K3 reikia zinoti apie elektronines cigaretes..

Ypac populiarios tarp vaiky ir jaunimo

2019 m. vykdyto ESPAD tyrimo duomenimis, e. cigaretes bent karta gyvenime bandé vartoti 65
proc. 15-16 m. mokiniy Lietuvoje, o jprastines cigaretes buvo ritke 54 proc. §io amziaus
mokiniy. 49 proc. mokiniy e. cigaretes vartojo bent kartg per paskutinius metus, 40 proc. — bent
kartg per paskutinj ménesj, o 14 proc. mokiniy jas vartojo kasdien ar beveik kasdien. Mokiniy e.
cigareCiy vartojimas bent karta per gyvenimg padidéjo nuo 46 proc. 2015 metais iki 65 proc.
Taip pat padidéjo dalis mokiniy, kurie pirmajg e. cigarete vartojo iki 13 mety amziaus (2015 m. —
7 proc., 2019 m. — 19,5 proc.; ESPAD saliy vidurkis — 11 proc.).

Kas tai ir kaip tai veikia?

IS pradziy e. cigaretés buvo kurtos kuo panasesnés j tradicines tabako cigaretes, kad Sias atstoty
ir imituoty jprastinio rikymo metu patiriamus pojtcius. Véliau jy dizainai keitési ir kartais jau
nebeprimena tabako cigareciy, o savo forma gali imituoti kitus jprastinius daiktus: USB
laikmenas, Zymeklius ir pan. Tad tévams gali biiti nelengva atpazinti tokia e. cigarete, jei ja rasty
savo vaiko kupringje ar stalCiuje.

E. cigaretés kelia pavojuy sveikatai

E. cigareCiy vartotojai skundziasi net 12 organizmo sistemy sutrikimy simptomais pradéjus
vartoti e. cigaretes ar pra¢jus savaitei nuo vartojimo pradzios. Dazniausiai jauc¢iami nemaloniis
kvépavimo ir nervy sistemos sutrikimy simptomai, burnos ir gerklés gleivinés pakenkimai. E.

cigare¢iy vartotojai skundziasi pakilusiu kraujo spaudimu, galvos skausmu ir svaigimu, nemiga,
nerimu, drebuliu, nuovargiu, burnos ir gerklés gleivinés sudirginimu, kriitinés skausmais ir
spaudimu, sausu kosuliu, pasunkéjusiu kvépavimu, ¢iauduliu, perSalimo simptomais, raumeny ir
sanariy skausmu, sutrikusiu virSkinimu, i§sausé¢jusia oda ir dar begale kity neigiamy simptomy.
Tyrimy duomenimis, uztenka partkyti e. cigarete 5 minutes, kad ji pakenkty plauciams. Nors tai
gana naujas produktas, bet uzsienio Salyse jau uzfiksuota nemazai e. cigareciy sukelty mirtiny
plauciy pazeidimy. JAV ligy kontrolés ir prevencijos centro 2020 m. vasario men. duomenimis,

1§ viso Sioje Salyje buvo nustatyti 2807 su e. cigareciy vartojimu susij¢ plauciy pazeidimai

(vidutinis nukentéjusiyjy amzius buvo 24 m.). Taip pat nustatytos 68 e. cigareciy vartojimo

sukelto plauciy pakenkimo sglygotos mirtys (vidutinis mirusiyjy amzius buvo 49,5 m.).
JAV atliktas longitudinis tyrimas parodé¢, kad e. cigaretes vartojantys zmonés du kartus dazniau
skundziasi depresija nei tie, kurie e. cigareCiy nieckuomet nevartojo. Stipriausias rySys tarp e.



cigare¢iy vartojimo ir depresijos buvo nustatytas 18—25 mety aukstyjy mokykly studenty
grupéje.
Nikotinas sukelia priklausomybe

Nikotinas ne tik sukelia priklausomybe, bet taip pat gali neigiamai veikti Sirdies ir kraujagysliy
sistemg, neuroreguliacija, sukelti struktiirinius smegeny ir plauciy pokyc¢ius, galinCius sutrikdyti
jvairius refleksus ir reakcijas.

Nikotino kiekis e. cigaretése labai skirtingas ir gali svyruoti nuo 0 iki 59 mg viename mililitre
skyscio, o kai kuriais atvejais gali buti net daugiau nei 100 mg/ml. Lietuvoje galiojantys
istatymai nurodo, kad pateikiamy rinkai e. cigareciy pildyklése, nikotino turin¢iame skystyje,
nikotino turi biiti ne daugiau kaip 20 mg/ml. Vis délto, cheminés analizés metodu iSmatuotas
nikotino kiekis ne visada sutampa su kiekiu, nurodytu ant pakuotés, ir gali skirtis net iki 20 proc.
ar daugiau, o gaminiuose ,,be nikotino* kartais aptinkama nemaza nikotino koncentracija.
Pavyzdziui, vieno tirto gaminio ,,be nikotino* skystyje buvo rasta net 21,9 mg/ml nikotino
koncentracija, o kito gaminio, kurio informaciniame lapelyje teigta, kad e. skyscio nikotino
koncentracija 24 mg/ml, tyrimo metu nustatyta tik 4 mg/ml. Tai sukuria potencialy pavojy e.
cigareCiy vartotojams dél netikslios ar tiesiog melagingai pateikiamos cheminés e. skysciy
sudéties, ypac dél galimo nikotino perdozavimo pavojaus, jei vartotojas mano, kad vartoja
produkta be nikotino.

