul dezvoltdrii altor dependente
mai tarziu in viata.

S14:
ACTIVITATE INTERACTIVA

Boxa 4 (vezi mai jos)
Activitatea interactiva 4.1.
(5-7 minute)

Spargem miturile:

»Sunt doar vapori.”

,Toti colegii folosesc.”
,Ma ajutd s ma relaxes.”

$15:
PENTRU CINE SUNT AROMELE?

DISCUTII IN GRUP

* V-ati intrebat vreodata de ce un produs
care poate afecta sanatatea este
disponibil intr-o varietate atat de mare de
arome?

 Pe cine credeti cd incearca sa atraga
aceste arome: adultii sau copiii si
adolescentii?

+ Stiati cd au fost identificate peste 16 000
de arome diferite utilizate in tigaretele
electronice?

Ascultati toate raspunsurile elevilor
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S16:
CE ASCUND AROMELE?

V-ati intrebat vreodata ce ascund aromele?

+ Ascund gustul nepldcut si iritant al
tutunului si nicotinei.

 Aromele de fructe te conving ca aceste
produse sunt ,mai sanatoase”.

+ Te provoaca sa incerci consumul acestor
produse.

« Iti mentin interesul fata de ele.

Aromele i pot determina pe tineri sa
experimenteze si sa continue utilizarea
produselor pana la aparitia dependentei.

S17:
CUM INCEARCA SA TE CONVINGA?

DISCUTII IN GRUP

Sa ne gandim impreund: ce tactici de
marketing foloseste industria tutunului pentru
a atrage tinerii?

S18:
CUM INCEARCA SA TE CONVINGA?

Te-ai gandit vreodata la urmatoarele?

+ Lanseaza mesaje inselatoare, sugerand ca
unele produse ar fi mai putin daundtoare
decét altele.

 Sponsorizeaza diferite cluburi sportive
pentru a te convinge cd produsul lor este
asociat cu sportul si performanta.

« Folosirea aromelor de fructe te poate
face sa crezi cd aceste produse nu sunt
periculoase.

 Asocierea cu produse destinate copiilor
poate crea impresia falsa ca aceste
produse sunt sigure.

« Folosesc influenceri de pe retelele sociale
pentru a crea impresia de ,normalitate”
pentru aceste produse.

De ce credeti ca industria tutunului depune
atat de mult efort pentru a-i convinge pe tineri
sa incerce aceste produse?
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S19:
Activitate interactiva - Jocuri de rol
invata sa spui NU

Boxa 4 (vezi mai jos)
Activitatea interactivd 4.2.
(5-7 minute)

Invata s& spui NU

S20:
MESAJE CHEIE

Reiterati mesajele cheie

Corpul tau este unic - ai grija de el.
Creierul tau incd se dezvoltd, iar nicotina i
poate afecta dezvoltarea.

Toate produsele din tutun si nicotina

pot dauna sanatatii —nu lasa industria
tutunului sa te pacdleasca!

Activitatea interactiva 4.1:

Mitul 1

Intrebdri de orientare:

minorilor?

Elevii sunt impdrtiti in 3 grupuri. Fiecare grup primeste cdte un mit si
are obiectivul sd gdseascd cGt mai multe argumente impotriva lui.

Dupd 2-3 minute fiecare echipd Isi prezintd argumentele.

Profesorul completeazd cu informatiile-cheie.

»Tigaretele electronice produc doar vapori”

Chiar sunt doar vapori de apa? De ce au miros? De ce sunt interzise
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Profesorul completeazd:
- Emisiile tigaretelor electronice nu sunt vapori. Sunt aerosoli.
» Aerosolii tigaretelor electronice contin nicotina.
= Aerosolii tigaretelor electronice contin multe substante chimice.
« Unele dintre aceste substante pot afecta plamanii.

= Persoanele din preajma pot inhala acesti aerosoli secundari.

MESAJ-CHEIE:
ﬂ Emisiile tigaretelor electronice nu sunt doar vapori

de apa. Sunt aerosoli care pot contine substante
chimice si nicotina.

Mitul 2:
,Toti colegii folosesc tigarile electronice”

Intrebdri de orientare:
Credeti ca toti copii si adolescentii folosesc?

Profesorul completeazd:
- Majoritatea adolescentilor NU folosesc produse cu nicotina.

« Creierul nostru observa mai usor comportamentele neobisnuite
si le tine minte.

= Industria tutunului Tncearca sa creeze impresia ca este ceva
,hormal”.

Q MESAJ-CHEIE:

Majoritatea copiilor si adolescentilor aleg
sa NU foloseasca produse cu nicotina.

\
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Mitul 3:

,Ma ajutd sa ma relaxez”

Intrebdri de orientare:
Ce faceti voi cand vreti sa va relaxati?

Profesorul explica:

La Tnceput, nicotina stimuleaza creierul. Dupa putin timp, nivelul
nicotinei scade. Corpul incepe sa simta nevoia de mai multa nicotina.
Cand persoana foloseste din nou produsul, senzatia neplacuta dispare
pentru scurt timp. Aceasta nu fnseamna relaxare. Inseamna c3 nicotina
calmeaza simptomele pe care tot ea le-a provocat.

MESAJ-CHEIE:
Nicotina nu rezolva stresul. Ea creeaza dependents,

iar apoi doar calmeaza temporar nevoia de nicotina.
e o o o

Activitate 4.2.

Jocuri de rol: invatam sa spunem NU

Scopul activitatii:

Elevii exerseazd cum sd refuze politicos, clar si ferm atunci cnd
cineva le oferd o tigareta electronicd sau un alt produs din tutun
sau nicotind.

Elevii lucreaza in perechi. Un elev joaca rolul colegului care ofera pro-
dusul, iar celalalt exerseaza cum sa refuze. Fiecare pereche primeste
un scenariu. Elevii joaca pe rand ambele roluri, timp de aproximativ 4-5
minute.
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La final, doua perechi de voluntari pot prezenta scenariul in fata clasei.

Profesorul le reaminteste elevilor ca un raspuns bun trebuie sa fie:
e scurt;
e clar;
e spus pe un ton calm;
e repetat, daca este necesar;

e urmat de indepartarea din situatie, daca presiunea continua.

Scenariu:

Doi colegi se afla in pauza.

Colegul 1: Uite ce am! Are aroma de kiwi. Vrei sa incerci?
Colegul 2: Nu, multumesc. Nu vreau.

Colegul 1: Hai, incearca doar o data! Nu se intampla nimic.
Colegul 2: Nu. Nu folosesc produse cu nicotina.

Colegul 1: Ti-e frica sa nu afle parintii?

Colegul 2: Nu este vorba despre frica. Este alegerea mea si nu vreau sa
ncerc.

Colegul 1: Dar aproape toti colegii au incercat.

Colegul 2: Nu este adevarat. Multi colegi nu folosesc astfel de produse.
Nici eu nu vreau.

Colegul 1: Hai, nu fi copil! sunt doar vapori cu aroma.

Colegul 2: Nu sunt doar vapori. Poate contine nicotina si alte substante
care fti fac rau.

