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Tikslas

1. Kvietimas paminéti dieng be tabako 2023 - rytoj geguzes 31 d.
2. Pasidalinti naujausia informacija apie elektroniniy cigareciy zalqg

3. Prasymas perduoti/pakartoti zinig moksleiviams, kad elekironinés
cigaretés yra kenksmingos



Problematika

Naujus issUkius visuomeneés sveikatai kelia naujoviski  tabako
gaminiai: elektroninés cigaretés ir kaitinamojo tabako gaminiai.

Gamintojai  rinkai  Siuos  gaminius  pristato  kaip . saugesne
alternatyvqg"” jprastiems tabako gaminiams ar priemone, galincig
padeéti mesti rokyti.

Jauni zmoneés, vartojantys elektronines cigaretes, véliau pradeda
rokyti tfradicines cigaretes.

Elektroniniy cigareCiy skysCiuose galima tirpinti  narkotines
medziagas.

Uzsisakant elektronines cigaretes internetu is uzsienio, produkty
Zenklinimas nereglamentuojamas.
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Rukymas ir elektroniniy cigareciy vartojimas
tarp 5-9 kl. mokiniy 2014-2022 m., proc. (HBSC)
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Lietuvos moksleiviy gyvensenos ir sveikatos tyrimo (HBSC) duomenys (vykde - LSMU)



Kuo jos patrauklios:

Skoniai yra pagrindiné priezastis, kodél jie rOko elektronines
cigaretes

Neturi blogo tradiciniy cigarecCiy kvapo,

Madingos,

Grazi, inovatyviisvaizda,

galima dumus pUsti jvairiais budais (smagu).
Vartojimo motyvai:

Draugy, kolegy ar kity asmeny pavyzdys,

Galimybeé [sigyti jvairiy skoniy ir kvapy gaminius;

Gaminiy patrauklumas.
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Elekfronines cigaretes: prieinamumas

Lietuvoje draudzioma asmenims iki 18 mety ne tik rokyti (vartoti)
elektronines cigaretes, bet ir tureti elekironines cigaretes ar jy pildykles su
savimi.

Isigyti labai paprasta: galima uzsisakyti internetu, siunfinukai atkeliauja |
skirtingy kurjeriy tarnyby pastomatus ir niekas apie pirkejy amziy neklausia
ir jokios rizikos nebeéra.



Povelkis svelkatal

Moksliniai tyrimai rodo, jog elektroniniy cigareciy sudeétyje yra
gausu jvairiy termiskai neatspariy organiniy daleliy, kurios
kaitinant  skyla | jvairias  toksines medziagas, kaip:
acetaldehidas, akroleinas, ir formaldehidas, kurie yra stiprus
kvepavimo taky dirgikliai ir zinomi kancerogenai.

Pripazjstama, jog dar iki galo néra zinomas elektroniniy
cigareCiy saugumas, truksta ilgalaikio stebéjimo, taciau jau
atlikti tyrimai neleidzia abejoti toksiniu poveikiu Ssirdziai ir
plauciams.




Povelkis svelkatal

Moksliniai tyrimai rodo, kad Siy jrenginiy vartojimas jaunimo farpe susijes su
padidéjusiu astmos paplitimu bei patmeéjimu, Svokstimu, létine obstrukcine
plauciy |I?CI taip _pat yra bronchektaziy vystymosi ve|ksnys — buUklés, kuriai
pUdingas [etinis pllinis kvepavimo taky uzdegimas, sukeliantis ju destrukcijq,
negriztamqg spindzio iSsipletimq, nuolatinj uzdegiminio sekreto ir bakterijy
kaupimagsi juose.

Kadangi plauciy epitelis tarnauja kaip barjeras nuo virusy ir bakterijy ir yra labai
svarbus  jkvepiamy patogeny pasalinimui, elektroniniy cigareCiy  dumai
pablogina jo apsaugqg. ir padidina jautrumg virusiniams iIr bakteriniams
patogenams, todél yra didesné bakteriniy infekcijy rizika.

Sie faktai rodo, kad, kaip ir tradicines cigaretes rOkantys asmenys, elektroniniy
cigareciy vartotojai taip pat turi didesnj jautrumq plauciy infekcijoms.

