1. CUNOASTE RISCURILE
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E tigareta si dispozitivele pentru tutun incéalzit (HEATS)
contin nicotina si alte substante toxice care sunt pericu-
loase atéat pentru utilizatori cat si pentru cei din jur.

Fumatul este intotdeauna periculos, chiar si atunci
cand nu fumezi in exces.

Fumatul, prin nicotind, determind dependenta la
majoritatea persoanelor care incep sa fumeze.

Vapingul dubleaza riscul pentru tineri de a incepe
sa fumeze, mai tarziu in viata.

Consumul de nicotind la copii si adolescenti are
impact asupra dezvoltarii creierului si poate avea
consecinte negative asupra proceselor de invatare
putand determina aparitia tulburarilor de anxietate.

Fumatul si vapingul cresc riscul de aparitie a in-
fectiilor respiratorii, astmului, bronsitei.

Expunerea indelungata la componentele din tigari, E tiga-
reta si dispozitivele pentru tutun incalzit (HEATS) scad imu-
nitatea si cresc riscul de aparitie a unei forme de cancer.

Fumul de tutun contine peste 7.000 de substante
chimice toxice, iritante si cancerigene.

E tigaretele pot produce arsuri, intoxicatii.

Din cauza accesului usor, a formelor si aromelor
atragatoare a E tigaretelor, creste riscul expunerii precoce
a tinerilor la sustantele chimice continute de acestea.

COPILUL TAU FUMEAZA?

1 din 12 fete de liceu
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fumeaza zilnic tigari electronice si Heats
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fumeaza zilnic tigari electronice si Heats

MOTIVE PENTRU CARE COPIII SI
ADOLESCENTII FUMEAZA
« din curiozitate
* pentru a se distra
 pentru a fi acceptati intr-un grup social
* pentru a uita de necazuri
* pentru a se simti maturi
* pentru a-si masca emotivitatea

SUNT MAI PREDISPUSI LA FUMAT
COPIIl $I TINERII
* ai caror prieteni fumeaza
» care au complexe de inferioritate sau probleme de
adaptare
« care au in familie fumatori
* in familiile carora exista dificultati sau conflicte
* care se simt speriati, dezorientati sau singuri
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Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si
promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate al
Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita

Fii inspirat!
NU te apuca de FUMAT!
mai 2023

CE POTI SA FACI?

1.Cunoaste riscurile fumatului si vapingului
2.Fii atent la comportamentul copilului si al
prietenilor sai

3. Vorbeste cu copilul tau despre riscuri
4.Fii tu insuti mereu un exemplu pozitiv

O INSE

MINISTERUL SANATATII INSTITUTUL NATIONAL
DE SANATATE PUBLICA

G ]
G
?“' I w‘,‘t’t

GNSBN

CCENTRUL NATIONAL DE SUPRAVEGHERE
A BOLILOR NETRANSMISIBILE

CENTRUL REGIONAL DE
SANATATE PUBLICA TIMISOARA



2. VORBESTE CU COPILUL
TAU DESPRE RISCURI

Discuta cu copilul tdu atunci cand amandoi sunteti
calmi si aveti timp, nu forta copilul sa te asculte daca
nu are chef sau timp.

Nu deschide discutia pentru a-1 pedepsi.

Nu te enerva, nu-l speria si nu-l ameninta chiar
daca afli ca copilul tau a fumat. Atunci cand copilului
7i este frica, Tncrederea lui Tn tine se va pierde, copi-
lul se va indeparta de tine, va incerca sa se ascunda
si va cauta sprijin Tn alta parte.

Accepta faptul ca, la un moment dat, copilul poate
fi tentat sa fumeze.

Afla ce stie deja copilul despre efectele fumatului.

Explica-i ca organismul lui va fi afectat de fumat si
informeaza-l asupra efectelor adverse.

Tnvata-l sa aiba curajul sa refuze atunci cand pri-
etenii insista sa fumeze.

Este cel mai bine ca tu sa fii cel

caruia copilul ii cere sfatul!

3. FIl ATENT LA
COMPORTAMENTUL
COPILULUI SI AL

* Intereseaza-te despre comportamentul priete-
nilor sai privind fumatul sau consumul de droguri.

4, Fll TU INSUTI MEREU
UN EXEMPLU

» Supravegheaza discret grupul de prieteni ai co-
pilului tau si timpul petrecut cu ei (discuta si cu alfi
parinti).

* Atunci cand copilul pleaca la o petrecere cu co- f
legii, imbratiseaza-|, ureaza-i distractie placuta si

nu uita sa-i amintesti s& nu se lase convins sa ‘
fumeze sau sa faca lucruri despre care stie ca nu

sunt sanatoase si care ar putea avea urmari

grave.

* Nu fi foarte sever gi nu impune copilului reguli
exagerate.

* Arata-i copilului ca ai Tncredere in el, chiar daca
uneori mai greseste. In loc sa il pedepsesti,
ajuta-l sa inteleaga unde a gresit.
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Fumatul este intotdeuna periculos, chiar si atunci
cand nu fumezi Tn exces.

* Nu uita ca cel mai important fapt pentru el este

ca puteti discuta prieteneste. Fumatul, prin nicotind, determina dependenta la

majoritatea persoanelor care incep sa fumeze.

Daca tu fumezi la 0 anumita ocazie sau obisnuies-
ti sa fumezi in fiecare zi cate putin, copilul tau nu va
avea incredere in sfaturile tale.

Aerisiti casa si masina cat puteti de des pentru a
scapa de mirosul de tutun.

Renuntati la orice obiecte/obiceiuri care aduc aminte
de fumat (pachete de tigari, brichete si scrumiere).

Folositi serviciile de consiliere, ele sunt eficiente!

Renunta la fumat! Fii un exemplu pentru copilul tau.



