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THE Pasikalbekite su savo paaugliu apie
RISKS elektronines cigaretes: patarimai tévams

& YOUNG PEOPLE
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Pasiruosimas pokalbiui
Zinokite faktus.

Bukite kantrus i pasiruose isklausyti.

 Venkite kritikos ir skatinkite atvirg dialoga. 7
e Atminkite, kad jusy tikslas yra pokalbis, o

neskaityti paskaitos.

e Visiskai normalu, jeigu jusy pokalbis uztruks

ilgiau arba teks grjzti priejo.

Rodykite teigiamgq pavyzd,.
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 Cerai, jeigu niekas is namiskiy nertko ir vaikai
namuose mato teigiama pavyzdj. O ka daryti
jeigu ne? Niekada nevelu mesti rukyti. Jeigu
reikia nemokamos pagalbos, apsilankykite
adresu www.nerukysiu.lt



Pokalbio pradzia
Raskite tinkamgq momentq.

Naturali diskusija padidins tikimybe, kad jusy paauglys klausysis.
UZuot sake ,mums reikia pasikalbeti®, galite paklausti paauglio,
ka jis arji galvoja apie situacija, kurig kartu stebite, pavyzdziui:

» kai kas nors vartoja elektronine cigarete asmeniskai arba
vaizdo jrase;

» einant pro elektroniniy cigareciy parduotuve;

»parduotuvéje, internete ar zurnale pamate elektroniniy

cigareCiy reklama.
Paprasykite pagalbos.

« Nezinote nuo ko pradeéti? Paprasykite savo Seimos gydytojo ar sveikatos prieziuros specialisto pasikalbeéti
su paaugliu apie elektroniniy cigareciy vartojimo rizika.

o Taip pat galite pasiulyti savo paaugliui pasikalbeti su kitais patikimais suaugusiaisiais, tokiais kaip
giminaiciai, mokytojai, treneriai ar konsultantai, kurie yra informuoti apie elektroniniy cigareciy keliama
pavoju.

. Sie pagalbininkai gali padéti sustiprintiJisu, kaip tévu, ZodZius.

ATSAKYKITE ] JU KLAUSIMUS

Stai keletas klausimu ir komentaru, kuriy galite sulaukti i§ savo paauglio apie elektronines cigaretes, ir keletas
idéju, kaip j juos atsakyti.

Kodel nenorite, kad vartociau el. cigaretes?

* Mokslas rodo, kad elektroninése cigaretése yra e Dumai, kuriuos Zmoneés iSkvepia nuo

ingredienty, kurie sukelia priklausomybe ir gali
pakenkti jvairiems organams.

Siuo metu Tavo smegenys vis dar vystosi, o tai
reiSkia, kad esi labiau pazeidziama (-as).

Daugelyje elektroniniy cigareciy yra nikotino ir jy
vartojimas gali pakeisti Tavo smegenis ir sukelti
priklausomybe nuo nikotino. Tai gali tureéti jtakos
Tavo atminciai ir koncentracijai. AS nenoriu, kad tai
atsitikty Tau!

Elektroninese cigaretése yra kenksmingy cheminiy
medziagy. Kai zmonés vartoja elektronines
cigaretes, jie jkvepia labai mazy daleliu, kurios gali
pakenktijy plauciams.

elektroniniy cigareciy gali turéti nesaugiy
cheminiy medziaguy.

Kuo pavojingas nikotinas?

e Tavo smegenys iki apytiksliai 20-25 mety dar
néra visiSkai susiformavusios. Moksliniai
tyrimai  rodo, kad nikotinas sukelia
priklausomybe ir gali pakenkti Tavo smegenuy
vystymuisi.

e Vartojant nikoting Tavo amziuje gali buti
sunkiau susikaupti, mokytis ar kontroliuoti
savo impulsus.

e Nikotinas gali pripratinti Tavo smegenis tapti
priklausomu ir nuo kity narkotikuy.



« Sakau tai nenoredama (-as) Tave gasdinti, bet
noriu, kad zinotum faktus, nes man néra
nieko svarbiau uz Tavo sveikatg ir sauguma.

