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VAPINGUL
S| DEPENDENTA

Ce seintdmpla cu creierul tau,
cum functioneaza marketingul si
cum iti poti recupera libertatea

Nu esti slab daca ti-e greu sa te opresti.
Nicotina este folosita ca sa-ti provoace dependenta!
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DE CE EXISTA ACEST GHID

Vapingul este prezentat uneori ca o alternativa “light” a fumatului clasic, cu arome noi si accesorii cool. Acestea contin
insa nicotina, adica un drog care poate schimba felul in care creierul tau asteapta si cauta recompensa. Stii deja ca
tigarile clasice iti vor afecta sanatatea, dar ca sa fim corecti, efectele pe termen lung ale vapatului nu se cunosc
deocamdata, pentru ca istoria lui este scurta, iar multe boli cronice apar dupa decenii.

DEMASCA MINCIUNA

Scopul acestui ghid nu este sa te sperie si nici sa te judece, ci sa-ti dea instrumentele pe care marketingul
producatorilor incearca sa le ascunda: cum sa recunosti manipularea, cum sa intelegi dependenta, cum sa ceri
ajutor fara sa te temi sau sa-ti fie rusine si cum sa iei cea mai buna decizie pentru tine si sanatatea ta pe termen
lung.

CUPRINS

. Cum s-a schimbat jocul: de la tigari la vape

. Ce este dependenta si de ce "ma las cand vreau" poate fi o capcana
. Ce stim despre nicotina si sanatate

. Cum te poti lasa de vaping sau fumat

. Ce se poate schimba in bine dupa renuntare

. Cum iti ajuti prietenii fara sa-i pui pe fuga

[ ]
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. Daca vrei sa stii mai mult: Referinte siresurse
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1. CUM S-A SCHIMBAT JOCUL: DE LA TIGARI LA VAPE

Industria tutunului si a nicotinei opereaza intr-o piata in care tigarile clasice sunt asociate de mult timp cu cancer,
boli cardiovasculare si pulmonare. in paralel, au aparut produse electronice care livreaza nicotina fara arderea
tutunului. Aici apare o diferenta esentiala: "mai putin nociv decat fumatul" nu este acelasi lucru cu "sigur" si nici cu
"potrivit pentru un adolescent".

IDEEA-CHEIE

Pentru un adult care deja fumeaza, unele evaluari de sanatate publica indica faptul ca trecerea completa de la
tigarile clasice la anumite produse electronice poate reduce expunerea la unele substante toxice. Aceasta nu
inseamna insa ca produsele electronice sunt lipsite de riscuri: ele contin nicotina si alte substante care afecteaza
organismul, iar reducerea expunerii la unele toxine nu se traduce automat printr-o reducere proportionala a riscului
pentru sanatate. Pentru un adolescent nefumator, situatia este diferita: introducerea nicotinei inseamna expunere
la o substanta nociva si adictiva chiar in perioada de maturizare a creierului.

De ce dureaza atat de mult pana apar studiile despre efectele pe termen lung?

e Bolile cronice au o latenta lunga. Cancerul, ateroscleroza sau bolile pulmonare nu apar dupa cateva luni, ci ani.
Pentru a demonstra ca un factor contribuie la aparitia lor, cercetatorii trebuie sa urmareasca grupuri mari de
oameni pe perioade lungi, uneori chiar decenii.

e Produsele se schimba. Dispozitivele, puterea de incalzire, lichidele, aromele si concentratiile de nicotina din
2015 nu sunt identice cu cele din 2026. Ca urmare, e mai greu sa raspunzi cu un singur studiu la intrebarea "ce
efecte are vapingul pe 20-30 de ani?".

e Studiile trebuie sa separe vapingul de fumatul anterior sau simultan. Multi utilizatori sunt "dual users", adica
fumeaza ambele tipuri de tigari, ceea ce poate amesteca efectele celor doua expuneri si poate altera datele
studiului.

e Lipsadovezii complete nu este o dovada de siguranta. Chiar si atunci cand rezultatul pe termen lung nu este inca
masurat perfect, exista deja dovezi ca dependenta de nicotina, aparitia inflamatiei, afectarea functiei vasculare
si simptomele respiratorii sunt prezente.

Cum apare confuzia?