Colegul 1: Daci ai fi un prieten adevarat, ai incerca impreuna cu mine.
Colegul 2: Pot sa fiu prietenul tau fara sa fac ceva ce nu vreau.
Colegul 1: Bine, cum vrei.

Colegul 2: Hai mai bine sa mergem sa aruncam mingea la cos.

\
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Regula celor trei pasi
1. Spune clar: ,,Nu, multumesc.”
2. Repeta ferm: ,Am spus nu.”
3. Pleaca din situatie: ,,Eu plec. Ne vedem mai tarziu.”

MESAJ-CHEIE:
A spune ,,NU” nu inseamna ca esti fricos sau ne-

politicos. inseamna ca iti protejezi sanatatea si iti
respecti propria alegere.

Activitate tip 5:

Produse din tutun si nicotina si impactul lor asupra mediului

La finalul lectiei veti cunoaste
¢ Cefinseamna mediul inconjurator si de ce este important pentru sdnatatea no-
astra;
e Cum productia produselor din tutun afecteaza componentele mediului incon-
jurator;
¢ Cine este afectat de deseurile generate de produsele din tutun si nicotina:
oamenii, animalele, plantele siintreaga planeta.
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Slide-uri Note pentru profesori

S1: Introduceti tema

PRODUSELE DIN TUTUN $I

NICOTINA $I IMPACTUL LOR

ASUPRA MEDIULUI

S2: Enumerati factorii de mediu precum aerul,

CE ESTE MEDIUL apa, natura, animalele, terenurile agricole,

iNCONJURATOR? orasele, clima. Mediul este tot ce ne inconjoara.
Sandtatea noastra depinde de el.

DISCUTII IN GRUP

S3: Ascultati toate raspunsurile elevilor

CE CREDETI CA POATE AFECTA
MEDIUL?

DISCUTII IN GRUP

S4:

CE CREDETI CA POATE AFECTA
MEDIUL?

Reluati impreuna cu elevii care sunt factorii
care pot afecta mediul inconjurator: Incendiile
forestiere, transportul, supraconsumul, plasticul
si alte deseuri periculoase, precum si produsele
din tutun.

S5:

CUM PRODUSELE DIN TUTUN
POT AFECTA MEDIUL?

Explicati-le elevilor cd, in aceasta lectie, veti
discuta despre modul in care produsele din tutun
si nicotina afecteaza mediul inconjurator.

S6:

ETAPELE PRODUCTIEI $SI
CONSUMULUI

Mentionati ca exista mai multe etape in lantul de
productie a produselor din tutun (de exemplu al
tigdrilor): de cultivare a tutunului, de colectare,
de producere propriu-zisa, de transport si
consum. Ulterior, urmeaza sa descoperim cum
fiecare dintre aceste etape are impact negativ
asupra mediului inconjurator.
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S7: in procesul de cultivare, recoltare siuscare a
PASUL Y S12:CUTUARE 51| 40P sl pcesere st mar e
RECOLTAREA TUTUNULUI ' : ’
Cultivarea repetata a tutunului poate reduce
fertilitatea solului si poate face mai dificila
cultivarea ulterioara a alimentelor sau a altor
plante.

S8: Ascultati raspunsurile elevilor.

DE UNDE SE OBTINE TERENUL Completati:

NECESAR . . . R
Pentru a obtine terenuri destinate cultivarii
tutunului si pentru a asigura lemnul necesar

DISCUTII IN GRUP uscdrii frunzelor, sunt taiati copaci si distruse
suprafete de padure. Acest proces se numeste
defrisare.

S9: Indepértarea copacilor de pe suprafete intinse

EFECTELE DEFRISARII?

se numeste defrisare. Mai pufini copaci
inseamna mai putin oxigen, pierderea habitatelor
pentru animale si, in consecintd, contribuie la
schimbarile climatice.

Totodatd, la nivel global, productia de tutun
utilizeaza anual aproximativ 22 de miliarde de
tone de apa.

S10:
PASUL 3: PRODUCTIA

Procesul de fabricare are loc la fabrici. Pentru

a produce - fabricile folosesc apa, energie
electricd, combustibil. In schimb fabricile produc
- deseuri, fum si gaze cu efect de serd (ex. CO,)
care contribuie la incalzirea globala.

S11:
PASUL 4: TRANSPORTUL

Produsele fabricate sunt transportate pe
distante de mii de kilometri. Transportul
acestora contribuie, de asemenea, la poluarea
mediului inconjurator.
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S$12:
PASUL 5: CONSUMUL

Fumatul ii afecteaza atat pe cei care folosesc
produsele din tutun, cét si pe cei care se afla in
apropiere si inhaleaza involuntar fumul, inclusiv
copiii si animalele de companie. Fumul de tutun
contine mii de substante chimice. Unele sunt
toxice, iar altele pot provoca aparitia cancerului.
Fumul ii poate imbolnavi si pe cei care nu
fumeaza, dar care se afla in apropierea unei
persoane care fumeaza. Substantele toxice din
fum raman pe mobilier, haine si perdele si pot fi
eliberate in aer mult timp dupa stingerea tigarii.

S13:

CE SE INTAMPLA CU MUCURILE
DE TIGARA

Stiati cd, in fiecare an, aproximativ 4,5 trilioane
de mucuri de tigara ajung in mediul inconjurator?
Cele mai multe dintre acestea sunt pur si simplu
aruncate pe jos.

S14:

CUM POT AFECTA MUCURILE DE
TIGARA MEDIUL?

DISCUTII IN GRUP

Ascultati raspunsurile elevilor.

$15:
CONTAMINAREA SOLULUI

Mucurile de tigara nu sunt biodegradabile. Odata
ajunse in mediul inconjurator, acestea devin

o sursa de microplastice, substante toxice si
metale grele care contamineaza solul. Unele
dintre aceste substante pot patrunde in plante si
pot ajunge in lantul alimentar.

S16:
CONTAMINAREA APELOR

Mucurile de tigara ajung si in rauri, lacuri, mari
si produc contaminarea vietuitoarelor marine/
acvatice (pestii) cu micro-plastic, substante
toxice si metale grele. Unele dintre aceste
substante pot patrunde in lanful alimentar.

S17:
DAR TIGARETELE ELECTRONICE?

Tigaretele electronice contin baterii (sursd
de litiu), plastic, reziduuri de lichid care pot
contine produsi toxici, inclusiv nicotina.
Majoritatea tigdrilor electronice (in special
cele de unica folosintd) sunt aruncate
necorespunzator (pe jos).
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$18:

TIGARETELE ELECTRONICE -
DESEURI PERICULOASE

Tigaretele electronice sunt considerate deseuri
periculoase deoarece plasticul/microplasticul,
litiul, alte metale grele si substantele chimice
toxice, odata ajunse in mediul inconjurator, pot
contamina solul si apa. Unele substante pot
patrunde in plante si in vietuitoarele acvatice,
ajungand ulterior in lantul alimentar si afectand
sanatatea oamenilor.

$19:
ACTIVITATE INTERACTIVA

Boxa 5 (vezi mai jos)

Activitatea interactiva 5.1.

