
1ο ΕΠΑΛ ΑΜΠΕΛΟΚΘΠΩΝ 

΢υνεργάςτθκαν: 

 οι μακθτζσ/τριεσ τθσ ΒΤϋ 1 

με τουσ εκπ/κοφσ 

ΜΑΜΑΚΟΤ  ΠΑΝΑΓΙΩΣΑ  

ΠΟΛΤΗΟΤΔΘ ΚΑΣΕΡΙΝΑ 

 

 





Γνωρίηετε ότι…. 
• Σο κάπνιςμα αποτελεί τθν νοφμερο 1 αποτρζψιμθ 

αιτία κανάτου 
• Θ χριςθ του τςιγάρου ξεκινά ςυνικωσ ςτθν 

εφθβεία 
• 1/3 των καπνιςτϊν ζχει καπνίςει πριν τα 14 ζτθ 
• 90% πριν από τα 21 ζτθ 
• Περίπου 6.4 εκατ. παιδιά που καπνίηουν κα 

πεκάνουν πρϊιμα λόγω του τςιγάρου. 



Ειδικότερα……… ςτθν Ελλάδα 

 Σο 10% των παιδιϊν τθσ 5θσ και 6θσ Δθμοτικοφ 
ζχουν εμπειρία καπνίςματοσ. 

 Σο 13% των εφιβων, (Γυμνάςιο & Λφκειο), είναι 
τακτικοί καπνιςτζσ, το 23,1% ζχει δοκιμάςει και 
το 6,7% καπνίηει περιςταςιακά. 

 Θ μζςθ θλικία ζναρξθσ του καπνίςματοσ είναι 
τα 13,9 ζτθ, 6 μινεσ νωρίτερα από τα παιδιά 
ςτισ ΘΠΑ, με τα αγόρια να πειραματίηονται λίγο 
νωρίτερα 

 



΢υχνότθτα  

• Θ ςυχνότθτα καπνίςματοσ ςτισ νεότερεσ 
     θλικίεσ είναι πολφ υψθλι. 

 
• ΢ε αρκετζσ χϊρεσ,  ο μζςοσ όροσ θλικίασ που ξεκινάει κάποιοσ 

το κάπνιςμα είναι τα 15 ζτθ.  
 

• Οταν καπνίηουν και οι 2 γονείσ, καπνίηει και το 80% των 
παιδιϊν. 
 

• Οταν καπνίηει ο ζνασ γονιόσ, 50% των παιδιϊν καπνίηουν. 
 

• Οταν κανείσ από τουσ γονείσ δεν καπνίηει, το 10% των 
παιδιϊν καπνίηει. 
 

 



Είναι αλικεια ότι… 

• 4 ςτουσ 5 ζφθβουσ που δοκιμάηουν ζςτω και μια 
φορά να καπνίςουν γίνονται ιςόβιοι  

καπνιςτζσ…(!) 

 

• Κι ζτςι αρχίηουν  

όλα… 



Γιατί οι ζφθβοι δοκιμάηουν το κάπνιςμα; 

  Περιζργεια  

  Μαγκιά 

  Διαφιμιςθ  

  Εφκολθ πρόςβαςθ 

  Πιςτεφουν ότι τουσ χαλαρϊνει 

  Μιμοφνται  

 γονείσ / φίλουσ / ςυγγενείσ/ κακθγθτζσ 

 Για τθν εικόνα τουσ (να φαίνονται «δυνατοί» ςτουσ άλλουσ) 

 Για να φαίνονται ανεξάρτθτοι 

 Για να φαίνονται μεγαλφτεροι  

 Επιβράβευςθ 

 (π.χ. «όταν τελειϊςω το διάβαςμα, κα κάνω κι ζνα τςιγάρο») 

 

 

 

 

 



Ε΢Τ ΓΙΑΣΙ ΚΑΠΝΙΗΕΙ΢; 

 
 

ΓΙΑΣΙ ΓΙΝΕ΢ΑΙ ΠΙΟΝΙ  
ΣΩΝ ΠΑΡΑΓΩΓΩΝ  

ΣΟΤ Σ΢ΙΓΑΡΟΤ; 





• Ο εκιςμόσ είναι εφκολοσ 
ςε αυτιν τθν θλικία… 

 

• Θ εξάρτθςθ είναι 
ψυχολογικι… 

 

• Γριγορα γίνεται μζροσ 
τθσ κακθμερινισ ηωισ… 



Η εξάπτηση στην ευηβεία γίνεται 
τόσο γπήγοπα!!! 