Nors jprastai 1§ e. cigaretés gaunama maziau nikotino nei i$ jprasty cigareciy, bet patyre e.
cigareCiy vartotojai jas garindami gauna panasy nikotino kiekj kaip ir riilkantieji jprastas
cigaretes. IS e. cigaretés gaunamo nikotino kiekis priklauso ir nuo vartotojo, ir nuo e. cigaretés
ypatumy (gary jtraukimo trukmeés, e. cigaretés galingumo ir nikotino koncentracijos jos
skystyje). E. cigaretés gary jtraukimas gali priklausyti net nuo e. skyscio aromato. 2017 m. JAV
atliktas tyrimas atskleide, kad i braskiy aromato e. cigaretés vartotojai gavo daugiau nikotino
nei i§ tabako aromato e. cigaretes, nors nikotino koncentracija jose buvo tokia pati. Tai galéjo
lemti gary jtraukimo trukme, stiprumas. O juk vaikai kaip tik dazniau ir renkasi vartoti vaisiy,
saldainiy aromato e. cigaretes.

Perdozavimo grésmé

Taip pat gali buti, kad dalj simptomy, pavyzdziui, nerima, depresija, sukelia nikotino
abstinencija dél vartojant e. cigaretg gauto per mazo nikotino kiekio, kai bandoma atsisakyti
tabako cigareciy rikymo.

Perdozavimo rizika vartojant e. cigaretes didesné negu rukant paprastas, nes ant e. cigaretés
pakuotés nurodytas nikotino kiekis ne visada bitina tikslus. Be to, paaugliai j tokias nuorodas
paprastai nekreipia démesio. JAV apsinuodijimy kontrolés centry asociacijos duomenimis, 2013-
2020 m. $ioje Salyje buvo uzfiksuoti 27 tukst. e. cigare¢iy sukelti apsinuodijimai. 2010-2018 m.
2 1§ 3 apsinuodijusiy buvo vaikai iki 5 m. amziaus. Suaugusiems nuryti 50 mg nikotino yra
mirtina doze, o vaiky gyvybei pavojy gali sukelti vos 6 mg nuryto nikotino. Pavyzdziui, vaikui,
sverian¢iam 30 kg ir nurijusiam 24 mg nikotino gresia didelis Giminio ar net mirtino
apsinuodijimo nikotinu pavojus.



Pavojai ne tik skystyje, bet ir garuose

E. cigarecCiy garai skiriasi nuo jprastoms cigaretéms buidingy diimy, juose néra dervy. Bet kaip ir
cigareciy dimuose, e. cigareciy garuose yra kietyjy daleliy.

E. cigareCiy skystyje randami nedideli kiekiai kenksmingy medziagy, pvz., sidabro, gelezies,
aliuminio, silikato, alavo, chromo bei nikelio daleliy. Pagal Tarptauting vézio tyrimy agentiira,
nikelis yra klasifikuojamas kaip I klasés kancerogenas zmonéms. Nikelis taip pat siejamas su
létiniu bronchitu, sumazéjusia plauciy funkcija ir plauciy véziu.

Kancerogeninés medziagos bei jvairiis metalai (alavas, Svinas, nikelis, chromas, kadmis)
issiskiria ne tik skystyje, ta¢iau ir e. cigaretés kaitiklio sistemoje. Sios medziagos gali bti
susijusios su jvairiais kvépavimo sutrikimais ir ligomis bei plauciy pazeidimais.

Su e. cigareCiy vartojimu yra siejami ir jvairiis nelaimingi atsitikimai. Jei jtraukiama per stipriai,
1 burng gali patekti skyscio, kuriame esantis nikotinas gali biiti netyc¢ia nuryjamas ar rezorbuotis
per burnos gleiving. Tai gali sukelti apsinuodijimo simptomus. Pildant ar keiciant e. cigaretés
kasetes, skystis gali i$silieti ant ranky. Jei skystyje yra nikotino, jis taip pat gali rezorbuotis per
oda. Taip pat galimi e. cigareciy gedimai, kuomet jkaitusi e. cigaretés dalis gali sprogti ir sukelti
rimtus nudegimus.

Aromaty jvairoveé pritraukia vaikus

Daugelyje parduodamy e. skysciy yra nikotino ir aromatiniy medziagy, taip vienu metu
patenkinant fizinj nikotino poreikj bei teigiamai stimuliuojant dél malonaus aromato. Europoje
uzdrausta prekiauti standartinémis bei sukamojo tabako cigaretémis su skoniu, taciau toks
draudimas e. cigaretéms negalioja.