(10 minute)
ACTIVITATE IN GRUP
Cine are de suferit?
Vezi descrierea in boxa
$20: Pentru a proteja mediul inconjurétor, poti face

CE POTI FACE ACUM?

urmatoarele lucruri:

e Spune NU produselor din tutun si nicotina.

o lncurajeaza-i si pe colegii si prietenii tdi sa
spund NU.

e Cere celor care folosesc astfel de produse sa
nu le utilizeze in preajma ta.

o incurajeaza-i sd renunte la produsele din
tutun si nicotina.

S21:

0 PLANETA FARA DESEURI DIN
TUTUN SI NICOTINA

Cum ar fi sa avem o planetd mai curata si un
mediul fard deseuri din produse din tutun si
nicotina?
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Activitatea interactiva 5.1.

Elevii sunt impartiti in 5 grupuri.
Fiecare grup primeste una dintre etapele lantului:
e Cultivarea
e Recoltarea si uscarea tutunului
e Productia
e Transportul

e Consumul

Fiecare grup discutd timp de 2—3 minute si raspunde la intrebarea:

,Ce componente ale mediului sunt afectate n aceasta etapa siin ce

mod?” (exemplul din slide-ul 19)

Elevii pot identifica una sau mai multe componente ale mediului:

e padurile;

® apa;

e solul;

e aerul;

e vietuitoarele;

e oamenii.

Fiecare grup isi prezinta pe scurt raspunsurile (aproximativ 1 minut).

Clarificari pentru profesor:

Cultivarea si colectarea

e se consuma cantitati mari de apa;
e sunt tdiati copaci pentru uscarea frunzelor;

o defrisarile afecteaza padurile si animalele;
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e scade cantitatea de oxigen produsa de paduri;
e pesticidele pot polua solul si apa.

Productia

e fabricile consuma apa si energie;
e sunt generate deseuri;
e sunt emise gaze cu efect de sera si alti poluanti.

Transportul

e transportul utilizeaza combustibili;
e sunt emise gaze cu efect de sera;

e este poluat aerul.

Consumul

e fumul si aerosolii de tutun si aerosolii de nicotina polueaza aerul;
e mucurile si tigdrile electronice polueaza solul si apa;

e oamenii si animalele pot fi afectati de substantele toxice si de
deseurile rdmase n natura.

MESAJ-CHEIE:

Fiecare etapa, de la cultivarea tutunului pana la
Q generarea deseurilor, afecteaza mediul.

Alegerea de a nu folosi produse din tutun si

nicotina contribuie la protejarea naturii si a

sanatatii noastre.
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Activitati interactive suplimentare

Activitatea interactiva 6.1:

Ce imi influenteaza decizia?

Scopul activitatii:
dezvoltarea capacitatii elevilor de a identifica si analiza influentele
sociale si comerciale care le pot determina alegerile si deciziile.

Durata: 20-25 minute

Formatul activitatii: lucru Tn grupuri mici, urmat de discutii in clasa.

Impdrtiti clasa in 4 echipe. Fiecare grup primeste cdte un card care con-
tine un scenariu scurt.

Explicati elevilor:

»,Nu este necesar sa gasiti imediat raspunsul «corect». Pentru inceput,
incercati sa va imaginati ca va aflati In situatia descrisa si sa observati ce
anume v-ar putea influenta gandurile si decizia.”
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Scenariul A:

Treci pe langa un magazin si vezi n vitrind mai multe tigarete elec-
tronice. Ambalajele sunt foarte colorate si prezinta imagini cu por-
tocale, mango, fructe de padure, menta si alte arome. Un coleg
spune: ,,Nu cred ca sunt chiar atat de rele. Au gust de fructe si
nici nu miros ca fumul de tigara.”

Un alt coleg adauga: ,,Daca ar fi foarte periculoase, probabil nu
ar arata asa.”

Scenariul B:

Urméresti un creator de continut foarte popular printre tineri. in
mai multe videoclipuri postate de el, apare cu o tigara electronica
in mana. O foloseste in timp ce vorbeste cu prietenii, asculta muzi-
ca sau se afla la volanul masinii sale. El nu spune niciodata direct:
»Folositi tigari electronice!” Pur si simplu, acest produs apare ca
parte a stilului sau de viata.

Prietenul tau, care il urmareste si el, spune: ,,Cred ca foarte multi ti-
neri consuma tigarete electronice. Pare ceva destul de obisnuit.”

Altul adauga: ,,De ce nu am incerca si noi?”

Scenariul C:

La o petrecere, un prieten iti spune: ,,Eu vapez doar la petreceri,
cu prietenii. Pot sd3 ma opresc oricand. Daca folosesti tigarile
electronice doar din cand in cand, nu ai cum sa devii depen-
dent.”

Mai tarziu, iti propune si tie o tigara electronica: ,,Hai, incearca si
tu, doar sa vezi cum este.”

Scenariul D:

Vezi online urmatorul mesaj despre un produs cu nicotina: ,,Fara
fum. Fara miros. O alternativa mai sigura.” Postarea prezinta ti-
neri care se distreaza, fac sport si petrec timpul Tmpreuna.

Un coleg spune: ,,Daca este mai sigura decat tigara, atunci pro-
babil nu este o problema sa incerci.”
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Pentru scenariul primit, discutati in grup urmatoarele intrebari (10 minute):

1. Ce ganduri ai putea avea in situatia respectiva?

(De exemplu: ,,Poate nu este chiar atat de periculos.”; ,Probabil toata
lumea face asta.”; ,,Nu vreau sa fiu singurul care nu Tncearca.”; ,,Pare
interesant.”; ,,Probabil este mai sigur decét tigaretele obisnuite.”)

2. Ce anume iti poate influenta parerea sau decizia in acest scenariu?
(De exemplu: prietenii, dorinta de apartenentd, ambalajul colorat si gus-
tul de fructe al produsului, mesajele prietenilor.)

Aplicati tehnica ,,ZOOM OUT”

Explicati elevilor:

»Uneori luam decizii foarte repede. Vedem ceva, auzim ceva de la pri-
eteni sau simtim presiunea momentului si reactionam imediat. ZOOM
OUT este o tehnica in trei pasi - STOP — ZOOM OUT — DECIDE - care
ne ajuta si vedem imaginea de ansamblu inainte de a lua o decizie.”

Tehnica are trei pasi:
STOP: Opreste-te pentru cateva secunde nainte sa reactionezi.
Intreaba-te: Ce ma influenteaza acum? Curiozitatea? Presiunea priete-

nilor? Dorinta de a fi acceptat? Aspectul produsului? Ceea ce am vazut
online? Faptul ca ceilalti par sa faca acelasi lucru?

ZOOM OUT: Priveste situatia in ansamblu.

Intreaba-te: Ce nu vad n aceasta situatie? Ce informatie mi lipseste? Ce
presupun fara sa verific? Cine transmite sau promoveaza mesajul? Cine
beneficiaza, Tn cele din urma?

DECIDE: Acum ia propria decizie.