Κάπνιζμα 2 ηζιγάπυν/εβδομάδα ζε ηλικία 12 

εηών αςξάνει ζημανηικά ηον κίνδςνο εξέλιξηρ ζε 

βαπύ ενήλικα καπνιζηή  



 

 

 

 

 

   Εκιςμόσ είναι θ καταναγκαςτικι 

   επικυμία για χριςθ μίασ ουςίασ 

   που δθμιουργεί μία ςυνικεια 

 

 
Σόςο ο εκιςμόσ, όςο και θ 
εξάρτθςθ ςυνδζονται με 
τθν ανάγκθ του ςϊματοσ 
για μία ουςία. 



«Ακριβό» μου Σςιγάρο 
   Ο καπνόσ του τςιγάρου 

περιζχει περίπου   
      4000 τοξικζσ ουςίεσ.  

Θ ουςία που προκαλεί  
εξάρτθςθ είναι μία :  
 
 η νικοτίνη. 

Σουλάχιςτον 43 από 
αυτζσ αποδείχκθκαν 
καρκινογόνεσ . 

                    Είναι ιςχυρό δθλθτιριο  
                   και επιδρά ςτο νευρικό ςφςτθμα. 
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• Εξάρτθςθ εμφανίηεται όταν το ςϊμα 
ςυνθκίηει τθν παρουςία νικοτίνθσ και 
επθρεάηεται λειτουργικά με τζτοιον τρόπο 
ϊςτε χρειάηεται νικοτίνθ προκειμζνου να 
λειτουργιςει κανονικά! 



Νικοτίνη :  
Εξαιρετικά Εξαρτησιογόνος ουσία  

Ο χριςτθσ νικοτίνθσ: 
•  Δεν μπορεί να ςταματιςει όταν το 

αποφαςίςει. 
 

•  Αναπτφςςει : 
               ςτερθτικό ςφνδρομο,  
                                      όταν δεν καπνίηει. 
 
• ΢υνδζει το αίτθμα για νικοτίνθ με τθ 

διαδικαςία του καπνίςματοσ. 
 

• Είναι υποχρεωμζνοσ να ςυνεχίηει  να  
καπνίηει, παρά τισ ςυνζπειεσ. 
 

• ΢υχνά χρειάηεται όλο και υψθλότερο 
επίπεδο νικοτίνθσ ςτο αίμα του για να 
διατθριςει το  αποτζλεςμα τθσ 
ντοπαμίνθσ (ανοχι). 
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Ειδικότερα…. 
 Ειςπνεόμενοσ ο καπνόσ μεταφζρει τθ νικοτίνθ βακιά ςτουσ 

πνεφμονεσ όπου απορροφάται ταχφτατα από το αίμα και 
μεταφζρεται ςτθν καρδιά και τον εγκζφαλο.  

Θ νικοτίνθ  ενϊνεται με υποδοχείσ ςτον εγκζφαλο που 
ενεργοποιοφν το ςφςτθμα επιβράβευςθσ με αποτζλεςμα 
να παράγεται: 

΢εροτονίνθ : τροποποιεί τθν  ψυχικι διάκεςθ 

 Νορ-επινεφρίνθ : ενιςχφει τθν  πνευματικι εγριγορςθ 

Ντοπαμίνθ : προκαλεί ευχαρίςτθςθ 

Ο καπνιςτισ επιβραβεφεται όταν καπνίηει με αποτζλεςμα 
να ενιςχφει κετικά τθν τάςθ να ξανακαπνίςει 

Όςο περνάει ο καιρόσ, ο εγκζφαλοσ του καπνιςτι 
προςαρμόηεται ςτθν παρουςία τθσ νικοτίνθσ και επιηθτεί 
να νοιϊςει ξανά ευχαρίςτθςθ 