Svarbu pamineti tai, jog plauciy audinys pilnai susiformuoja sulaukus 20 mety,
todel ankstyvas elektroniniy cigareciy vartojimas, tiketina, kad daro neigiamq
itakqg plauciy vystymuisi — audinys tampa nepilnaiissivystes ir pazeidziaomas.




Povelkis svelkatal

Neabejotina, kad elektroninés cigaretés neigiomai veikia sirdies ir kraujagysliy sistemaq,
sukeldamos ankstyvus kraujagysliy sienelés pokycius, tokius kaip: kraujagysliy standumo,
endotelio funkcijos pazeidimus, lemiancius kraujospudzio didejimqg - kas padidina sirdies ir

kraujagysliy ligy tikimybe.

Nors Siuo metu paa ghm gali ir nejausti, kad elektroniniy cigareCiy vartojimas juos veikia,
vis labiau aiskeja, kad elektroniniy cigarecCiy aerozolivose esancios cheminés medziagos
kenkia ju kraujagysliy ir sirdies Igstelems, todél laikui begant atsiranda pokycCiy, kurie
pranasavja sirdies ir kravjagysliy ligy vystymasi.

Jau yra pakankamai jrodymy, jog fradiciniy cigareCiy rukymas paauglysteje gali sukelti
ateroskleroze, sirdies ligas ir insultq_velesniame amziuje, palyginamy ilgalaikiy duomeny
susijusiy su elekironiniy cigareciy rtkymu kol kas troksta.

Taip pat svarbu pabrezti tai, jog dauguma elektroniniy cigareCiy vartotojai yra paaugliai,
jaunuoliai, kuriems Sirdies ir kraujagysliy sistemos nera pilnai susiformavusios, tad jy poveik
galima verfinti kaip_ ypac klastingg. Afeityje, fiketina, tai sglygos ankstyvq sirdies ir
kraujagysliy ligy pasireiskimg.



Ar elektronines cigaretes padeda

mesti rukytie

Néra jrodyta, kad elektroninés cigaretés padeda mesti rokyti

Naujausioje 2021 m. PSO _Tabako gaminiy reguliavimo mokslinio pagrindo ataskaitoje
nurodoma, kad tarp rukancCiyjy, kurie perejo nuo tradiciniy fabako gaminiy vartojimo prie
naujovisky bedumiy kaitinamojo tabako gaminiy vartojimo, létiniy ligy nasta nesumazéja.

Europos respiratology draugijos (ERS) 2019 m. publikacijoje teigioma, jog jokie alternatyvis
nikofino tiekimo produktai néra patvirtinti kaip veiksmingos priemonés norint mesti rokyti, fam
tfrOksta patvirtinanCiy jrodymy. Tyrimai rodo, jog dauguma elektroniniy cigarecCiy vartotojy
(paprastai 60-80 proc.) ir toliau vartoja elektronines cigaretes po to, kai meté jprastas cigaretes,
todél liko priklausomi nuo nikotino.

Nacionalinio sveikatos ir klinikinio meistriskumo instituto (NICE) priklausomybés nuo tabako
gydymo rekomendacijose teigiama, jog asmenys, kurie pasirenka elektronines cigaretes, kaip
metimo rokyti bodq, turi suprasti, jog elekironinés cigaretés néra patvirtintos kaip veiksmingos
priemoneés, norint mesti rokyti, taip pat néra pakankamai jrodymy, dél elektroniniy cigareciy
vartojimo ilgalaikés zalos. Elekironiniy cigareCiy naudojimas gali buti maziau kenksmingas nei
rokymas, taciau kol kas moksliniy tyrimy duomenys Sioje srityje yra riboti. Bet koks rokymas yra
Zalingas, todéel zmonés, vartojantys elekironines cigaretes, turéty visiskai mesti rokyti.



Mokykla — viena palankiausiy aplinky taikyti

prevencines priemones, nes:

Mokykloje galima sistemingai ir veiksmingai pasiekti
didel] skaiCiy moksleiviy;

Mokykly darbuotojai turi galimybe dirbti su jaunesniojo
amziaus moksleiviais pries susiformuojant jy poziuriui |
psichoaktyvigsias medziagas;

Pedagogai turi informacijos apie moksleivius, kurios
neturi tévai ir kitos institucijos, jie gali pirmieji pastebeti
pavojaus zenklus;

Teigiamas mokyklos mikroklimatas laikytinas apsauginiu
veiksniu pries psichoaktyviyjy medziagy vartojima;




Pagrindines zinutes, kurias reikety

perduoti mokiniams:

1. Néra nezalingo ruokymo buido. Tarp jaunimo vyrauja nuostata, kad
elektronines cigaretes yra nekenksmingos jy sveikatai. Todel svarbu tai paneigti.