Intreaba-te: Ce informatie as vrea s& cunosc Tnainte de a lua decizia?
Care este decizia cea mai buna pentru mine?

Evidentiati: Nu trebuie sa iei o decizie doar pentru ca este populara
printre prieteni. Ai tot dreptul sa iei o decizie care este importanta pen-
tru tine.

Fiecare grup aplica tehnica ZOOM OUT pe scenariul primit si formuleaza
o decizie.

La final, fiecare grup prezinta decizia luata si argumentele care au stat
la baza acesteia.

\2
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Activitatea interactiva 6.2:

Cat de sigur sunt de decizia mea?

Scopul activitatii:
intelegerea faptului ca deciziile sunt influentate nu doar de ceea
ce cunoastem, ci si de contextul social in care ne aflam.

Durata: 15 minute

Formatul: lucru individual, urmat de discutii cu intreaga clasa.

Profesorul citeste scenariul:

Este vineri dupd-amiazd si ai terminat orele. Estin parc cu cinci-sa-
se colegi. Vorbiti, ascultati muzicd si va génditi ce sd faceti in wee-
kend. Unul dintre colegi scoate o tigard electronicd noud. Spune cd
are o aromd ,,super bund”. O incearcd si apoi o dd mai departe.

Cdtiva colegi o incearcd pe rdnd. Rad si discutd despre gust. Unul
dintre ei se intoarce spre tine: ,,Hai, incearca si tu. Doar o data. Ce
se poate intampla de la o singura incercare?”

Alt coleg adaugd: ,,Nici macar nu trebuie sa iti cumperi una. Doar
vezi ce gust are.”

Cineva spune: ,,Serios? Nici macar nu e mare lucru.”

Tigara electronicd ajunge la tine. Pentru c@teva secunde, toatd lu-
mea se uitd spre tine si asteaptd sd vadd ce vei face.

Profesorul deseneaza pe tabla o scaladelallab5:

AS INCERCA 8 [ AS REFUZA FERM

1 2 3 4 5
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Fiecare elev alege, In mod individual si anonim, o cifra de la 1 la 5 care
corespunde deciziei sale. Elevii nu isi divulga alegerea colegilor.

Aplicam tehnica TWIST: Schimbarea contextului

TWIST 1: Revenim la situatia initiala. Sunteti din nou cu grupul de prie-
teni. De aceasta data, tigara electronica este oferita mai intai celui mai
bun prieten al vostru. El spune: ,,Nu, multumesc. Eu nu vreau sa in-
cerc.” Apoi continua conversatia in mod natural, fara sa para jenat si
fara ca ceilalti sa faca mare haz din asta.

Ce se intampla cu decizia voastra? Se schimba cifra?

TWIST 2: Revenim la scenariul initial. De aceasta data, tigara electroni-
ca circula prin grup, dar majoritatea prietenilor spun: ,,Nu, mersi.” Doar
doua persoane aleg sa o incerce.

Ce se intampla cu decizia voastra? Se schimba cifra?

TWIST 3: Acum imaginati-va ca sunteti doar cu persoana care va ofera
tigara electronica. Niciunul dintre ceilalti prieteni nu ar putea afla daca
ati Tncercat-o sau nu.

Ce se intampla cu decizia voastra? Se schimba cifra?
Discutii in clasa

Profesorul evidentiaza urmatoarele: ,,Produsul a ramas exact acelasi.
Informatiile voastre despre produs au ramas aceleasi. Ceea ce s-a
schimbat a fost contextul social - modul in care au reactionat prie-
tenii.”

Adresati claseiintrebarea: ,,Daca decizia mea se poate schimba atunci
cand se schimba ceea ce fac ceilalti, cat de mult este aceasta propria
mea decizie si cat de mult este influentata de ceilalti?”

Lasati elevii sa-si impartaseasca raspunsurile.
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ANEXE

Anexa 1: Mesajele Cheie
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Toate produsele din tutun si nicotina sunt daunatoare pentru sanatate.

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, dependenta se poate dezvolta mult mai rapid.

Nicotina este daunatoare pentru creierul adolescentului, care se afla inca in
proces de dezvoltare.

Aromele din tigaretele electronice sporesc atractivitatea acestor produse
pentru copii si adolescenti.

Aerosolii tigaretelor electronice prezinta riscuri semnificative pentru sanatatea
atat a utilizatorilor, cat si a persoanelor din jur.

Singura modalitate de a proteja sanatatea celor din jur este asigurarea unui
mediu 100% liber de fumul si aerosolul de tutun, de emisiile tigaretelor
electronice.

Nu exista dovezi stiintifice care sa recomande folosirea tigaretelor electronice
sau a produselor din tutun incalzit ca alternativa pentru renuntarea la fumat.

Producerea si consumul produselor din tutun si nicotina au efecte devastatoare
asupra mediului Tnconjurator.



Anexa 2: Cum invatam sa spunem ,NU"

Unul dintre principalele motive pentru care tinerii ,incearca” tigaretele electronice
sau tigaretele conventionale este presiunea din partea colegilor sau a prietenilor.
Tinerii pot accepta o tigareta nu neaparat pentru caisi doresc acest lucru, ci pentru ca
le este greu sa o refuze sau nu stiu cum sa faca acest lucru. De asemenea, le poate fi
teama ca nu vor fi acceptati in grupul de prieteni daca refuza o tigareta.

Din acest motiv, este important ca adolescentii sa Tnvete sa spuna ,,NU”, fie la scoala,
fie acasa. Prin repetare si exersare, adolescentii si tinerii Tsi pot dezvolta abilitati
de comunicare asertivd, pot castiga incredere in sine si pot fi pregatiti sa faca fata
presiunilor externe, Tn special celor venite din partea colegilor.

Adolescentii care stapanesc aceste tehnici au sanse mai mari sa faca alegeri pozitive
si sa evite comportamentele cu risc sporit ().

Cand prietenii insista sa Tti ofere o tigaretd, fie conventionala (traditionald), fie
electronica, poti refuza folosind una dintre urmatoarele variante de raspuns:

¢ ,,Nu, multumesc!” — spune ferm si clar;

e ,,Nu, multumesc!” - spune ferm si poti pleca;

e ,Nu, multumesc! Am o idee mai buna. Hai sa 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 folosi tehnica ,,placii stricate”, repetand acelasi raspuns;

e ,Artrebui sa ai grija de tine. De ce sa-ti faci rau?”;

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

Mai jos sunt propuse scenarii pentru jocuri de rol, prin care adolescentii pot exersa
abilitatile de a spune ,NU”.

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

Bund, vrei sd incerci o tigaretd electronicd?

Raspuns: Nu, nu vreau. Eu nu folosesc tigarete electronice.
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Pun pariu cd nu ai incercat niciodatd pdnd acum!

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

Bund, vrei sd Incerci o tigaretd electronicd?

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

Ti-e teamd ca pdrintii tdi vor afla?

Raspuns: E adevarat, ei nu vor ca eu sa folosesc tigarete electronice.
Hai totusi sd incercdm. Ei nu vor sti niciodatd.

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

Bunad, ce zici de o tigaretd electronicd ?