 
 



Θ νικοτίνθ μεταβάλει τθ λειτουργία του εγκεφάλου, 
ϊςτε να είναι απαραίτθτθ για τθ διατιρθςθ 
φυςιολογικϊν επιπζδων ντοπαμίνθσ  
Οι καπνιςτζσ ςυνθκίηουν να ηουν με αυξθμζνα 
επίπεδα όλων αυτϊν των ουςιϊν, με ςυνζπεια όταν 
δεν καπνίηουν να παρουςιάηουν ςυμπτϊματα 
ςτζρθςθσ. 
 Ζτςι, οι υποδοχείσ αναπτφςςουν με το πζραςμα του 
χρόνου ανοχι ςτθ νικοτίνθ, οι καπνιςτζσ πρζπει να 
καπνίηουν ολοζνα και περιςςότερο. 
Εξάλλου, είναι γνωςτι  θ φράςθ  «άρχιςα με πζντε 
τςιγάρα τθν θμζρα και τϊρα κάνω δφο πακζτα». 



  Θ νικοτίνθ είναι άκρωσ εκιςτικι 

• Θ νικοτίνθ είναι τόςο 
εκιςτικι όςο και θ θρωίνθ ι 
θ κοκαΐνθ. 

 

• Σο 97% των καπνιςτϊν 
αποτυγχάνουν να κόψουν 
το κάπνιςμα όταν 
βαςίηονται αποκλειςτικά 
ςτθ κζλθςι τουσ.    



Άλλεσ ουςίεσ του καπνοφ.. 
 

• Μονοξείδιο του 
άνκρακα:μειϊνει τθν 
ικανότθτα του αίματοσ να 
οξυγονϊνει τουσ ιςτοφσ 

• Ερεκιςτικζσ 
ουςίεσ:αυξάνουν τθν 
παραγωγι βλζννασ ςτουσ 
βρόγχουσ 

• Πίςςα:ζχει καρκινογόνο 
δράςθ& 

     αποτελεί αιτία 
βρογχίτιδων 



Νωρίσ-νωρίσ, τα πρϊτα δείγματα 
 

Μόνιμο λζκιαςμα ςτα  δόντια 
ι ςτα δάκτυλα 

Ροφχα και μαλλιά 
μυρίηουν… 

Θ αναπνοι μυρίηει ςαν 
ταςάκι με αποτςίγαρα… 

΢το ςτόμα, θ γλϊςςα «τςαροφχι », 
γεφςθ χάλια 



Αλλά υπάρχουν και χειρότερα… 

 Οι ζφθβοι καπνιςτζσ ζχουν περιςςότερα 
κρυολογιματα και βιχα 

 Δυςκολία ςτθν αναπνοι, ακόμα και μετά 
από ελαφριά άςκθςθ 

 Μείωςθ αντοχισ και ελαττωμζνεσ 
ακλθτικζσ επιδόςεισ 

 Κακι διάκεςθ…. 



Μια κακιά ςυνικεια… 

 

• οι ςυνζπειεσ αρχίηουν να βγαίνουν 
ςτθν επιφάνεια λίγα χρόνια μετά. 

 

• αποτζλεςμα ζνασ αργόσ 

    και μαρτυρικόσ κάνατοσ. 

 



Θ δράςθ τθσ νικοτίνθσ ςτα αγγεία 

• Πολλοί παράγοντεσ 
ευνοοφν το ςχθματιςμό 
ακθρωματικισ πλάκασ 
ςτισ αρτθρίεσ.  

   Ο ςπουδαιότεροσ είναι θ             

    ν  ι  κ  ο  τ  ί  ν  θ 
 



Σο κάπνιςμα προκαλεί ςοβαρζσ 
πακιςεισ: 

 Ιςχαιμικι καρδιοπάκεια 
 Καρκίνο πνεφμονα 

 Βλάβθ των εγκεφαλικϊν αγγείων 
 Αγγειοπάκεια των κάτω άκρων 

 Καρκίνο του λάρυγγα, φάρυγγα, ςτοματικισ 
κοιλότθτασ, ουροδόχου κφςτθσ, τραχιλου 

μιτρασ, παγκρζατοσ 
 Χρόνια βρογχίτιδα  

 Πνευμονικό εμφφςθμα 
 Βρογχικό άςκμα 

 