Formularile de tip "mai sigur", "mai putin nociv" sau "alternativa la fumat" pot fi transformate mintal (sau prin
marketing) in "sigur". Nu sunt acelasi lucru. Organizatia Mondiala a Sanatatii avertizeaza ca industria tutunului
foloseste narative inselatoare, design, arome si tactici de marketing pentru a atrage si mentine utilizatori, in special
tineri. Scopul este, bineinteles, profitul, in detrimentul sanatatii.

De ce arome, dispozitive mici si continut pe social media?

e Aromele dulci si fructate reduc senzatia aspra asociata cu tutunul si nicotina,crescand atractivitatea pentru
tineri.

e Designul placut, de gadget, si culorile atragatoare pot face produsul sa para un accesoriu, nu un produs ce
contine nicotina si genereaza dependenta si efecte nocive asupra sanatatii utilizatorului.

e Social media si influencerii muta promovarea intr-un spatiu in care mesajul poate semana cu continutul postat
de un prieten, nu cu o reclama.

e Expunerea la continut despre tutun si vaping pe social media este asociata cu perceptii de risc mai scazute si cu
consum mai mare in randul tinerilor.
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Vata de zahar? NU
Aromele ascund dependenta sy
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2. CE ESTE DEPENDENTA

Dependenta nuinseamna ca esti lipsit de vointa. Inseamné c& repetarea unui comportament si/sau expunerea in
mod repetat la o substanta cu anumite proprietati, cum e nicotina, schimba sistemele de recompensa, invatare si
control ale creierului. Nicotina este principalul ingredient generator de dependenta din produsele din tutun si din
majoritatea vape-urilor.

Cum se poate instala cercul dependentei

ETAPA CE SE INTAMPLA

1 Recompensa Nicotina activeaza circuite din creier care cresc eliberarea de dopamina, ceea ce produce o
senzatie de recompensa sau usurare.

2 Invatarea Creierul leaga nicotina de contexte externe (pauza, prieteni, jocuri, drum spre scoala,
petreceri) sau interne (stress, bucurie).

3 Toleranta Cu timpul, pentru a obtine acelasi efect devin necesare utilizarea mai frecventa si/sau doze
mai mari.
4 Sevrajul Cand nicotina lipseste apare senzatia de nevoie intensa (“craving”), iritabilitate, neliniste, si

dificultati de concentrare, somn perturbat sau dispozitie scazuta.

5 Relaxarea care O parte din ceea ce simti dupa o doza noua este, de fapt, disparitia temporara a sevrajului.
pare "placere" Asta poate intari bucla.

"Dar eu pot sa nu folosesc o zi."

A putea rezista o zi nu dovedeste lipsa dependentei. Dependenta este despre tiparul general: pofta, cravingul,
folosirea in ciuda intentiei de a reduce frecventa, toleranta, simptomele de sevraj si revenirea repetata la produs.
Studiile la adolescenti arata ca simptomele de dependenta pot aparea rapid si ca folosirea mai frecventa se asociaza
cu dependenta mai severa [10].

UN TEST SIMPLU

Fii atent la cat de mult iti ocupa vape-ul gandurile. : "ma gandesc cand o sa pot vapa din nou", "m-am trezit si primul
lucru a fost sa vapez", "am vrut sa vapez sau sa fumez mai putin si nu am reusit", "ma simt irascibil cand nu pot
vapa", "folosesc vape ca sa ma simt normal". Cu cat ideea de a vapa sau de a fuma este mai prezenta in mintea ta,

cu atat merita sa tratezi situatia ca pe o problema de dependenta, nu ca pe un simplu obicei.

Adolescenta conteaza

Creierul se maturizeaza in continuare in adolescenta, inclusiv retelele neuronale implicate in recompensa, controlul
impulsurilor, invatare si reglarea emotiilor. Studiile stiintifice ne arata ca adolescentul este mai vulnerabil la efectele
nicotinei asupra sistemelor care intervin in recompensa. Asta nu Tnseamna ca un singur vape "strica creierul", ci ca
expunerea repetata la nicotina intr-o perioada sensibila de dezvoltare este un lucru cu consecinte serioase.
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Te simti bine temporar
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3. CE STIM DESPRE NICOTINA, VAPING S| SANATATE

Aceasta sectiune face o distinctie importanta intre nicotina si fumul de tigara. Nicotina este principalul motor al
dependentei, dar multe dintre cancerele si bolile severe asociate cu fumatul sunt cauzate in special de amestecul
toxic produs prin arderea tutunului. Pentru vaping, aerosolul poate contine nicotina, particule solide ultrafine,
substante iritante, metale si alti compusi; efectele cronice complete ale acestora suntinca cercetate. Exista dovezi
incipiente referitoare la faptul ca si acestea sunt cancerigene, precum si tot mai multe asocieri cu afectiuni si efecte

nocive noi.

