De unde stii...
adevarul despre
produsele din tutun?




€ adevarat ca..

tigdrile incdlzite te gjutd sd tusesti mai putin
si s& respiri mai bine?

é % Unii Spum...

b . /
/
Cand fumezi tigdri incdlzite,
' tusesti mai putin!
Si chiar respiri mai bine!

Iar altii spumn...

Doar unii fumatori pot simti
diminuarea simptomelor respiratorii
cénd schimba tigdrile obisnuite cu
cele incalzite sau electronice.

Adevarul este ca...

Plamanii sunt afectati de particulele si gazele produse
de tigdrile incalzite, indiferent daca ai sau nu simptome!

Chiar dacd te simti mai bine acum, nu inseamnd&
cd pldmanul nu este afectat in continuare!

Schimband tigdrile obisnuite cu cele incalzite exista
in continuare riscul sa iti agravezi boala pulmonara
sau sd iti provoci una noud!
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€ adevarat ca..

tigdrile incdalzite nu miros?

Unii Spum...

Tigdrile incalzite lasd mai putin miros

pe maini, in pdr sau pe haine comparativ
cu tigdrile obisnuite si nici nu ii expun

pe ceilalti la fum.

De ce?

Pentru ca nu produc FUM!

Zar altii spum...

Unele persoane pot percepe mirosul emis de
tigdrile incalzite ca fiind mai nepldcut sau
chiar mai puternic decét cel al tigdrilor
obisnuite. Totodatd, mirosul lor poate sa
rdmand la fel de mult in incdperi si pe haine.

Adevarul este ci...

Aerosolii tigdrilor incdlzite contin substante toxice,
cu miros nepldcut, astfel ca este de asteptat sa
aibd& un miros diferit... dar specific.

Chiar dacd nu simti nimic ACUM, nu ihseamnd
cda nu produci in continuare un miros nepldcut!

Schimband tigdrile obisnuite cu cele incalzite, fumdtorii
continud s& emane in jur substante toxice iritante,
cu un miros deranjant, rezultate din incalzirea tigarii!
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€ adevarat ca..

tigdrile incdlzite te ajutd sa-ti controlezi
anxietatea si stdrile de nervozitate?

F\ Unii spum...
.‘. -

e 4 Fumatul de tigdri incdlzite reduce
nervozitatea si anxietatea. Mai
mult, iti oferd o experientda
linistitoare... placutd!

Zar altii spum...

/

Senzatia de ,,bine”, de relaxare, produsa
de nicotind este una de moment!

Ai observat cd, dupd ce termini de fumat,
nervozitateaq, iritabilitatea si anxietatea
isi fac din nou simtite prezenta?

O noud tigard te linisteste. Pand cénd o
termini si vrei alta!
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Adevarul este ca...

Nicotina determind creierul sa producd dopamind care
creeazd o senzatie de bine, de relaxare, de placere.

Cand ai terminat tigara, incepe eliminarea treptatd
a nicotinei si, ulterior, scad si endorfinele. Astfel, vei
incepe sa resimti agitatia, nervozitatea, senzatia cd
iti lipseste ceva... Toate aceste senzatii nepldcute par
cd trec instantaneu cand tragi din tigard!

Schimband tigdrile obisnuite cu cele incdlzite sauincepand
sa fumezi direct tigdri incalzite, tot vei fi nervos si vei avea
impresia c& DOAR tigdrile te calmeaza!



€ adevarat ca..

tigdrile incdlzite produc vapori care sunt mai putin toxici?

Unii Spum...

Tigdrile incalzite produc vapori
care contin niveluri mai scdzute
de substante toxice comparativ
cu tigdrile obisnuite.

Zar altii spumn...
,Mai scdzut” nuinseamnd ,,fard risc”!

Da... unele substante sunt in cantitdti mai
mici, insa altele sunt in cantitati mai mari!
Si trebuie retinut cd ... tigdrile incalzite
contin si substante care nu sunt prezente
in tigdrile obisnuite!

Adevarul este ca...

Desiin unele studii fdcute de producdtori a reiesit o ,,expunere redusd

la substante chimice”, in alte studii independente s-au identificat
substante toxice noi ale cdror efecte nu sunt incd cunoscute.

Riscul de a te imbolndvi se mentine deoarece fumdtorii continud
sd inhaleze substante toxice pentru corp!