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

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

Raspuns: Nu toata lumea foloseste tigaretele electronice. El/Ea (un exemplu concret)
nu foloseste tigaretele electronice. $i nu este un ciudat.

Bund, vrei sd incerci o tigaretd electronicd?

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

Dacd ai fi prietenul meu adevdrat, ai incerca cu mine.

Raspuns: Imi place sa fiu prietenul tiu, dar ce legiturd are asta cu tigaretele
electronice?

Dacad nu incerci vreodatd, nu vei sti niciodatd 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.

Bund, ce zici de o tigaretd electronicd?

Raspuns: Nu, nu vreau. Eu nu folosesc tigarete electronice.
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O singurd tigaretd electronicd nu iti va face rau!

Raspuns: Ai dreptate, dar nici bine nu-mi va face.

Bund, ce zici de o tigaretd electronicd?

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

Dar eu folosesc tigaretele electronice si nu am nimic. Tot alerg mai repede decdt tine.

Raspuns: Este adevirat. Alergi mai repede decat mine. Insa fara ele, ai putea alerga
si mai repede. Daca le-as folosi, as alerga si mai incet decat acum.

Bund, vrei sd Incerci o tigaretd electronicd?

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

Toatd lumea acum foloseste tigaretele electronice. Nu vrei sd fii si tu in rdnd cu toti?
Sd fii adult?

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

Bund, poate totusi incerci o tigaretd electronicd?

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

Pun pariu cd ai auzit cd tigaretele electronice iti pot face rdu, de aceea ti-e fricd sd
incerci.

Raspuns: Este adevarat, am auzit ca poate fi chiar foarte rau, si nu vreau sarisc.
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Anexa 3: Intrebari si raspunsuri

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 atat pentru sdanatatea celor
care le consuma, cat si pentru cei expusi la aerosoli secundari.

Iata principalele riscuri asociate:

1.
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Dependenta: Tigaretele electronice contin nicotina, o substanta 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 nicotind poate avea consecinte negative, fiind
asociata cu aparitia anxietatii, depresiei, tulburarilor de concentrare si
dificultatilor de Tnvatare.

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

Efecte pe termen scurt: Utilizarea tigaretelor electronice poate cauza greata,
iritatii si inflamatii la nivelul mucoasei bucale si al plamanilor, dureri Tn piept,
cresterea ritmului cardiac, convulsii si leziuni pulmonare.

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

Risc de traumatisme 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 si nicotina sunt daunatoare pentru sanatate.

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

Efectele negative ale tigaretelor electronice pentru sanatate sunt:

Efecte pe termen scurt: Folosirea tigaretelor electronice poate provoca
greatd, iritatii si inflamatii la nivelul mucoasei bucale si plamanilor, dureri in
piept, palpitatii (batai de inima mai intense), 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.

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

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?

conventionale, cat si in cele electronice.

Q Nicotina, un compus chimic prezent atét in tigaretele

Este principalul factor care genereaza dependenta.
e o o o
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Un nefumator care utilizeaza tigarete electronice poate dezvolta rapid dependenta de
nicotind. Renuntarea la tigaretele electronice poate fi la fel de dificila ca renuntarea la
tigaretele traditionale.

Lichidele din tigaretele electronice pot contine nicotina, care, atunci cand este inhalata
sub forma de aerosol, ajunge Tn plamani si este absorbitd in sange. Din sange, nicotina
ajunge la creier, unde stimuleaza eliberarea de DOPAMINA. Dopamina activeaza
,calea recompensei” din creier, oferind consumatorului o senzatie de placere si
satisfactie, ceea ce poate consolida acest comportament.

Ca urmare, pentru a retrdi aceasta stare de bine, consumatorul poate simti nevoia
de a utiliza din nou nicotina, ceea ce contribuie la dezvoltarea dependentei. Creierul
adolescentilor este deosebit de vulnerabil la dezvoltarea dependentei de nicotina,
chiar si dupa o expunere scurta si la doze mici de nicotina.

4. Pot afecta aerosolii tigaretelor electronice
persoanele aflate in preajma utilizatorului?

contin nicotina si alte substante potential toxice, contribuind
la cresterea concentratiei acestor substante in mediul
inconjurator. Astfel, emisiile tigaretelor electronice pot
prezenta riscuri pentru sanatatea atat a utilizatorilor, cat si a
persoanelor aflate in preajma.

a Aerosolii expirati in timpul utilizarii tigaretelor electronice

Riscurile asociate expunerii la aerosolii tigaretelor electronice includ:

e Expunerea la nicotind: Nicotina este o substantd chimica ce provoaca
dependenta si poate afecta negativ dezvoltarea creierului copiilor si
adolescentilor. De asemenea, poate creste riscul de boli cardiovasculare.

e Alte substante chimice: - Aerosolii pot contine o varietate de substante chimice
potential toxice, precum metale grele si alti compusi chimici si cancerigeni.
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5. Nu fumez tigari obisnuite.
Fumez produse din tutun incalzit,
considerate mai putin daunatoare
pentru sanatate.

In ciuda unor modificari in designul produselor din tutun, riscurile pentru sénatate
raman semnificative si nu trebuie subestimate. Nu exista produse din tutun mai
»sanatoase” sau mai ,sigure”. Toate produsele din tutun sau nicotina sunt
daunatoare pentru sanatate.

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

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

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

Provoaca dependenta: Toate produsele din tutun contin nicotind, o substanta
care creeaza rapid dependenta Tn randul adolescentilor si tinerilor. Aceasta
fnseamna ca renuntarea la fumat devine din ce in ce mai dificild, chiar si Tn
cazul utilizarii produselor noi.

Este important sa intelegem c4d, Tn ciuda diversificarii produselor din tutun,
riscurile pentru sandtate 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.

Aceastainseamna cati poate fi din ce in ce mai greu sa renunti, odata ce incepi consumul.
88% dintre fumatorii actuali au inceput sa fumeze inainte de varsta de 18 ani.
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Pierderea controlului: intr-o stare de euforie sau relaxare, de exemplu la petreceri,
poate fi mai dificil sd iti 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 cat utilizezi mai des aceste produse, cu atat riscul
dezvoltarii dependentei poate creste.

Efecte asupra sanatatii: Chiar si utilizarea ,,ocazionald” a tigaretelor electronice
poate provoca greatd, iritatii si inflamatii la nivelul mucoasei bucale si al plamanilor,
dureriin piept, cresterea ritmului cardiac, convulsii si chiar leziuni pulmonare grave.

Anexa 4
despre

Mituri si adevaruri
tigaretele electronice si cele traditionale.

Ce ar trebui sa stii, de fapt.

Mitul 1:

Tigaretele electronice nu sunt daunatoare si nu creeaza
dependenta
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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 dependentd, deoarece contin nicoting,
aceeasi substantd chimica care se gdseste in tutun. Printre semnele
utilizarii tigaretelor electronice se numara performantele slabe la scoala
si performantele fizice, dificultatile de concentrare, probleme cu functiile
cognitive si depresia.