Άλλεσ ςυνζπειεσ του καπνίςματοσ 

• Επιπλοκζσ  κατά τθν εγκυμοςφνθ 
και τον τοκετό 

• Επιδείνωςθ υπάρχουςασ 
αςκζνειασ π.χ. άςκμα 

• Ζλκθ, νόςοσ του Crohn 

• Ανδρικι ανικανότθτα, ανωμαλίεσ 
ςτθν ποιότθτα του ςπζρματοσ, 
πρόωρθ εμμθνόπαυςθ 

• Ρυτίδεσ προςϊπου, γκρίηα μαλλιά, 
απϊλεια μαλλιϊν 



 

• Ζνασ μζςοσ καπνιςτισ ζχει 70% περιςςότερεσ 
πικανότθτεσ να προςλθφκεί από καρκίνο ςε 
ςφγκριςθ με ζναν που δεν καπνίηει. 



Θ κακοποίθςθ του εγκεφάλου από το 
κάπνιςμα 

 
Ο εγκζφαλοσ των καπνιςτϊν παρουςιάηει αλλαγζσ ςτο 

μεταβολιςμό του, λόγω τθσ χρόνιασ ςτζρθςθσ 
οξυγόνου που του επιφζρει το κάπνιςμα. Αυτό 
μπορεί να επιφζρει εγκεφαλικό επειςόδιο ι ακόμα 
και καρκίνο. 



΢το ςτόμα… 

Μέχρι την ηλικία των 20 ή λιγότερο το 
τσιγάρο οδηγεί σε: 

 

 Κθλίδεσ ςτα δόντια 

 Σερθδόνα 

Ουλίτιδα 

Απϊλεια δοντιϊν 

 Κακοςμία αναπνοισ 

 



Σο κάπνιςμα είναι ςυχνι αιτία 
τφφλωςθσ… 

 

 

 
΢ε ζρευνεσ βρζκθκε ότι περιςςότερεσ από το 25% των 

περιπτϊςεων αλλοίωςθσ τθσ όραςθσ οφείλονται ςτο 
κάπνιςμα.  

΢ε αυτοφσ που ςταμάτθςαν να καπνίηουν ο κίνδυνοσ 
τφφλωςθσ μειϊκθκε δραςτικά.  





Το κάπνισμα κατά την κύηση 

σχετίζεται με: 
 

1. Πρόωρεσ γεννιςεισ παιδιϊν 

– με γενετικζσ ανωμαλίεσ 

– με δυςκολίεσ μάκθςθσ 

– με μειωμζνθ ανάπτυξθ 

2. Αυξθμζνθ ςυχνότθτα 
αποβολϊν            

3. Ενδομιτρια κακυςτζρθςθ τθσ 
αφξθςθσ του εμβρφου       

4. Αυξθμζνθ ςυχνότθτα 
αιφνίδιου κανάτου 
ςτθ  βρεφικι θλικία.    

 



Θυμίςου ότι… 

• οι καπνιςτζσ ζχουν 50% 
μεγαλφτερθ 
πικανότθτα να 
αποκτιςουν 
ανικανότθτα. 

• ο ζφθβοσ καπνιςτισ 
ζχει τα μιςά 
ςπερματοηωάρια από 
ζναν μθ καπνιςτι. 

• το κάπνιςμα είναι ο 
καλφτεροσ τρόποσ για 
να αποκτιςεισ καρκίνο 
ςτα γεννθτικά όργανα 

 



Άλλεσ αςκζνειεσ που προκαλεί το 
κάπνιςμα… 

΢τείρωςθ 

Σερατογενζςεισ 

Καρκίνο 

΢οβαρότατθ 
απϊλεια μνιμθσ 

Μικρότερθ 
λειτουργία του 
εγκεφάλου & 
απϊλεια ευφυΐασ  

Πρόωρο κάνατο 



Για  όποιο λόγο κι αν αρχίςει κάποιοσ 
το κάπνιςμα… 

• Κάποια 
ςτιγμι κα 
νοιϊςει 

το βάροσ 
τθσ 

επιλογισ 
του 

Μα πωσ το 
ζκανα αυτό 
ςτον εαυτό 

μου; 
 



Μια ζρευνα απζδειξε ότι: 

 

• Τπολογίηεται ότι πεκαίνουν 3.500.000 
άνκρωποι το χρόνο (10.000 τθν θμζρα) 
εξαιτίασ του καπνίςματοσ.  

