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Rekomendacijos pedagogams

Elektroniné cigareté - tai prietaisas, kurj sudaro skyscCiu uzpildyta
kasete, kaitiklis ir baterija. Pagal prietaiso modelj, vartotojas kaitikl;
jjungia traukdamas org arba paspausdamas mygtuka. Kaitiklis
jkaista, kasetéje kaitinamas skystis tampa garais, primenanciais
deganciy tabako gaminiy dimus.

Kokios medziagos sudaro elektroniniy cigareciy
skystj ir kaip jos veikia sveikata?

e Nikotinas - tai stimuliuojamojo poveikio psichoaktyvioji
medziaga, kurig vartojant patiriama laikina zvalumo busena.
Nikotinas yra pagrindiné elektroniniy cigareCiy skysciy
medziaga, kuri gali sukelti priklausomybe.

e Propilenglikolis ir glicerolis - tai pagrindiniai elektroniniy
cigareciy skyscio komponentai. Kol kas vis dar yra mazai zinoma
apie Siy medziagy sauguma ir ilgalaikj poveikj sveikatai, taciau
nustatyta, kad propilenglikolis gali sudaryti kancerogenine
medziagg, o kaistant gliceroliui gali susidaryti toksinas, su-
keliantis kvepavimo taky sudirginima.

o Kvapiosios medziagos ir kiti komponentai - jvairus elektroniniy
cigareCiy skyscCiuose ir jy garuose aptinkami metalai: alavas,
Svinas, nikelis ir chromas. Kvapiyjy medziagy poveikis kvépavimo
sistemai taip pat néra galutinai istirtas, taCiau zinomas tam tikry
aromaty, ypac saldziy ir cinamono kvapy, toksinis poveikis.
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Kodel elektronines cigaretes
yra tokios populiarios?

» Neturi blogo tradiciniy cigareciy kvapo.

o Galima rinktis iS daugybeés jvairiy skoniy.

e Graziir patogi elektroniniy cigareciy iSvaizda.

e Tarp paaugliy elektroniniy cigareciy rikymas yra madingas.
e DUmus galima pusti nejprastais budais.

o JaucCiamas bendraamziy spaudimas rukyti.

Kaip tinkamai kalbeéeti su
mokiniais apie elektronines cigaretes?

o Stenkites nemoralizuoti ir negasdinti.

e Pokalbio metu venkite agresijs ar grasinimy - Sie metodai retai
kada veikia, todel stenkités bendrauti kaip lygus su lygiais,
iSlaikykite ramy balso tona.

o Pabandykite jsigilinti j moksleiviy rdkymo priezastis ir kartu
ieSkoti sveikatai naudingy alternatyvy.

o Patys bukite geras pavyzdys mokiniams - skatinkite sveikus
jprocCius ir nustatykite dienos rutina.

 Jtraukite mokinius j prevencijos programos kdrimo procesg - jie
patys geriausiai zino, kaip sumazinti elektroniniy cigareciy
naudojima.

» Klaséje stenkités kurti jaukia atmosferg, kuri skatinty mokinius
atsiverti bei kurti artimg rysj tiek su klasés draugais, tiek su

jumis.
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Apie k3 kalbéti su mokiniais siekiant sumazinti
elektroniniy cigareciy naudojima?

o Kalbékite su mokiniais apie jy zinomus mitus, susijusius su
elektroniniy cigarec€iy naudojimu - visuomengéje vyrauja nemazai
jsisenejusiy neteisingy nuomoniy apie elektronines cigaretes,
todél svarbu mokiniams pateikti tikslig informacijg ir mitus
pakeisti faktais.

» Priminkite mokiniams, kaip reikéty atsisakyti pasitlymy iSbandyti
elektronines cigaretes ar psichoaktyvigsias medziagas -
dazniausiai pirmg karta psichoaktyviasias medziagas paaugliai
iISbando tuomet, kai sulaukia pasitulymy is draugy, kuriems sunku
atsakyti ,ne". Dél to reikéty mokiniams priminti, kad jie neturety
sutikti su jokiais pasiulymais, kuriems nepritaria. Taip pat galima
priminti, kad statistiSkai dauguma paaugliy neruko, o savo
nuomoneés iSsakymas yra brandos zenklas.

o Kalbekite su mokiniais apie streso jveikos budus - elektroninés
cigaretés ir kitos psichoaktyviosios medziagos daznai gali buti
vartojamos susidurus su stresu ir neturint ziniy, kaip tinkamai jj
jveikti. Del to rekomenduojama kalbéti su mokiniais apie laiko
planavimo, meditacijy, kvépavimo pratimy ar fizinio aktyvumo
naudg siekiant tinkamais budais jveikti gyvenimo sunkumus.

e Bendraukite su mokiniais apie alternatyvius laisvalaikio
praleidimo budus - nuobodulys yra dar viena iS priezascCiy,
galinCiy paskatinti mokinj iSbandyti elektronines cigaretes. Todél
pabandykite pasiualyti jvairiy veikly, pavyzdziui, renginiai,
koncertai, uzklasiné veikla, sportas ir jvairiy viety lankymas.

Naudingos interneto svetaines

https://nerukysiu.lt/elektronines-cigaretes/
https://pagalbasau.lt/jaunimui/priklausomybes/rukymas/
https://kaveikiavaikai.lt/temos/ka-reikia-zinoti-apie-elektronines-

cigaretes/#
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