Cum creeaza nicotina dependenta: Dependenta de nicotina este deosebit
de ingrijoratoare pentru adolescenti si tineri, al caror creier este nca in
plind dezvoltare pani 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 numita dopamina, care te
face sa te simti bine. Aceasta ,furtund” de dopamina activeaza puternic
»sistemul de recompensa” al creierului, facandu-te sa vrei sa repeti



experienta. Pe masura ce creierul tau se dezvolta, va incepe sa favorizeze
acele activitati care cresc eliberarea de dopaminag, ceea ce poate duce lao
dependenta puternicasidificil de depasit. Cu siguranta nu stiai despre faptul
ca nicotina care se contine ntr-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
»fard nicotina”: Studiile au demonstrat ca tigaretele care sunt vandute si
promovate ca fiind ,,fara nicotina”, contin, totusi, aceasta substanta chimica
extrem de daunatoare.

Riscul de consum dual: Studiile arata ca utilizarea tigaretelor electronice Tn
randul adolescentilor creste de trei ori probabilitatea de a trece la consum
dual (folosirea atat a tigaretelor electronice, cat si a celor traditionale), ceea
ce implica riscuri si mai mari pentru sanatate.

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

Mitul 2:

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

Anexa 4:

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

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

Aromele atragatoare: Multi copii si tineri sunt sedusi de arome delicioase,
precum cele de 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.
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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 constienta 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 nicotind au aparut de curand si, din aceasta
cauza, nu sunt inca bine controlate de legile actuale. Asta inseamna ca ele
ajung mai usor in mainile copiilor si adolescentilor, fie ca sunt cumparate
direct din magazin, fie de pe internet. Tigaretele electronice de unica
folosinta au devenit si foarte ieftine, ceea ce le face si mai tentante si
accesibile pentru tineri.

Mesajeinselatoare: Industria tutunului este foarte vocald, doarcad mesajele
folosite sunt intentionat distorsionate. Tinerilor li se spune, cel mai des, ca
industria tutunului dezvolta produse mai putin daunatoare pentru sanatate,
ca are o contributie esentiala la economie, ca este o industrie sustenabila
pentru mediul inconjurdtor. Desi este interzis prin lege, industria tutunului
se promoveaza prin organizarea de evenimente sportive, educationale si
culturale.

in concluzie, este clar c& industria nu se adreseaza doar adultilor si fumatorilor. Nu-i
lasa sa te transforme Tn consumator de substitutie.

Mitul 3:

Tigaretele electronice sunt mai sigure, pentru ca nu contin

tutun
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Realitate: Tigaretele electronice sunt ddunatoare 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 daca nu contin tutun,
tigaretele electronice folosesc un lichid care, fiind incalzit, formeaza
aerosoli care sunt inhalati adanc in plamani. Aerosolii sunt daunatori 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 n 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 plamanii. De exemplu,
diacetilul,un ingredient folosit in aromele din tigaretele electronice, poate
provoca o boala grava a plamanilor, numita ,,plamanul popcorn”.

Contin nicotina: Tigaretele electronice contin nicotind, substanta care
creeaza dependenta puternica. Nicotina poate proveni din tutun sau poate
fi sintetica. Studiile au demonstrat ca nivelurile de nicotina din tigaretele
electronice pot fi chiar mai mari decat cele din tigaretele obisnuite. Si
mai grav este ca adolescentii care le utilizau, nu stiau despre acest lucru.

Chiar si tigaretele promovate ca fiind ,fara nicotind” pot contine aceasta
substanta chimica.

Efecte asupra creierului: Creierul omului este n 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 ca ele nu sunt sigure. Tigarile electronice contin nicotind si compusi
chimici toxici daunatori pentru sanatatea consumatorilor si persoanelor care se afla
n preajma.
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Mitul 4:

Tigaretele electronice ma ajuta sa renunt la tigaretele obisnuite
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Realitate: Cercetarile arata ca tinerii care folosesc tigarete electronice
se supun unui risc de trei ori mai mare de a deveni fumatori de tigarete
traditionale, iar astfel se expun unor riscuri de sédnatate si mai mari.

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

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

Ramai departe de aceste produse! Cel mai sdnatos este sa stai departe
de toate formele de produse, 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 Tn 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 Tn tigaretele electronice, de la dulciuri si fructe, la
mentol, bauturi dulci si chiar bauturi alcoolice. Aceste arome mascheaza
gustul nicotinei si te fac sa crezi ca nu exista riscuri. E greu de crezut ca
ceva care miroase a citrice, biscuiti, vanilie sau nuca de cocos poate fi
daunator, nu-i asa?

Capcana aromelor: Aromele joaca un rol cheie in Tnceperea fumatului.
Planul industriei tutunului este ca tinerii sa incerce o tigareta 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, fard sa-si dea seama, se
trece de la etapa de experiment la dependenta de fumat.

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

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

in concluzie: Chiar daca aromele par inofensive si atridgitoare, tigaretele electronice
ascund multe substante toxice, iar nicotina este doar una dintre ele.
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Mitul 6:

Fumatul ma ajuta sa scad in greutate
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Realitate: Convingerea ca fumatul te ajuta sa slabesti este gresita si foarte
periculoasa, mai ales pentru adolescenti.

Ce spune stiinta: Nicotina poate face sa-ti fie mai putin foame pentru putin
timp, dar asta nu inseamna ca fumatul te ajuta sa 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 varsta foarte
tanara.

Efecte asupra inimii: Nicotina afecteaza sanatatea inimii, care este
esentiala pentru mentinerea unui stil de viata activ. Fumatul face inima sa
bata mai repede si creste tensiunea arteriald, ceea duce n viitor la boli de
inima.

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

Caleacorecta: Pierderea’in greutate nuartrebuisa-ticompromitd sanatatea
si bunastarea emotionalda. Efectele daundtoare ale fumatului asupra
sanatatii, inclusiv riscul crescut de boli cronice si probleme de sanatate
mintald, reprezinta confirmarea ca fumatul este o metoda daunatoare
pentru gestionarea greutatii. Nu te [asa mintit de mituri si de solutii magice!
Alimentatia sanatoasa 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

Realitate: Fumul de la tigarete traditionale contine cel putin 70 de agenti
cancerigeni cunoscuti, care Tti fac rau nu doar tie, dar si celor care se afla
n preajma. La randul lor, aerosolii din tigaretele electronice nu sunt niste
vapori de apa, cum ar vrea sa ne convinga 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. In timp ce nicotina este substanta care
duce la dependenta, aceasta nu este singura componenta daunatoare.
Tigaretele traditionale cand ard, produc peste 7.000 de substante
chimice, dintre care 70 de agenti cancerigeni cunoscuti. Si pentru ca ele
sunt daundtoare nu doar sanatatii tale, trebuie sa stiii ca n fiecare an,
1,6 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

e Formaldehida (folosita la imbalsamarea persoanelor decedate)

e Acetaldehida (folosita in dezinfectanti)

e Acroleina (erbicid care poate provoca leziuni pulmonare ireversibile)
e Cadmiu, nichel, crom (metale toxice care cresc rsicul unor boli grave)

Ce se Tntampla 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 sa absoarba nicotina. Cercetari recente arata
ca cei care au inspirat aerosolii emisi de tigaretele electronice aveau in
sange cotinind, o substanta care arata ca au inhalat nicotina fara sa vrea.
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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 ca aerul din casa si masina devine nesanatos pentru
respirat.

