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fumatul nu sunt dependenta Ty

nu te face inofensive nu se vede

mai cool

e al tau!
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Sunt medic si aleg sa ma implic
activ!

Pentru sanatatea ta si a generatiei
viitoare, actionez acum!

Informez! Educ! Consiliez!
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RISCURI PENTRU SANATATE
ASOCIATE PRODUSELOR EMERGENTE

CU NICOTINA

Utilizarea tigarilor electronice si a altor
produse cu nicotina nu este lipsita de riscuri.

SISTEM NEUROLOGIC

Expunerea la nicotina in
adolescenta poate afecta
dezvoltarea creierului,
invatarea, memoria

si atentia.

SISTEM CARDIOVASCULAR

Nicotina creste tensiunea
arteriala si ritmul cardiac,
afectand sanatatea inimiii
si a vaselor de sange.

Informatia te protejeaza.

DEPENDENTA

Nicotina este o substanta
cu potential ridicat de
dependenta,

mai ales la tineri.

SISTEM RESPIRATOR

Aerosolii pot irita caile
respiratorii, pot cauza
inflamatii si pot afecta
functia plamanilor.

ALTE RISCURI

Contin substante
chimice care pot fi
nocive pe termen lung.

Calitatea produselor
variaza si nu este
intotdeauna controlata.

Risc de accidente
(baterii, dispozitive
defecte).

Risc crescut pentru
femeile insarcinate
si pentru fat.

Expunerea pasiva

" poate afecta si

persoanele din jur.

Alege sanatatea.

Protejeaza
tinerii

Spune NU Alege un stil
nicotinei de viata sanatos

Institutul
National de
Sanatate Publica
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EFECTUL DE ,,POARTA DE INTRARE”
CATRE FUMATUL CONVENTIONAL

Produsele cu nicotina pot fi primul pas
catre fumatul clasic.
Cu cét initierea este mai timpurie,

cu atat creste riscul

de a deveni fumaétor.

-

-

A

Q-

@

DE CE APARE EFECTUL
DE ,,POARTA DE INTRARE™?

® s

Creste Normalizeaza Aromele Influenta
Initiere cu toleranta | comportamentul | atractive si anturajului si
tigari electronice Utilizare Trecerea la la nicotina de consum | design modern | a mediului social
sau dispozitive frecventa tigdri conventionale atrag tinerii
similare (fumat clasic)
S i

€6

primul pas catre fumatul clasic.

Cu cat initierea este mai timpurie,

cu atat creste riscul de a deveni fumator.

Informatia te protejeaza.

Alege sanatatea.

Protejeaza
tinerii

O

Spune NU
nicotinei

Tigarile electronice si alte produse cu nicotina reprezinta

Alege un stil
de viata sanatos

[

Institutul
National de

Sanatate Publica
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DEPENDENTA !
DE NICOTINA

S| SIMPTOMELE

ABSTINENTEI

Nicotina din vape poate crea dependenta.
Asta inseamna ca creierul tau se obisnuieste
cu ea si cere mai mult, ca sa te simti ,normal”.
Vestea buna? Dependenta scade in timp,

iar tu poti scapa de ea!

SIMPTOMELE ABSTINENTEI DE NICOTINA <

Cand incerci sa te lasi de vapat, este normal sd ai unele simptome.
Ele apar pentru ca organismul tau se obisnuieste sa nu mai primeasca nicotina.

&

Iritabilitate, Anxietate Stare de tristete Dificultati de Oboseald
stare de nervozitate sau neliniste sau lipsd de concentrare
sau frustrare motivatie
s &
L3
—— 5
> Aceste simptome
Pofta puternica Dureri de cap Disconfort Tulburari de somn sunt temporare si
de nicotind la stomac (insomnie) trec, de obicei, in

1-2 saptamani.

CERE SPRIJIN - NU TREBUIE SA FACI ASTA SINGUR! =

O:) Discuti cu cineva \
in care ai incredere: \\ Apeleazi la medicul
téu de familie.