• Ζωσ το 2025 κα ζχουν πεκάνει 100.000.000 
άνκρωποι με αιτία το κάπνιςμα, και ζνα 
μεγάλο μζροσ αυτϊν, κα είναι νζοι 
άνκρωποι.  

 



Είλαη πην αζθαιή ηα ‘ειαθξηά’ ηζηγάξα? 

• Η ιδέα όηι ηα ηζιγάπα πος πεπιέσοςν σαμηλό 
ποζοζηό νικοηίνηρ είναι λιγόηεπο επιβλαβή, είναι 
λανθαζμένη.  

• Αλ ε βαζύηεξε εηζπλνή είλαη ην πξώην κείνλ ηνπ 
ειαθξνύ ηζηγάξνπ, ην δεύηεξν είλαη ε αύμεζε ηεο 
πνζόηεηαο ηνπ θαπλνύ πνπ ιακβάλνπκε γηα λα 
δηαηεξεζνύλ ηα επίπεδα ηεο ληθνηίλεο ζηαζεξά.  

• Έλαο θαπληζηήο πνπ πεξλάεη ζε πην ειαθξύ ηζηγάξν έρεη 
ηελ ηάζε λα θαπλίδεη πεξηζζόηεξν, γηα λα δώζεη ζηνλ 
νξγαληζκό ηνπ ην πνζνζηό ηεο ληθνηίλεο ζηελ νπνία 
είλαη εζηζκέλνο.  



Σα καλά νζα  
(ι…να το κόψω,αξίηει?) 

 
• Θ ηθμιά που προκαλεί ο 

καπνόσ είναι αναςτρζψιμθ. 
 

Θ διακοπι του καπνίςματοσ 
μπορεί να μειϊςει τθν πτϊςθ 
τθσ αναπνευςτικισ λειτουργίασ 
που προκαλεί το κάπνιςμα.  
 

• Οι καπνιςτζσ που ςταματοφν 
το κάπνιςμα, ακόμθ και μετά 
τθν θλικία των 60, 
καταγράφουν καλφτερθ 
λειτουργία των πνευμόνων και 
του εγκεφάλου από όςουσ 
ςυνεχίηουν να καπνίηουν. 



Να κυμάςτε!  ΢ασ μιμοφνται κι άλλοι! 



Άμεζα οθέλη διακοπήρ καπνίζμαηορ 
– ΢ε 20 λεπτά  

    επαναφορά ςτο φυςιολογικό τθσ αρτθριακισ πίεςθσ και τθσ 
καρδιακισ ςυχνότθτασ. 

– ΢ε 8 ϊρεσ  

    επαναφορά των επιπζδων μονοξειδίου του άνκρακα και του 
οξυγόνου ςτο φυςιολογικό. 

– ΢ε 24 ϊρεσ : 

 Απομάκρυνςθ του μονοξειδίου του άνκρακα από τον 
οργανιςμό. 

 Αρχίηουν να “κακαρίηουν “ οι πνεφμονεσ. 

 Οι πικανότθτεσ καρδιακισ προςβολισ αρχίηουν να μειϊνονται. 

– ΢ε 48 ϊρεσ : 

 Δεν υπάρχει νικοτίνθ ςτο αίμα. 

 Οι νικοτινικοί υποδοχείσ αρχίηουν να μειϊνονται. 

 Αρχίηουν να βελτιϊνονται θ γεφςθ και θ όςφρθςθ. 



Η δηαθνπή ηνπ θαπλίζκαηνο κεηώλεη ηνπο θηλδύλνπο γηα ηελ 

πγεία??? 