Schimband tigdrile obisnuite cu cele incalzite sau incepand sa fumezi

direct tigdri incalzite, nu vei scdpa de efectele adverse ale substantelor
chimice asupra corpului tau!




Ai simtit vreodatda
,CA al nevoie cu adevarat”
de o tigard/un vape? ’//

N

Nevoia pe care o resimti e doar corpul tau care iti aduce
aminte sa ii dai drogul!
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Respird addnc, distrage-ti atentia si reaminteste-ti c&
fiecare poftd pe care o depdsesti te aduce mai aproape
de o viatd mai séindtoasd, férd fum! |

Cel mai bun lucru pentru sandatatea ta ACUM
este sd schimbi tigara obisnuité cu miscare!

RESPIRA ADANC SI MISCA-TE!




Aiincercat vreodatd
sa renunti, dar nu ai putut?

Iti este greu s& renunti la fumat doar pentru cd te-ai
obisnuit s& apelezi la tigari!

F&-ti un plan cu noi obiceiuri, sund un prieten si
reaminteste-ti ca fiecare tigard pe care nu o fumezi te
tine mai mult timp sdndtos l&ngd cei pe care ii iubesti!

Cel mai bun lucru pentru sandatatea ta ACUM
este sd schimbi tigara cu prieteni adevarati!

VORBESTE CU UN PRIETEN SI MISCA-TE!



€ adevarat ca...

tigdrile incdlzite nu contin gudron si alte substante toxice?

Unii Spum...

Gudronul este reziduul produs
n urma arderii tigarii.

Tigarile incdlzite nu produc
gudron deoarece incdlzesc
tutunul, in loc s& il ardd!

Zar altii spumn...

Desi nivelul de gudron poate fi redus,
elincd este prezent in tigdrile incalzite
- il vezi cdnd cureti dispozitivul de
incdlzire cu periuta pe care uneori ti-o
da chiar producdtorul.

Adevarul este ca...

Exista studii care au constatat ca unele produse
din tutun incalzit contin niveluri semnificative
de substante care pot produce cancer, boli
cardiovasculare ori respiratorii si chiar deces.

Schimband tigdrile obisnuite cu cele incalzite sau incepand sa fumezi
direct tigdri incdlzite continui sa iti introduci gudron in plamani!




€ adevarat ca...

tigdrile incdlzite sunt o alternativd mai sdndatoasa?

Unii Spum...

Avand mai putine substante

toxice si in cantitati mai mici, {
tigdrile incalzite sunt mai putin

toxice!

Iar altii spum...

Utilizarea tigdrilor incdlzite nu este
lipsit& de riscuri pentru sdndtate si nici
nu este consideratd o alternativa
sigurd la fumat, chiar dacd ar contine
mai putine substante chimice!

Adevarul este ca...

Studiile stiintifice independente aratd cd in aerosolii
tigdrilor incdlzite s-au identificat substante care
afecteazd mucoasa respiratorie si sistemul
cardio-vascular!

Chiar dacd nu simti ceva nepldcut ACUM, nu inseamnd
cd nu vei putea suferi mai tarziu de o boald provocatd
de substantele toxice din aerosolii tigdrilor incalzite!

Schimband tigdrile obisnuite cu cele incalzite sau incepand sa fumezi
direct tigari incdlzite, nu vei reduce riscul de a te imbolnavi!




€ adevarat ca..

tigdrile incdlzite te ajutd sa te lasi de fumat?

a, Unii spum...

= 4
Tigdrile incdlzite sunt o alternativa la fumat.
Ele nu sunt concepute pentru a ajuta
fumatorul s& renunte la fumat.

Zar altii spum...
( »Fumatul” este un comportament la care
nu renunti atunci cand doar schimbi marca
sau tipul de tigdri.

Da, tigdrile incdlzite sunt doar o alternativa
la produsul din tutun deoarece fumatul il
K continui, nu il oprestil

4

M‘\'_‘_ T

Adevarul este ca... !

Tigdrile incalzite se utilizeazd la fel ca tigarile
obisnuite: duci la gurd un obiect din care inhalezi
aerosoli ce contin un drog - nicotina. De aceea
comportamentul de consum (,fumatul”) nu se
schimbd, ci doar produsul consumat.