‘ lD parinte, frate/soré,

prieten sau profesor. |

CUM POTI GESTIONA SIMPTOMELE ABSTINENTEI =

Bea apa
E si ramai
hidratat.
Fa miscare
chiar si putin
in fiecare zi.
Ascultd muzica,
n mediteaza sau
relaxeaza-te.
Vorbeste cu cineva
despre ce simti.
Fa-ti un plan si

v— tine-ti mintea
ocupata.

FIECARE ZI FARA VAPING
TE FACE MAI PUTERNIC!

Chiar daca este greu la inceput,
nu renunta. Este doar o etapa
temporaré spre o viata

mai libera si mai sanatoasa.

CE ESTE DEPENDENTA
DE NICOTINA?

Nicotina schimba modul in care creierul tau

functioneaza, determinandu-te sa simti nevoia

sa vapezi. Cu cat vapezi mai des,
cu atat dependenta este mai puternica.

(L

Nu esti singur!

,@\ Multi tineri trec prin asta.

Important e sa stii ca se poate depasi.

LA CE SA TE ASTEPTI?

Fiecare persoana este diferitd, dar iata cum
evolueaza de obicei simptomele:

@@  RESPIRA LIBER. TRAIESTE FARA VAPING.

Campania nationalad de prevenire a consumului de tutun si produse conexe —

Primele 24-72 de ore
Pofta de nicotina este cea mai
puternici. Simptomele pot fi intense.

Primele 3-7 zile
Simptomele incep s se mai diminueze.
Ai momente mai bune si mai grele.

Dupa 1-2 sdptamani
Corpul tau incepe sa se refaca.
Energia §i starea de spirit se imbunatatesc.

Dupa 1 luna si mai mult
Dependenta scade mult.

Ai mai mult control si te simti
din ce in ce mai bine!

FIl MANDRU DE FIECARE PAS!
Fiecare zi fara vaping

este o victorie.

Tu decizi. Tu reusesti.

Tu esti mai puternic

decét dependenta!

Institutul
National de

Sanatate Publicd
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.; iN T E L EG E \/, ,C) IDENTI_FICI'\ TRIGGERI Al
TRIGGERII TAI gf‘fj%jifj;}jiff;i‘j P

sd vrei sd vapezi?
o) 0 Alege sa nu vapezi
Triggerii sunt situatii, emotii, locuri sau
obiceiuri care iti pot trezi pofta de a vapa.
Cand fi recunosti, poti alege mai usor
sa nu vapezi.

0 Foloseste strategiile

... 2.Cine esteinj a
4 jurul tau?
@ )

Q Fii mai puternic(a)
decat pofta!

[ - Cand stii ce te activeazi,

v » ai mai mult control | L & Do s
“ } ‘ CE SUNT TRIGGERII? ‘ asupra alegerilor tale! aUndeeslie
5”” A m Orice lucru care iti declangeaza pofta de a vapa. = =
«

Poate fi ceva din jurul tau sau ceva ce simti.

AN,A 3 PASI SIMPLI PENTRU A GESTIONA TRIGGERII %
o PlRA / CELE MAI FRECVENTE TIPURI DE TRIGGERI ‘2 a 4. Cand apare pofta?

- g ;
E S e O ® X @) 1. RECUNOASTE 2. ALEGE €
\ ~N S % £ o -— @ Observi ce te Alege s nu vapezi. 3. ACTIONEAZR
-_ A ‘ [TDLLLACTT) N\ activeazi. Spune-ti: .9 Am'mmudemﬁm_) Foloseste o strategie
. & H p- Aha, acestaeste ©  pentru care vrei si stinitoasd pentru a 5. Ce altceva te face
/ s o ¢ } o Eé h triggerul meu.” te opresti. trece peste pofta. sé vrei si vapezi?
— care alege sdnatatea " T 3
G eneratla ca Emotii Persoane Scoald Activitati si obiceiuri o '9'
-@ -

stres, anxietate, prieteni care vapeazi, pauze, inainte/dupi dupi masa, gaming, ;
presiunea grupului ore, examene retele sociale