Ar elektronines cigaretes yra saugesnes uz
jprastas?

e Kadangi Tavo smegenys vis dar vystosi,
moksliniai tyrimai rodo, kad Tau néra saugu
vartoti bet kokius tabako gaminius, kuriuose
yra nikotino, jskaitant elektronines cigaretes.

e Nesvarbu, ar nikoting gauni is elektroninés
cigaretés, ar iS jprasty cigareciy, tai vis tiek
rizikinga.

e Kai kurios elektroniniy cigarecCiy baterijos
sprogo ir suzeidé Zzmones.

Maniau, kad elektroninése cigaretese
nikotino nera — tik vanduo ir kvapiosios
medziagos.

e AS irgi taip galvojau. Tacdiau daugelis
elektroniniy cigareciy turi nikotino. Juose, be
nikotino, gali buti ir kity kenksmingy
medziagu.

As (arba mano draugai) isbandziau el
cigaretes ir neatsitiko nieko baisaus.

« AS vertinu Tavo sgzininguma. Ateityje tikiuosi, kad
Tu (arba Tavo draugai) laikysis atokiau nuo
elektroniniy cigarecCiy ir kity tabako gaminiu,
jskaitant cigaretes. Mokslas rodo, kad elektroninése
cigaretése yra ingredienty, kurie sukelia
priklausomybe ir gali pakenkti jvairiems organames.

Tu vartojai tabakg, tai kodel as negaliu?

e Jei galeciau laikg atsukti atgal, niekada nebuciau
pradeéjes (-éjusi) rukyti. Suzinojau, kad rukantiems
zmonéms daug didesné tikimybe susirgti tam
tikromis ligomis ir nuo jy mirti, nei nerukantiems.
Dél to meciau rukyti.

e Mesti rukyti buvo tikrai sunku, ir as nenoriu, kad ir
Tau tai nutikty. Geriausia - i$ viso nepradéti.




TESKITE POKALB]

Daugelis tévy galvoja, kad Zinugiy siuntinéjimas yra puikus biidas pasiekti paauglius. Stai keletas tekstiniu
praneSimu-pasiulymu, kurie gali patraukti Jusy paauglio demesj. Be to, galite lengvai bendrinti svetainés
puslapius (pvz.E-cigarettes.SurgeonGeneral.gov) su savo paaugliu.

leskokite Sio simbolio, spusteléekite jj, jveskite norimg pranesimg arba naudokite pateikta
° RSl Hranesima, ir bendrinkite su savo paaugliu per ,Facebook®, , Twitter“arba el. pastu.

Prisijunkite ir paskatinkite.

e Tau visada patiko mokslai. Perziurék §j straipsnj apie elektronines cigaretes ir jaunima: E-
cigarettes.SurgeonGeneral.gov

o Sunku atsisakyti nikotino, bet as labai dziaugiuosi, kad meciau rukyti. Nedaryk tos pacios klaidos
ir netapk priklausomu.

e Rukymas, jskaitantirelektroniniy cigareciy vartojimas, yra nesaugus jaunimui.

Priminkite ir pakartokite.

e Dauguma paaugliy nevartoja elektroniniu cigareciy. Elektroninés cigaretés su
nikotinu gali pakenkti Tavo smegenims, o jos dar vystosi, kol Tau sukaks 25 metai.

e Cali susigundyti elektroniniy cigareciy skoniais, taciau tam tikros kvapiosios
medziagos is elektroniniy cigareciy gali buti zalingos.

Pasidalykite faktais.

« K3 tik suzinojau, kad daugelyje elektroniniy cigareciy yra nikotino. Tai yra narkotikas, dél
kurio cigaretes sukelia priklausomybe. Nikotinas taip pat gali sutrikdyti Tavo smegeny
vystymasi.

e Kg tik pamaciau pranesima, kad elektroninés cigaretes gali sutrikdyti Tavo smegeny
vystymasi ir gali turéeti jtakos Tavo nuotaikai ir susikaupimui. Prasau nevartoti jokiy
produktuy, kuriuose yra nikotino.

e Tikiuosi, kad neé vienas is Tavo draugy nevartoja elektroniniy cigareciy salia Taves. Net
kvépuodama (-as) iSkveptais garais, Tau gali pakenkti chemines medziagos, kurios yra
pavojingos Tavo sveikatai.
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Paruosé: visuomenes sveikatos specialisté Julija.



http://e-cigarettes.surgeongeneral.gov/