• Μετά από 10-15 χρόνια, ο κίνδυνοσ κνθςιμότθτασ προςεγγίηει τον 

κίνδυνο που αντιμετωπίηουν όςοι δεν κάπνιςαν ποτζ 

• Μετά από 10 χρόνια, μειϊνεται ο κίνδυνοσ καρκίνου των 

πνευμόνων κατά ζνα τρίτο ζωσ και ζνα δεφτερο 

• Θ μείωςθ  τθσ λειτουργίασ των πνευμόνων του καπνιςτι, μετά από 

τθν πάροδο 3-4 ετϊν διακοπισ του καπνίςματοσ, προςεγγίηει τθ 

λειτουργία των πνευμόνων όςων δεν κάπνιςαν ποτζ 

• Ο κίνδυνοσ ςτεφανιαίου νοςιματοσ μειϊνεται κατά το ιμιςυ 

τουλάχιςτον μετά από 1 χρόνο 



 

Αφοφ το τςιγάρο είναι τόςο κακό 
γιατί  καπνίηουν οι καπνιςτζσ ; 

 
  



• Για ηημ παρέα??? 
Για μα γίμοσμ αποδεκηοί? 

• Για μα είμαι ηαιριαζηοί με ηο ζύμολο? 
• Για επαμάζηαζη? 
• Για μα αμηιζηαθούμ ζηις απαγορεύζεις? 
• Για μα ταλαρώζοσμ? 
• Για μα περμούμ ηημ ώρα ηοσς? 
 



Σο πακθτικό κάπνιςμα… 
 

• 8000 ζωσ 26.000 παιδιϊν 
αναπτφςςουν άςκμα κάκε χρόνο 
ςτισ ΘΠΑ λόγω καπνίςματοσ, 
(μθτζρεσ που καπνίηουν 10 
τςιγάρα θμερθςίωσ).  

 

• ΢τθν Αμερικι, το πακθτικό 
κάπνιςμα υπολογίηεται ςαν 
θ  τρίτθ ςθμαντικότερθ αιτία 
κανάτου ςε παιδιά θλικίασ κάτω 
των 5 ετϊν.  



Τι είναι ακπιβώρ ηο παθηηικό κάπνιζμα; 

 

•Όςο το τςιγάρο καίει ςτο ταςάκι, ο 

καπνόσ ειςζρχεται ςτον οργανιςμό μασ 

ςαν να μθν υπιρχε κακόλου φίλτρο.  

•Δεν πρζπει να ξεχνάμε πωσ θ 

περιεκτικότθτα ςε πίςςα και νικοτίνθ 

που αναφζρονται πάνω ςε κάκε πακζτο 

αφορά τθν ειςπνοι με το φίλτρο. 



 

O πακθτικόσ         
καπνιςτισ 
«καπνίηει»  

μζχρι και 5 τςιγάρα 
τθν θμζρα ςε 
γραφείο με 
καπνιςτζσ 

ςυναδζλφουσ 

Πόςο καπνίηει κανείσ με το ηόρι 



Γιατί πρζπει να ανεχκϊ τον καπνό ςου; 



  



Μάκε τθν αλικεια για το κάπνιςμα 
και απελευκερϊςου 

  Άλλαξε τρόπο ςκζψθσ 

  Διαχειρίςου τα ςυναιςκιματά ςου 

  Αποφάςιςε εςφ για τθ ηωι ςου 

  Άλλαξε ςτάςθ ηωισ 

  Δράςε προσ όφελοσ τθσ υγείασ ςου 

  Κζρδιςε χρόνο και ποιότθτα ηωισ 

  Μάκε να χαλαρϊνεισ ςυνειδθτά, χωρίσ ουςίεσ 
και επιπτϊςεισ ςτθν υγεία ςου 

  Γίνε ζνα κετικό πρότυπο για τα παιδιά γφρω 
ςου 



Άλλαξε ςτάςθ … 
                          … για να αλλάξεισ ηωι 

 Απελευκερϊςου με απλοφσ τρόπουσ 

 Πίνε νερό όταν κζλεισ να καπνίςεισ 

 Πάρε μια βακιά ανάςα 

 Περπάτθςε γριγορα αςκιςου και νιϊςε   
ευεξία και ευχαρίςτθςθ 

 Χαλάρωςε με αναπνευςτικζσ αςκιςεισ 

 Απαςχόλθςε δθμιουργικά το μυαλό ςου 



Όταν αποφαςίςεισ να κόψεισ το 
κάπνιςμα… 

• Απζφυγε  να ξεκινιςεισ δίαιτα 

• Προςπάκθςε να είςαι χορτάτοσ, μειϊνεται  

• θ παρόρμθςθ για κάπνιςμα. 