"y
£ =
m %?»7 I Y STRATEGII CARE FUNCTIONEAZA

i Locuri Momente ale zilei Evenimente Stntvizusl
parc, baie, terasi,  dimineafa, dupd-amiaza, petreceri, aniversiri, ;ae‘:m"l'ui ® n Qog Fiecare alegere sandtoasa te aduce
e sk fraldestotimind o rcsul vaporior ‘x' P mai aproape de o viati fird vaping.
A ) A L
Respiri  Famiscare Beaapi  Ascults  Scriesau  Distrage-te Esti mai puternic decat crezi!
adanc muzicd  vorbestecu  cualtceva
de 5 ori cineva

Campania nationala de prevenire a consumului de tutun si produse conexe —

| 3} MINISTERUL Institutul

. National de
SANATATII Sanatate Publica
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PRIMA ZI
FARA VAPING

5 pasi care te ajuta
sa incepi

Pofta trece.
Beneficiile raman.

Prima zi fara vaping poate fi
dificild, dar este si primul pas
catre o viata mai sdndtoasa.

5 PASI PENTRU SUCCES
Nu vapa Pastreaza-te Evita
deloc ocupat tentatiile
Nici micar o « sport « indeparteaza
singurd utilizare. « muzici dispozitivele
i % de vaping;
* jocuri b X
i — « evitd locurile
e. \ S asociate
+ plimbéri consumului;

« schimba rutina
zilnica.

-
.p /£

o

Cere
ajutor
Familia gi

prietenii te

pot sustine.

(5]

Recompenseaza-te

Sarbitoreste
fiecare zi
fard vaping.

L 4 de ore fir4 vaping inseamnd un inceput puternic.

DE TUTUN S| PRODUSE CONEXE 2026

Ce se intampla in prima zi fara vaping?

Nicotina creeaza dependenta.
Cand renunti, organismul incepe
sa se adapteze.

Este normal sa apara:
@ pofta de a vapa
iritabilitate

neliniste

® dificultdti de concentrare
6 schimbiri de dispozitie

Vestea buna

Aceste simptome sunt temporare §i
se diminueaza pe masuri ce corpul

@ Stiai c3?

La doar cateva ore dupa ultima utilizare:
« nivelul nicotinei incepe sa scadd;

se elibereazi de dependenta. « organismul incepe procesul de recuperare;
« faci primul pas spre recastigarea controlului.
De ce merita Ai nevoie de sprijin?
sa renunti? =

Discuté cu:

@ mai putini dependentd

e psihologul

mai mult control asupra
propriilor alegeri

@ economii financiare

&

Respira liber.
Traieste fara vaping.

Nu trebuie si treci singur prin acest proces.

parintii sau alte
persoane de incredere

Campania nationala de prevenire
a consumului de tutun si
produse conexe —

Institutul
National de
Sanatate Publica
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GESTIONEAZA

POFTADEAVAPA %%

Pofta trece. Tu ramai
mai puternic(a).

Pofta de a vapa este normala,
mai ales la inceput.

Vestea buna? Trece.

lar tu poti trece peste ea.

DE CE APARE POFTA?

Nicotina creeaza dependenta.
Cand reduci sau opresti vapingul,
creierul tdu se obisnuieste sa
functioneze fara nicotina.

in aceasti perioadi pot apirea
pofta.

Pofta poate fi provocata
de triggeri:

stres

plictiseala

emotii puternice
‘ - A’F
v 00

000

locuri sau situatii asociate
cu vapingul

0 anumiti prieteni

(tristete, supdrare, anxietate)
° obiceiuri sau rutine zilnice
5

TINE MINTE!

Fiecare data cand alegi

sa nu vapezi, iti antrenezi
mintea sa fie mai puternica
si mai libera.

\I/

&'

CE POTI FACE
CAND APARE POFTA?

Foloseste aceste strategii pentru a
trece mai usor peste moment.

1. ASTEAPTA $I RESPIRA

Pofta trece de obicei in 5-10 minute.

Respira adanc, numara pana la 10 si
aminteste-ti ca este doar un moment trecitor.

Fa sport, ascultd muzici, deseneaz,
joacé-te sau citeste. Tine-ti mintea si
mainile ocupate!

3. HIDRATEAZA-TE
Bea apd. Ajuta la reducerea poftei
si iti face bine corpului.

4. VORBESTE CU CINEVA

Scrie-i unui prieten sau vorbeste cu cineva
de incredere. Sprijinul celor din jur te ajuta
sa ramai puternic(a).