Concluzia: Indiferent daca este vorba de tigarete traditionale sau electronice,

consumul

lor este periculos atat pentru tine, cat si pentru cei din jurul tau. Protejeaza-

te pe tine si pe cei din jurul tau.

Mitul 8:

Aromele folosite in tigarile electronice sunt sigure, deoarece
sunt folosite si n 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
siinhalate.

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

Procesul de ncalzire 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 initiald. Studiile arata 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 realitatii, ci este chiar periculos. Este
important sa retinem ca unele arome utilizate Tn tigaretele electronice pot
fi sigure pentru a fi consumate, dar nu pentru a fi inhalate.



Mitul 9:

Fumatul ma ajuta sa ma calmez

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

Cusigurantd aivazutin filmele cum eroii tai preferatiaprind repede o tigareta
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.

Existd o legaturainca prea putin exploratd dintre fumat si sanatatea mintala.
Sunt doua epidemii care afecteaza copiii si adolescentii Tntr-un mod fara
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 aratd ca ceicare 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 asociata cu simptome mai pronuntate de depresie, cum ar
fi tristetea sau episoadele de plans fara o cauza aparenta.

Cum te afecteaza fumatul: Potrivit datelor, fumatul creste anxietatea si
stresul din cauza sevrajului provocat de nicotina. Fumatul poate oferi un
scurt moment de distragere, dar dependenta de nicotina perpetueaza un
ciclu de dependenta care contribuie la stresul general.

Prin contrast, studiile au aratat 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 tulburari
mentale.

Care este solutia? Renuntarea la fumat imbunatateste sanatatea 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!
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Mitul 10:

Vaporii produsi de tigaretele electronice nu sunt daunatori

pentru sanatate, pentru ca sunt doar vapori de apa

Realitate: De fapt, aerosolii 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 nicoting, substante chimice toxice, particule foarte
fine si metale grele. Acestea ajung adanc Tn 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 si devii utilizator constant: Aerosolii din
tigaretele electronice contin nicoting, substanta care este responsabila de
formarea dependentei. Tinerii care folosesc tigarete electronice pot deveni
dependenti de nicotina foarte repede, chiar si nainte de a incepe sa le
foloseasca zilnic. Aceasta poate afecta partile creierului care controleaza
atentia, Tnvatarea, gandirea criticd, starea de spirit si controlul impulsurilor.

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

in concluzie: este foarte important sa intelegi c& 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
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Realitate: Multi adolescenti cred ca pot renunta usor, dar dependenta
de nicotind, care se formeaza Tn adolescenta este foarte puternica. Drept
dovada, este faptul ca peste 88% dintre fumatori adulti au Tnceput sa



fumeze pana la varsta de 18 ani. Creierul tau este inca n 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 tau sa produca pana la 10 ori mai multd dopaming, o substanta
care iti da senzatia de placere. Acest lucru te face sa vrei sa fumezi din nou
si din nou. Totodata, nicotina schimba felul Tn care functioneaza creierul
tau, afectand Tnvatarea, reactiile la stres si autocontrolul.

Dependenta: Cand fumezi sau utilizezi tigarete electronice, nicotina
ajunge foarte rapid Tn sange si apoi Tn creier, Tn doar 10 secunde. Senzatia
placuta pe care o provoaca, datorita secretiei de dopamina, dispare rapid,
asa ca foarte repede vei simti nevoia sa fumezi din nou. Asa recunosti
DEPENDENTA!

Renuntareaeste dificild, dar nuimposibila: Statisticile arata ca majoritatea
fumatorilor care Tncearca sa renunte la fumat nu reusesc din prima. Deseori
este nevoie de multe Tncercari. Dacd 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 calatorie spre o viata fara nicotina.

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

Sfatul nostru: Decide sa rupi acest cerc al dependentei inainte ca nicotina sa-ti
controleze actiunile. Si nu-ti fie teama sa ceri ajutor. Recunoasterea problemei este
primul pas catre 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 iti doresti ceea
ce ti se prezinta.
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. Fumatul nu te face mai matur. A fi matur inseamna sa iei decizii bune si

sanatoase. Este deja demonstrat ca fumatul dauneaza sanatatii. Deci, sa
fumezi nu este deloc o decizie matura.

. 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.

. Fumatul iti schimba aspectul fizic. Tigaretele traditionale iti ingalbenesc

dintii si iti vor face pielea sa arate obosita si imbatranita. Ai vazut vreodata
pe cineva cu dinti galbeni sa arate cool?

. Fumatul creeaza dependenta. 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 si sa ai control asupra vietii tale.

. Prietenii adevarati nu te vor forta sa fumezi. Daca cineva te face sa fumezi

ca sa pari mai cool, nu e un prieten adevarat. 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
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Realitate: De fapt, renuntarea la fumat este posibila si multi oameni
reusesc sa faca asta. Ai nevoie de un plan bine pus la punct si de informatiile
corecte. Un specialist Tn renuntarea la fumat te poate ajuta sa reusesti.

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 arenunta la fumat. Daca ai prieteni care ar vrea sa se lase si ei de
fumat, puteti face asta Tmpreuna.

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



Identifica declansatorii: GAndeste-te la situatiile Tn care Tti vine s& fumezi
si gaseste alternative, cum ar fi sa faci o plimbare sau sa-ti ocupi timpul cu
un nou hobby.

Fii rabdator: Renuntarea la fumat poate fi dificila. Statisticile arata ca va
fi nevoie sa o iei de la capat de mai multe ori. Fii bland cu tine. Recidiva nu
fnseamna ca esti slab, e doar o parte normala din proces.

Beneficii pentru sanatate: 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 Tn care persoanele au
consumat produse din tutun. Dupa primele 20 de minute de la renuntare,
corpul tau va ncepe sa se vindece — tensiunea arteriald se va normaliza,
jar inima va ncepe sa bata in ritm normal. Vei avea mai multa energie,
dintii si pielea vor arita mai bine. In continuare, beneficiile pentru inima
ta, sistemul respirator si pentru corp Tn general sunt nenumarate. De
asemenea, renuntarea la fumat reduce riscul de cancer.

Renuntarea la fumat este posibila si exista multe resurse si metode care te pot ajuta
sa reusesti. Fa un plan, gaseste sprijin si crede in tine si fii bland cu tine. Nu te lasa
pacalit de mitul ca nu te poti lasa 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 Tnseamna sigur.

Tigaretele electronice pot fi daunatoare mediului din cauza deseurilor
generate de cartusele si bateriile de unica folosinta, 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.