Akcentuoti, kad nors elektronines cigaretées atrodo patraukliai, jy garai skaniai
kvepia, nereiskia, kad jos nekenkia sveikatai.

Siy cigareciy degimo metu iSsiskiia medziagy, kuriy kiekiai atitinka identisky
junginiy kiekj tradicinése cigaretése, todel negalima teigti, kad e. cigaretés yra
palankios sveikatai. Tie, kurie vartoja elektronines cigaretes jausti nemalonius
kvépavimo ir nervy sistemos sutrikimy simptomus: pakilusj kraujo spaudimg,
galvos skausmaq ir svaigimg, nemigqg, nerimq, drebulj, nuovargj, burnos ir gerkles
gleivines sudirginimg, krutines skausmus ir spaudimqg, sausg kosulj, pasunke&jusj
kvépavimg, ciaudul], persalimo simptomus, raumeny ir sgnariy skausmu,
sutrikusiu virskinimu, issausejusia oda ir dar begale kity neigiamy simptomuy.



2. Elekitroninése cigaretése gali buti ypa¢ nuodingy medziagy. Elektroninése
cigaretese esantis skystis gali buti papildytas jvairiomis papildomomis medziagomis,
ypatingai, kuomet perkama is draugy. Pasitaiko atvejy, kai elektroniné cigarete yra
uzpildoma nelegaliomis medziagomis, todel nusipirkus, net neaqisku, ko ten yra.
Elektroniné cigareté yra tik perdavimo budas bet kokios medziagos, priklauso nuo
to, kuo jg uzpildysi. Galima uzpildyti vaistais, vitaminais, narkotinémis medziagomis.

E. cigarecCiy vartotojai gali patys pakeisti Sio skysCio sudét] ar méginti jj pasigaminti
patys. Nikotino ir kity sudedamuyjy daliy kiekio keitimo bei maisymo su alkoholiu ar
narkotineémis medziagomis pasekmeés gali buti sunkiai nuspejamos.

RUkyti sivlanCiam draugui nebutinai rUpi kito sveikata ir savijauta. Pasitaiko atvejy,
kada vaikai apsinuodije huodingomis medziagomis net patenka | ligonines. Taciau,
jeigu yra apsispresta vartoti elektronines cigaretes, tai bent zinokite, kg rukote.
Jeigu perkama is svetimy zmoniy, tai jau yra pavojaus signalas.



3. Nikotinas - tai psichoaktyvioji medziaga prie kurios priprantama.
Jaunuoliai, pradeje rukyti ankstyvame amzivje, turi didesne tikimybe tapti
priklausomais nuo nikotino ir rokyti budami suauge. Jauno zmogaus organizme
priklausomybe nuo nikofino gali issivystyti per kelias savaites. Daznai
elektronines cigaretes vartojantys asmenys pereina prie tradiciniy cigareciy.

Su cigaretés dumais patekes | organizmg nikotinas veikia galvos smegenyse
esancius kvepavimg ir Sirdies darbg regulivojancius centrus. Dél to padaznéja
Sirdies susitraukimai, pakyla kraujospudis. Rukancio zmogaus Sirdis plaka 10-20
dUziy per minute dazniau nei nertkancio. Todél rukancius zmones tris kartus
dazniau istinka Sirdies infarktas, jie 2,5 karto dazniau serga kvepavimo taky
ligomis. Daug rukant kraujas blogiau aprupina organizmg deguonimi. Del
nuolatinio deguonies trukumo atsiranda galvos  skausmai, greiciau
pavargstama, sumazéeja darbingumas. Rukantys jaunuoliai  yra labiau
iSsiblaske, sunkiau orientuojasi naujose situacijose, jiems yra sunkiau mokytis.