DOMENIU CAT DE SIGURA E CONCLUZIA? ‘ CE INSEAMNA PRACTIC

Dependenta Puternic demonstrat Nicotina produce dependenta; adolescentii
dezvolta in general rapid semne de dependenta.

Creierul adolescentului Dovezi consistente Expunerea la nicotina in perioada de dezvoltare
afecteaza circuitele de recompensa si procesele
cognitive.

Sistem cardiovascular Dovezi consistente pentru efecte | Cele mai puternice studii (meta-analize) au
acute si potentiale riscuri pe identificat cresterea pulsului/tensiunii si
termen lung; afectarea celulelor care strajuiesc vasele

(disfunctie endoteliala), dar asocierea cu boli
cardiovasculare cronice necesita studii pe
perioade mai lungi. Vape-urile exista de prea
putin timp pentru a avea acest tip de studii.

Respirator Dovezi consistente pentru Vapingul a fost asociat cu simptome respiratorii
afectarea plamanului si si infectii/afectiuni respiratorii acute in studii
simptome observationale; performantele sportive afectate

negativ.

Cancer pe termen lung Inca nu exista date certe. Este prea devreme pentru a estima corect toate
riscurile de cancer. Tigarile electronice exista de
prea putin timp pentru a avea aceste date. Lipsa
unei estimari finale nuinseamna risc zero.

Cateva rezultate importante

e Orevizuire a studiilor legate de dispozitivele cu nicotina (tigari electronice si produse cu tutun incalzit) din 2025 a
identificat efecte cardiovasculare imediate ale acestora, precum cresterea ritmului cardiac si a tensiunii arteriale
[14]

e intr-un studiu calitativ din 2025, sportul si performanta fizica au aparut ca factori care pot sprijini abstinenta sau
renuntarea la fumat. Asta sugereaza ca identitatea de "persoana activa" poate fi folosita ca punct de sprijin
pentru schimbare. [8]
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4. CUM POTI SA TE LASI DE VAPING SAU FUMAT

Renuntarea nuinseamna doar "sa ai vointa
anumite momente, emotii si urmatorul puf. De aceea, ai cele mai mari sanse cand iti faci un plan inainte de ziua in

. Nicotina produce dependenta, iar creierul invata rapid legatura dintre

care te lasi si Tti pregatesti raspunsul pentru momentele dificile.

Ideea de baza: alege o zi, fa schimbarea complet, elimina tentatia si nu incerca sa
duci singur lupta.

Pasul 1 Alege ziua in care te lasi

Pune in calendar o data clara, de la care nu mai inhalezi fum sau aerosoli cu nicotina. Priveste ziua ca pe o decizie
pentru tine: mai multa sanatate, mai multa libertate si mai multi bani in buzunar. Respecta data pe care chiar tu ai
ales-o. Daca tot améani momentul, dependenta devine mai puternica. Nu trebuie sa astepti "momentul perfect”; o
data concreta este mai utila decat o promisiune vaga.

Pasul 2 Alege metoda: renuntare completa sau reducere progresiva

Daca alegi sa te lasi complet (cold turkey): din ziua aleasa nu mai folosesti nicotina, sub nicio forma. Nu mai vapezi,
nu mai fumezi. Metoda este simpla, elimina negocierea de tipul "doar un puf" si iti permite sa rupi rapid asocierea
dintre nicotina si rutina.

Daca alegi reducerea progresiva, stabileste din prima o perioada scurta si o tintd concreta de reducere in fiecare zi;
un interval de aproximativ 2-3 saptamani poate fi mai usor de urmat decéat o reducere fara termen final. Important:
obiectivul trebuie sa fie oprirea completa, nu doar consumul mai mic.

Studiile asupra renuntarii la fumat arata ca reducerea progresiva nu este in mod clar inferioara renuntarii bruste, asa
ca poate fi o alternativa pentru persoanele carora metoda brusca li se pare imposibila. Totusi, retine ca aceasta
metoda este mai simplu de aplicat in cazul tigarilor, unde poti stabili clar ca vei fuma cu, de exemplu, 3 mai putinin
fiecare ziincepand cu ziua aleasa si pana la renuntarea totala, si mai dificil de implementat daca vapezi, fiindca nu
poti sti cu precizie cat ai vapat. O idee, daca alegi metoda renuntarii progresive, este sa te limitezi la un vape la 4 zile,
apoi acelasi tip de vape la 8 zile si asa mai departe, si sa stabilesti clar si data opririi complete.