2. Poluarea cu micro-plastice: Cand tigaretele electronice sunt
lasate pe strada, ele se descompun Tn bucéati foarte mici, numite
microplastice. Acestea ajung in canalele de apa si pot polua raurile
si lacurile.
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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 s3 folosesti tigari electronice, ia in calcul daunele pe care acest
obicei le aduce planetei. Gaseste moduri sanatoase 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: Vanzareatigaretelor electronice tinerilor sub 18 ani este interzisa
prin lege, atat in Republica Moldova, cat siTn majoritatea tarilor din intreaga
lume. In multe tari, vanzarea produselor de tutun si nicotina este interzis&
tinerilor pana la varsta de 21 de ani. Aceste restrictii sunt gandite tocmai ca
s& protejeze s&natatea tinerilor. In prezent mai multe t&ri au Tnceput sa ia
masuri pentru a le controla sau a le interzice.

Reguli siinterdictii: PAna acum, majoritatea tarilor au luat masuriimpotriva
tigaretelor electronice. Unele au interzis complet vanzarea, iar altele au
introdus diverse restrictii pentru vanzare. Oricum, vanzarea lor catre copii
este ilegala, iar cei care o fac risca sa fie aspru pedepsiti. Moldova face si
ea pasi in aceasta directie. Fumatul, inclusiv consumul tigarilor electronice
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 sa para mai acceptabile.

Cercetarile continua: Spre deosebire de tigaretele traditionale, care au
fost studiate de-a lungul a zeci de ani, tigaretele electronice sunt Tnca 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.

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

in concluzie, desi tigaretele electronice nu sunt complet interzise, asta nu inseamna
ca sunt inofensive. Reglementarile si cercetarile sunt inca in curs de desfasurare, iar
tu trebuie sa fii constient de riscuri. Protejeaza-ti sanatatea si fa alegeri informate!
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Mitul 16:

Produsele din tutun incalzit, precum IQOS si Glo, sunt mai
sigure decat tigaretele obisnuite

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

Modern nu fnseamnad sanatos: Industria tutunului foloseste tehnologia
pentru a face fumatul sa pard modern si cool, pentru ca asa ii poate
manipula pe tineri. Chiar daca par sofisticate si atragatoare, produsele din
tutun Tncalzit sunt daunatoare pentru sanatate.

Nu sunt mai sigure: Chiar daca industria tutunului sustine ca produsele
din tutun Tncalzit ar fi mai putin ddunatoare, adevarul este ca nicdieri in
lume acestea nu sunt aprobate ca fiind ,mai sigure”. In prezent, nu exist3
dovezi care sa demonstreze ca produsele din tutun Tncalzit sunt mai putin
daunatoare decat produsele conventionale din tutun.

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

in concluzie, nu te lisa pacalit de aparente. Designul modern si atragator al acestor
produse nu le face mai sigure. Tutunul ramane periculos indiferent de forma Tn care
il consumi.
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Mitul 17:

Fumez doar atunci cand iesim cu gasca.

Nu mi se intampla nimic

Realitate: Presiunea anturajului te poate duce pe un drum periculos

Nu te-ai gandit niciodata sa fumezi Tnainte, dar te-ai pomenit intr-o gasca
misto. Si ca sa te integrezi mai usor ai testat prima tigareta. Apoi a doua.
Apoi sentimentul c& apartii unui grup nu te lasa s& mai dai napoi. iti suna
cunoscut?

Presiunea anturajului si fumatul: Cercetarile arata cda unu din doi
adolescenti va Tncepe sa fumeze ca urmare a presiunii anturajului (peer
pressure din engleza). 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,
independenti, rebeli, atractivi si care isi traiesc viata la limita. Este exact
ceea ce adolescentii cred ca Tsi doresc, fara sa se gandeasca la efectele
dependentei de nicotina.

Adevarul despre fumat: Adevarul pe care n-o sa-| vezi nici in reclame, nici
in filme este ca tutunul te Tmbolnaveste mai repede si, Tn schimbul unei
apartenente false la un grup social, Tti afecteaza sanatatea. Tigaretele, fie
clasice sau electronice, nu sunt cool, nu te fac mai independent. f'gi vor
asigura, in schimb, dependenta, dificultati de relationare, de concentrare si
vor pronunta anxietatea si starile depresive.

Sfatul nostru: Cu totii ne dorim sa devenim parte dintr-o comunitate, 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
langa oamenii ca tine, care sa te accepte asa cum esti, pentru valorile si convingerile
tale. Asta Tnseamna libertatea adevarata — cand tu poti fi tu insuti.
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Mitul 18:

Daca folosesc 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.

Industria tutunului promoveaza tigaretele electronice ca fiind mai greu de
depistat decat cele traditionale, dar nu te lasa pacalit. Iata de ce parintii si
profesorii Tsi 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 ca 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 creeaza
dependenta si poate duce la schimbari vizibile In comportamentul tau.
Academia Americana de Pediatrie spune ca adolescentii care folosesc
produse cu nicotina pot Tncepe sa simta anxietate, sa intampine probleme
de socializare, dificultati de concentrare, foame exagerata 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 Tncepi sa
ai astfel de probleme, parintii si profesorii Tsi vor da seama ca ceva nu este
in regula.

Ce poti face: Daca ai inceput sa folosesti tigarete electronice sau te
gandesti sa le incerci, cel mai bine este sa 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
sanatatea ta.
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Mitul 19:

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

Ti-ai spus vreodata: ,,Fumez doar pentru distractie. Pot sa 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 dependenta puternica: Atat tigaretele obisnuite, cat si
cele electronice livreaza nicotina direct creierului tau Tntr-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 Tncearca sa renunte la fumat se
confrunta 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 t&ri, exista numeroase resurse pentru
a ajuta persoanele sa 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 aceasta schimbare pentru sanatatea ta si pentru
un viitor mai bun.



Anexa 5: Resurse utile

1. Tobacco: key facts; Geneva: World Health Organization.
2. GYTS factsheet, Republic of Moldova, 2019.

3. Nicotine- and Tobacco-Free schools: policy development and implementation tool-
kit. WHO Regional Office for Europe, 2023.

4. Freedom from nicotine and tobacco: guide for schools. Geneva: World Health Orga-
nization, 2023.

5. Hooking the next generation: how the tobacco industry captures young custo-
mers. Geneva: World Health Organization, 2024.

6. International standards on drug use prevention, second updated edition. Vien-
na: United Nations Office on Drugs and Crime, World Health Organization,
2018.

7. Tobacco poisoning our planet. Geneva: World Health Organization, 2022.

8. Education sector responses to the use of alcohol, tobacco and drugs. Good po-
licy and practice in health education: booklet 10. Paris: United Nations Educa-
tional, Scientific and Cultural Organization, United Nations Office on Drugs and

Crime, World Health Organization, 2017.

1. Video — E-cigarettes: what are they and why are we talking about them?

2. Video — E-cigarettes: facts, stats and policy recommendations

3. Video — Heated tobacco products: what are they and why are we talking about
them?

4. Video — Heated tobacco products: brief description and policy recommendations
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https://www.unodc.org/documents/prevention/UNODC-WHO_2018_prevention_standards_E.pdf
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https://youtu.be/sUFFAYc7OHc
https://youtu.be/88KveQ4RF4I
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