4. Pasyvus rokymas (antrinis rokymas). Seniai zinoma apie
pasyvaus arba kitaip vadinamo anftrinio rukymo zalg, kai
jkvepiamas cigarecCiy dumais uzterstas oras. Svarbu pabrézti,
kad bet koks rukymas patalpose, ar kur yra kity zmoniy, yra
vengtinas. Draugams ar kitiems zmonéms, kurie neruko, daznai
ne savo noru tenka kentéeti Salia elektronines cigaretes
vartojancio zmogaus iskvepiomus garus. Tai neéra Siaip
nepatogumas — anftrinis rukymas taip pat kenkia sveikatai, todel
rokanciojo dumai néra pageidaujami. Daugybé elektroniniy
cigareCiy meégejy nevengia ,garinti ir prie kity zmoniy,
manydami, kad jy skleidziomi garai niekam netrukdo. TacCiau
elementarus mandagumas neturety leisti rukyti nieko prie kity
zmoniy, ypacC uzdarose patalpose. Svarbu pagalvoti ir apie
kitus.




Prevencija

* Nuosekli, koordinuota irilgalaiké
prevencija: mokyklose, savivaldybiy
VSB, policija, NVO

* Mokslu grjstos priemones
* Atliepia realius poreikius
* Holistinis poziUris

» Tevy didesnées atsakomybeés
prisiemimas

e Bendruomeniy jfraukimas

* Nuostatos apie elektroniniy
cigareciy kenksmingumag
formavimas

e Nuoseklumo

* Vertinimo

 Prioretizavimo, I1ésy skyrimo
e Bendradarbiavimo



vien tik informavimu ir Svietimu grjstos priemones,

,Soko" taktika, ggsdinimai, bauginimai,
smerkimas, ar buvusiy vartotojy pasakojimai,

tik | fikslinés grupés nuostaty apie psichoaktyvigsias medziagas keitimg
nukreiptos priemones,

netinkamos socialinés akcijos.



Tinkamas Mokyklos bendruomenes

INformavimas siekiant prevencijos
bes uztikrinimo Mokyklose

Informacijg apie psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijg
mokytojams ir tévams skelbti ne tik Mokyklos stenduose, bet pagal
galimybes pasidalinti aktualia informacine medziaga, metodiniais leidiniais
ir Mokyklos elekironiniame dienyne

Informacijg mokiniams teikti jaunimui patrauklia forma: tai gali buti
atmintine, knygos skirtukas, kalendorius, lipdukai, zenkliukai, Mokyklos
infernetinio puslapio naudingy nuorody mokiniams skyrelis ar informacijos
skelbimas Mokyklos socialinivose tinkluose

Mokykloje skelbti ir tévus supazindinti su informacija, kur galima kreiptis
pagalbos, jeigu vaikas vartoja psichoaktyvigsias medziagas.



Tinkamas Mokyklos bendruomenes

INformavimas siekiant prevencijos
bes uztikrinimo Mokyklose (2)

Kiekvieny mokslo mety pradzioje perzireti, ar nepasikeite organizacijy ir
pagalbos tarnyby telefonai, asmeny, atsakingy uz prevencine veiklq,
kontaktiniai duomenys.

Papildyti Mokykloje esancius stendus nauja aktualia Mokyklos
bendruomenei informacija ir atsiradusiomis naujomis galimybéemis mokytis,
leisti laisvalaik] — savanorystes galimybemis, popamokine veikla,
neformalivoju ugdymu ir pan.


http://www.pagalbasau.lt/
http://www.nerukysiu.lt/
http://www.askritiskas.lt/
http://www.kaveikiavaikai.lt/

Svarbu suprasti, jog universalios prevencijos strategijos nera, kiekviena
mokykla turety atsizvelgti | savo problematikg. Rezultatai gali buti labai
tolimi ir mazesni uz [UkesCius, tacCiau atsisakyti prevencijos negalima, fai
ilgalaikis procesas.

Gerai parengta ir motyvuota imtis veiksmy specialisty komanda yra vienas
pagrindiniy efektyvios prevencijos komponenty. Svarbu taikyti tik taikant
moksliskai  pagristas prevencijos priemones, pritaikytas tikslines grupeés
poreikiams, tik tokiu budu bus pasiekiami rezultatai.



Pabaigai

Informuokite ir pagal galimybes | prevencijq jtraukite tévus
Prevencija mokykloje turi bUti koordinuota ir nuosekli — imkités lyderystés

Skleiskite zinias mokyklos bendruomenei apie veiksmingg/neveiksmingg
prevencija
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