Pasul 3 Fa curatenie in jurul tau

n ziua in care te lasi, arunca vape-urile, lichidele, tigarile, brichetele si alte lucruri care te pot impinge spre un puf
»din reflex". Nu pastra o rezerva pentru o zi proasta. Spune-le si prietenilor fumatori ca te lasi si roaga-i sa nu iti ofere
tigari sau vape-uri. Pentru unii oameni, o pauza de cateva saptamani de la anumite iesiri sau contexte in care toata
lumea fumeaza poate face diferenta.



FRESHAIR
DEMASCA MINCIUNA Life

Pasul 4 Alege-ti oamenii de sprijin

Spune-i unui prieten, unui membru al familiei sau altui om in care ai incredere: "M-am lasat si am nevoie sa ma ajuti
sa raman nefumator." Cand simti ca nu mai poti fara un puf, suna-l sau scrie-i. Sa ceri ajutor nuinseamna ca ai esuat;
inseamna ca folosesti o resursa reala impotriva unei dependente reale. Pentru adolescenti, sprijinul unui adult de
incredere si, cand este nevoie, al unui medic sau psiholog, poate fi foarte important.

Pasul 5 Identifica-ti triggerele

Observa cand apare cel mai des nevoia de nicotina. Trigger-ele (declansatorii) pot fi fizice (dupa masa, dimineata, cu
cafeaua; emotionale - stres, plictiseala, nervi) sau sociale (pauze, petreceri, prieteni care fumeaza). Scrie 3-5 situatii
si pune langa fiecare o alternativa. De exemplu:

1. Dupa masa: guma de mestecat si 10 minute de mers
2. Stres: muzica sirespiratie lenta
3. lesire cu prietenii: stau departe de zona in care se fumeaza si tin ceva de baut Tn méana.

Pasul 6 Fa-ti un plan pentru atunci cand simti nevoia de nicotina

“Nevoia” nuramane la intensitate maxima pentru totdeauna; ea vine in valuri si apoi scade. Cand apare, nu trebuie
sé rezisti pentru totdeauna, ci trebuie doar sa treci prin urmétoarele minute. incearca sa amani decizia 10 minute:
schimba locul, bea apa, mesteca guma, respira lent, fa un dus, ascultd muzica, iesi la o plimbare sau scrie unui
prieten. Sportul si miscarea pot fi foarte utile, mai ales daca iti plac; foloseste-le ca pe o modalitate de a-ti schimba
starea, nu ca pe o pedeapsa.

Pasul 7 Umple timpul lasat liber de vaping

Dependenta ocupa timp, atentie si ritualuri. Inlocuieste-le intentionat cu ceva care iti place: invata un instrument,
deseneaza, danseaza, construieste modele, citeste, joaca-te, invata ceva nou sau iesi la plimbare/jogging cu muzica
ori un podcast. Cu cat ai mai multe alternative pregatite, cu atat ai mai putine momente in care creierul ajunge
automat la vape.

Pasul 8 Daca ai o scapare, nu transforma o greseala intr-o revenire

Daca ti-au scapat o tigara sau cateva pufuri nuinseamna ca totul este pierdut. Opreste-te imediat si intreaba-te ce s-
afntadmplat: unde erai, cu cine, ce simteai si ce trigger a aparut? Foloseste raspunsul pentru a-ti schimba planul. O
»,cadere” poate deveniinformatie utila; nu trebuie sa devina o intoarcere la dependenta. Accepta ca s-a intdmplat,
fara sa faci din asta o scuza, si continua planul de a elimina dependenta din viata ta.
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Pasul 9 Cere ajutor cand iti este greu

Nu trebuie sa demonstrezi ca poti singur. Discutiile cu persoanele de sprijin, medici, consilieri, ajuta. Poti alege un
prieten de incredere cu care poti vorbi cand simti ca este dificil sa rezisti tentatiei, sau poti cere ajutorul unui profesor
sau medic.