In ciuda reclamelor si promovérilor, studiile privind
eficacitatea tigdrilor incalzite in sprijinirea
renuntdrii la fumat sunt inc& neconcludente.

Schimband tigdrile obisnuite cu cele incadlzite, continui s& fumezi.
Doar produsul din tutun e altul!




€ adevarat ca..

tigdrile incdlzite pot provoca probleme de sdndtate?

‘«c Unii Spum...

Tigdrile incdlzite cauzeazd mai putine
probleme de sandtate, fiind o alternativa
L muai sigurd la fumatul obisnuit.

Zar altii spumn...

»,Mai putine probleme de sandtate”

nu inseamna obligatoriu ,,séndtos”!
intr-adevdr, unele substante sunt in cantitati
mai mici, insa ele te pot imbolnavi fiind
substante toxice!

Adevarul este c&
Tigdrile incdlzite contin cu sigurantd nicotind care, R
/

pe langd dependentd, are si alte efecte negative: 7; \
creste ritmul cardiac si tensiunea arteriald, produce S0 W ) \
ingustarea vaselor de sGnge, accelereazda

multiplicarea celulelor canceroase, etc. 7

Exista studii independente care arata cd, schimband tigarile obisnuite cu
tigari incalzite, este posibil sa inhalezi mai multa nicotina care iti poate
afecta semnificativ inima si vasele de sange!
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€ adevarat ca..

sfaturile si recomanddrile prietenilor te conving
s& fumezi tigdri incdalzite?

Unii Spum...

Tigdrile incdalzite usureazd
interactiunea cu cei din jur.

Zar altii spunm...

Alegerile si experientele prietenilor
tdi nu sunt intotdeauna cele
corecte si pentru tine.

Adevarul este ca...

Sa fumezi este o alegere care te va afectaq, indiferent
de motivul pentru care ai inceput s& fumezi sau de
influenta celor din jur.

Uneori, prietenii nu iau cele mai bune decizii si doar
pentru cd sunt prietenii tdi, nuinseamna cd stiu ce
este mai bine pentru tine.

Schimband tigdrile obisnuite cu cele incalzite sau incepand sa fumezi
direct tigari incdlzite nu modifici sentimentele si pdrerea prietenilor
despre tine!




€ adevarat ca..

te poti baza pe recomanddrile medicilor atunci

cand e vorba de fumat si de tigdri incalzite?

Unii Spum...

Sprijinim trecerea completd a
fumatorilor la alternative mai bune la
fumat si le oferim informatii corecte.

Iar altii spumn...

Obiectivul medicilor este sa fii sdndtos.
De aceeq, e bine sd urmezi recomanddrile
medicilor independenti.
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Adevarul este ca...
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Deciziile legate de sdndtatea ta e bine sa fie luate ‘ +

aldturi de un medic; acesta este profesionistul care
iti poate oferi si informatii corecte si complete,

si indrumare despre ce este sdindtos pentru tine.

E suficient sd il intrebi!

Schimband tigdrile obisnuite cu cele incdlzite sau incepand sa
fumezi direct tigdri incalzite, contribui direct la afectarea mai
rapidd a sanatatii tale!



Material dezvoltat de Asociatia Romana
pentru Promovarea Sanatatii (ARPS) in
cadrul proiectului Solutions for counteracting
the misleading tactics of the tobacco industry
by identifying the behavioral and social
mechanisms explaining the decisions for
initiating and continuation of novel and

emerging products use (with focus on HTPs),
finantat de CDC Foundation printr-un grant
oferit de Bloomberg Philanthropies in cadrul
Bloomberg Initiative to Reduce Tobacco Use.

Continutul acestui material nu reprezinta
neaparat pozitia oficiala a CDC Foundation.

Alege intormatiile verificate
din Surse de Thcredere,
ih locul miturilor hetntemeiate!

Asociatia Romana pentru Promovarea Sanatatii (ARPS)

Strada Gheorghe Titeica 182A, Sector 2, Bucuresti

E-mail: office@arps.ro
Telefon: +40215277979

Website: www.arps.ro

Material dezvoltat si distribuit cu sprijinul Institutului National de Sanatate Publica (INSP) in
cadrul Subprogramului de evaluare si promovare a sdndtdtii si educatie pentru sandtate al
Ministerului Sanatatii.
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