! g 2. FA CEVA ACTIV

5. FOLOSESTE TEHNICI DE RELAXARE
Incearci exercitiile de respiratie, meditatia,
ascultarea unei melodii preferate.

6. AMINTESTE-TI DE MOTIVATIA TA
De ce ai ales si renunti? Gandeste-te
la beneficiile pe termen scurt si lung.
Tu ai puterea sa continui!

X2 9e

CAMPANIA NATIONALA DE PREVENIRE A CONSUMULUI

DE TUTUN S| PRODUSE CONEXE 2026

CUM E POFTA DE OBICEI?

Pofta nu creste treptat.
Ea vine repede, este intensa,
apoi scade la fel de repede.

Este intensa,
dar trecétoare

Dispare
treptat

v

Apare
brusc

INTENSITATE

TIMP

FAPT IMPORTANT

Pofta atinge varful in cateva minute
si apoi se diminueaza.

Poti trece peste ea fara sa vapezi.

PLANUL TAU PENTRU A SCAPA DE POFTA

Pregiteste-te din timp. C ti planul personal

pentru a trece mai usor peste pofta de a vapa.

@ Care sunt triggerii tai?

S

/
= @ _ Ce strategii vei folosi?
AV

8% Cine te poate ajuta?

RESPIRA LIBER.
TRAIESTE FARA VAPING.

Fiecare zi fiara vaping este un pas citre:

+ mai multi energie

v mai mult control asupra propriilor alegeri
v 0 sandtate mai buna
v

mai multi libertate

Campania nationala de prevenire a consumului de tutun si produse conexe -

Institutul
National de
Sanatate Publica
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RISCURILE XS
CONSUMULUI
DE TUTUN

Ce trebuie sa stii pentru
a-ti proteja sanatatea

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

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

CE SE INTAMPLA
FUMEZI SAU VAPEZI?

CORPUL TAU
MERITA MAI MULT
CREIERUL
« nicotina creeaza mai multa
dependenta; @ energie
« afecteaza atentia
si memoria.

sport
INIMA mai usor
« creste ritmul cardiac;

« solicita sistemul
cardiovascular.

©

@ respiratie

iMi mai buna

PLAMANII

« irit3 caile respiratorii;

+ingreuneaza : e

respiratia. libertate fara
dependenta

FICATUL

« proceseaza substantele
toxice;

« poate fi afectat
n timp.

FUMATUL PASIV

Chiar daca nu fumezi:

e curiozitate
e presiunea colegilor
O dorinta de integrare

Q stres

o poti inhala fumul altor persoane;

o acesta este daunator sanatatii.
pe termen lung
@ influenta grupului

au inceput fnainte e
de 20 de ani. (1Y J
SA RETINEM:

+ Cel mai bun IEA:N v Fumatul si vapatul sunt + Dac3 aiinceput deja séﬁzwezi/.vapezi,
pe care il poti face arbala dEunEtanre rgm:ngarea aduce benfzﬁcn mari pentru
pentru sa ta e sanatatea ta, pentru viata ta sociald

"\ este sa eviti complet
fumatul/vapatul.

Informeaza-te. i
Alege s: tea i @ Protejeazd { 0 Spune NU
Protejeazi-ti viitorul! tinerii ! nicotinei

"} MINISTERUL

80%

dintre fumatorii

si pentru mediul inconjurator.

! SANATATII

( FUMATUL POATE REDUCE CONDITIA FIZICA

si capacitatea de a face sport sau alte exercitii fizice prin:

® & @

scaderea dificultati cresterea
rezistentei de respiratie efortului
la efort inimii

Alege un stil
de viata sanatos

GENERATIb=
VITOAX. 2

Institutul
National de
Sanatate Publicd
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POVESTEA LUI LUCA

Cum am spus

- VB fumatului

Tigara pare inofensiva la inceput.
Dar merita riscul?

INCEPUTUL NU ESTE INTOTDEAUNA USOR

c

m

ESTEINTR-OTIGARA?  CE A CASTIGAT LUCA?