,Burobarometro 2020 m. duomenimis, 36 proc. 15-24 mety respondenty nusprendé iSbandyti
vartoti e. cigaretes, nes patiko jy aromatai. Net 75 proc. 15-24 mety respondenty renkasi vaisiy
aromata, o vyresniy europieciy grupése populiaresni klasikinio tabako aromato gaminiai.
Vartotojus traukia ir didelé e. cigareciy strukttriniy komponenty (korpuso, kaitinimo galvuciy,
kandikliy, kaitikliy) jvairove, leidZianti susikurti individualy jrenginj.

Narkotinés medziagos e. cigaretése

E. cigareciy vartotojai gali patys pakeisti Sio skyscio sudétj (pvz., vietoj vandens jpilti alkoholio
ar kity medZiagy) ar meéginti jj pasigaminti patys. Nikotino ir kity sudedamyjy daliy kiekio
keitimo bei maiSymo su alkoholiu ar narkotinémis medziagomis pasekmés gali buti sunkiai
nuspéjamos.

Reguliarus e. cigareCiy, kuriose yra THC, vartojimas sukelia ilgalaikes pasekmes sveikatai dél
kenksmingo poveikio centrinei nervy sistemai, sukelia priklausomybe, neurokognityvinius
sutrikimus, didina psichozés rizika, Sirdies bei kraujagysliy ligy tikimybe. Tirpaly, kuriuose yra
nikotino, naudojimas gaminant ¢. skys¢ius su THC, gali paskatinti dvigubg priklausomybe (nuo
nikotino ir kanapiy). Ankstyvas, reguliarus ir ilgalaikis kanapiy vartojimas yra susijes su
mazesniu smegeny pilkosios medziagos kiekiu, kognityviniais sutrikimais.



Padékime vaikui atsispirti bendraamziy spaudimui

,Burobarometro* 2020 m. duomenimis, 35 proc. 15-24 mety respondenty nusprendé iSbandyti
vartoti e. cigaretes, nes jas vartojo jy draugai.

Tad kaip iSmokyti vaikg atsispirti bendraamziy spaudimui? Kaskart kartojant kokj nors veiksma,
Siuo atveju — atsisakant, tampa vis lengviau atsisakyti. Atsisakymas pamazu tampa jprociu.
Atsisakyti kazko yra lengviau, kai turime stiprias vertybes ir pasitikime savimi. Svarbu 1§ anksto
numatyti situacijg ir apgalvoti, kaip joje reikty pasielgti. Tuomet bus lengviau nepasimesti ir
priimti teisingg sprendima.

Yra daug jvairiy budy atsisakyti e. cigareciy ar kity psichoaktyviyjy medziagy:

* Paprasciausias ,,NE*. NesureikSminkite Sio pasitilymo ir mandagiai atsisakykite. — ,,A¢ii, bet
ne‘.

« Pasakykite kaip yra 1S tiesy. Bukite savimi ir savais zodziais pasakykite, kad nevartojate. —
,»ACil, bet as nevartoju e. cigareciy®.

« Pasiteisinkite. Zmonés juk nuolatos teisinasi ir ¢ia nieko baisaus. — ,, Turiu susitikti su draugu*,
,,Mane iSmes 1§ komandos*‘.

* Pakeiskite tema. Taip galite iSblaskyti zmogy, kuris sitilé. — ,,A¢it, bet nenoriu. Klausyk, ar
matei tg vaizdelj, kur sunkvezimis jstrigo po tiltu?*

» Atidéliokite. Atidéliojimas veikia, kai spaudimas kazka iSbandyti didéja. Bet tai tikrai
nereiskia, kad i$ tiesy pabandysite. — ,,Ne, gal véliau®.

* ,Sugedusi plokstelé®. Pateikite vieng priezasti, kodél nenorite vartoti ir jg kartokite. Tik svarbu
nejsitraukti j ginca, diskusija Siuo atveju nepadés. ,,Acil, bet ne. Man nuo jy bloga“. Pakartokite
tai, jei ir toliau spaudzia.

Kaip atsispirti bendraamziy spaudimui

Suvaidinkite jvairias situacijas (nebutinai susijusias su psichoaktyviyjy medziagy vartojimui), kai
vienas bando jkalbéti, o kitas turi atsisakyti, pavyzdziui, suvalgyti dar vieng gabaliuka torto,
pazaisti kompiuterinj Zaidima, jsigyti nauja augintinj. Pasikeiskite vaidmenimis, iSbandykite
skirtingus atsisakymo biidus.

Galite paklausti vaiko:

* Ar buvo situacijy, kai jauté bendraamziy spaudima pabandyti vartoti e. cigaretes?

» Jei pavyko atsispirti spaudimui, kaip tai padare?

» Kas, vaiko nuomone, tuo metu padéjo jam atsispirti bendraamziy spaudimui ir kas trukdé?

* Kode¢l bendraamziai gali jkalbinéti iSbandyti e. cigaretes ar kitas psichoaktyvigsias medZiagas,
kokia jiems i$ to hauda?

* Kodél svarbu laikytis savo vertybiy, turéti savo nuomone? Pa

« Kaip biiti tvirtam ir nepasiduoti aplinkiniy spaudimui? &7g
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