UN AJUTOR CONCRET IN ROMANIA

Programul National Stop Fumat, coordonat de Institutul de Pneumoftiziologie ,,Marius Nasta", ofera consiliere si
are linia TelVerde 0800 878 673. Pentru vaping si dependenta de nicotina la adolescenti, poti discuta cu un medic
despre cea mai potrivita forma de sprijin.

Despre ,,cold turkey” versus reducere progresiva

Pentru renuntarea la fumat, o analiza a 22 de studii cu peste 9.000 de participanti nu a gasit o diferenta clara intre
renuntarea brusca si reducerea progresiva in ceea ce priveste ratele de succes pentru renuntarea pe termen lung.
[18] De aceea, este corect sa vezi cold turkey ca o optiune foarte directa si practica, mai ales daca iti place ideea de
"gata, de azi nu mai fac asta", dar nu ca pe o metoda universala. Metoda buna este cea pe care o poti transforma in
renuntarea completa la dependenta si pe care o poti sustine cu un plan si cu sprijin.
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5. CE SE POATE SCHIMBA iN BINE DUPA RENUNTARE

Beneficiile cel mai bine documentate in timp sunt cele ale renuntarii la fumatul de tigari conventionale. Pentru
vaping, cercetarea asupra imbunatatirilor pe termen lung este mai putin completa. Totusi, renuntarea la nicotina
poate rupe ciclul craving-sevraj si poate elibera timp, bani, atentie si spatiu mintal.

Mintea iti este mai putin preocupata

Nu te mai preocupa cand poti folosi produsul, unde este dispozitivul sau daca ai destul lichid.
Mai multa libertate

Poti merge la ore, antrenamente, calatorii sau intalniri fara sa calculezi urmatoarea doza.
Respiratie si efort

Tusea si senzatia de lipsa de aer scad in timp dupa renuntare; sportul poate deveni un motiv puternic de a nu mai
consuma produse cu nicotina. [15]

Mai putina nevoie de nicotina pentru a te simti "normal”
Sevrajul scade pe masura ce creierul se readapteaza la lipsa nicotinei. [16]
Bani economisiti

Un produs cumparat zilnic sau saptaméanal se transforma intr-o suma surprinzator de mare. Poti redirectiona banii
catre ceva ce chiar iti place si alegi tu.

Stare de bine si control
Datele despre renuntarea la fumat arata imbunatatiri ale calitatii vietii si reduceri ale stresului/anxietatii/depresiei la
multe persoane. [16]

NU ASTEPTA O ,,TRANSFORMARE MAGICA” IN 24 DE ORE

Unele beneficii apar rapid; altele se construiesc in saptamani, luni si ani. Primele zile pot fi dificile tocmai pentru
ca dependenta este reald. Disconfortul de sevraj nu este dovada ca ai nevoie de vape - este dovada ca organismul
revine la normal.
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6. CUM 1T1 AJUTI PRIETENII FARA SA-I PUI PE FUGA

Un adolescent care vapeaza nu are nevoie de un procuror. Are nevoie de cineva care poate spune adevarul fara sa-l
umileasca. Presiunea sociala poate fi un factor de initiere, dar sprijinul social poate deveni si factor de renuntare.

In loc de Incearca

"lar te-ai apucat?" "Vrei sa te ajut sa te lasi?"
"Nu ai vointa." "Pare greu. Vrei sa facem un plan?"
"Vapezi pentru ca esti slab." "Nicotina creeaza dependenta. Cere ajutor de la cineva

priceput si de incredere."

"Arunca-lacum!" "Ce te-ar ajuta sa nu mai cumperi maine?"

5 lucruri utile pe care le poti face pentru un prieten care vapeaza

e Asculta fars s& intrerupi. intreaba ce i place la vaping si ce nu i place. Motivul lui conteaza.

e Ajuta-lsavada diferenta dintre socializare si produs. Puteti participa la orice activitati sociale, fara vape.

e Ofera o alternativa sau incurajare in momentele de craving: apa, guma de mestecat, o plimbare, un joc, un
mesaj, schimbarea locului.

e Ajuta-lsa evite marketingul. Unfollow la conturile care glorifica vapingul poate reduce expunerea.

e incurajeaza ajutorul profesionist. Pentru un minor, implicarea unui adult de incredere poate face diferenta.

MESAJUL CARE AJUTA CEL MAI MULT

"Nu trebuie sa-mi demonstrezi nimic. Daca vrei sa te lasi, sunt cu tine si nu te judec daca iti este greu."
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