Nicotina ° Plamani sanatosi
creeazi dependenta. @ Respiratie usoara

Gudron @ incredere in sine

afecteaza plamanii. 0 Mai multa energie

Monoxid de carbon © Ubertatea do a sloge

gaz toxic.

@ Respectul colegilor

2 Dupa scoala,
m Luca era cu cétiva prieteni.

\

@

L4

_ STIAICA? - ——
0 tigark contine peste * Cfmfi fﬂegl sanatatea,
7.000 de substante chimice! castigi pe termen lung!

»
CUM POTI REFUZA? k \
Exemple simple de replici: @ EXERCITIU. | % A At
Nu, multumesc.” Inventam
OMANIA
= replici smart e /

Nu vreau si-mi stric sdnitatea.

Un biiat mai mare
a scos un pachet
de tigari.

@ ,Hai, cine vrea

sa incerce?”

“ Toti se uitau la Luca.
o Tu ce ai fi facut?

PRESIUNEA GRUPULUI CE A FACUT LUCA?

de refuz!
Uneori auzi: RA _—
X ,Hai, doar o data!" »Nu, mu“':l;lmesc' % ,Prefer si fac sport.” D ot
X .Nufi copilt Nu vreau sa fumez. \ ~
X ,Toti fac asta!" $i afost .,Am alte lucruri mai bune de facut.” —

cea mai buni alegere.

Dar adevaratul curaj
inseamna s iei
propriile decizii.

e ¢S

: -~ CU R’ o
N\ CURAJUL iNSEAMNA SA sPUI e
B NU FumATULU 3 =k

Q DISCUTIE DESCHISA
* Ce ai fi facut in locul lui Luca?

MINI QuIZ
Q FIl EROUL VIETII TALE!
Ce contine o tigara? De ce unii copii Ce a spus Luca? Tu ai o superputere: * Ai fOS} vreodata pus intr-o situatie
incearca sa fumeze? asemanitoare?
4) Aphsl Vitaening a) Din curiozitate @ a) .Hai, doar o datal" * Cum te-ai simtit? ®0
b) Nicotind, gudron B - e ez z .
simonoxid de carbon @ ) 3;"9‘:;‘:‘“’”‘ © By s mdtpumedc @) Nu lisa fumatul s5-4i fure: * Cui ai putea cere ajutorul? ’l

) Oxigen pur ©) .Poate mai tarziu”

<) Niciuna @ sinatatea; & visele;

R P o o

Prieteni adevarati te sustin
sa fii sanatos si sa iei decizii bune!

= ~
RESPIRA LIBER. ALEGE SANATATEA!
Tigara iti fur aerul, ” Alege s fii activ, Performanta incepe (@0} Eroll din fllme b fumeazy Tu decizi azi sinitatea Fii tu exemplul!
jocul si energia! nu dependent! cu alegeri sidnatoase! m cashifiecool. de maine! Spune NU fumatului!

Ei aleg ceea ce e bine!

Campania nationala de prevenire a consumului de tutun si produse conexe

Y MINISTERUL Institutul

. National de
! SANATATII Sanatate Publicd
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NICI O FORMA DE CONSUM_ [z
DE TUTUN NU ES'I:E SIGURA te protejeaza.
. PENTRU SANATATE!

Tigarete clasice, tigari electronice, tutun incalzit,
pliculete cu nicotina, narghilea sau alte produse noi - &

l.\lege sa fii toate contin nicotina si substante daunatoare. Splf"? .
liber, alege NU oricarei
forme de

sanatatea!

tutun!

~ o
Protejezi : Ai mai multd Te concentrezi | Esti un exemplu ; Al grija de tine,
plamanii energie si i mai bine si ai bun pentru prieteni de ceilalti si de
si inima. § stare de bine. | memorie mai buna. | si pentru ceilalti. i mediul inconjurator.

«@s IAnlf:r:se;:g’;;:éa Protejeaza Spune NU Alege un stil
- - , ? tinerii tutunului de viata sanatos

Protejeaza-ti viitorul!

} MINISTERUL
5/ SANATATII

Institutul
National de
Sanatate Publicd
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