• Ικανοποίθςε τθν λαχτάρα ςου, με ωραία 
αρϊματα/γεφςεισ αντί για τςιγάρα. 

• Περιόριςε τθν κατανάλωςθ αλκοόλ και καφζ 

• Προτίμθςε να πασ  ςινεμά, κζατρο αντί για μπαρ 

 

American Heart Association 

Με τθν διακοπι του καπνίςματοσ επανζρχεται θ 
γεφςθ! 





Σι είναι το θλεκτρονικό τςιγάρο?? 

• Σο θλεκτρονικό τςιγάρο είναι μια 
θλεκτρονικι ςυςκευι διανομισ νικοτίνθσ 
που λειτουργεί με μπαταρία και μοιάηει με 
ςυμβατικό τςιγάρο 

• Μετατρζπει ζνα υγρό που περιζχει 
νικοτίνθ ςε ατμό που μπορεί να 
ειςπνευςκεί. 



Τι ζσμβαίμει πίζω από ηο ηλεκηρομικό ηζιγάρο…. 

• Θ προϊκθςθ των θλεκτρονικϊν τςιγάρων μπορεί να 
ενιςχφςει ςτα παιδιά και ςτουσ εφιβουσ το μήνυμα πως 
το κάπνισμα δεν είναι επικίνδυνο, αυξάνοντασ τον 
κίνδυνο εξάρτθςθσ από τθ νικοτίνθ και χριςθσ του 
καπνοφ.  

• Οι νζοι όμωσ μπορεί να κεωριςουν το θλεκτρονικό 
τςιγάρο πιο ελκυςτικό αν κεωριςουν πωσ είναι πιο 
αςφαλζσ από τα ςυμβατικά τςιγάρα και βακμιαία να 
χρθςιμοποιιςουν τφπουσ υψθλότερθσ περιεκτικότθτασ 
ςε νικοτίνθ και ςτθ ςυνζχεια να προχωριςουν ςτο 
ςυμβατικό τςιγάρο, αφοφ θ ανοχι τουσ ςτθν νικοτίνθ 
αυξάνεται 

 



Είλαη επηθίλδπλν?? 

 Έξεπλεο έδεημαλ πσο ηα ειεθηξνληθά ηζηγάξα κπνξεί 
λα πεξηέρνπλ: 

 θαξθηλνγόλεο νπζίεο, όπσο ληηξνδακίλεο 

 ζηνηρεία ηνπ θαπλνύ πηζαλώο επηβιαβή ζηνλ 
άλζξσπν, όπσο ε αλαβαζίλε θαη ε βήηα-ληθνηπξίλε 

 ηνμηθά ρεκηθά, όπσο ε δηεζπιεληθή γιπθόιε, έλα  
ζπζηαηηθό  ην νπνίν ρξεζηκνπνηείηαη ζε αληηςπθηηθά 

 

 Αθόκε δηαπηζηώζεθε πσο θπζίγγηα κε ηελ έλδεημε 
‘θαζόινπ ληθνηίλε’ πεξηείραλ ρακειά επίπεδα ληθνηίλεο 



• Σο θλεκτρονικό τςιγάρο ςτουσ εφιβουσ δεν ςχετίηεται με 
προςπάκεια διακοπισ αντίκετα με τουσ ενιλικζσ που το 

χρθςιμοποιοφν ωσ μζςο διακοπισ κάποιεσ φορζσ 



Είναι δφςκολθ θ διακοπι του τςιγάρου??? 



Πόςο δφςκολθ είναι θ διακοπι; 

Σύνολο  
καπνιζηών 

~2–3% 
επιηςγσάνοςν  

εηηζίυρ3 

~70% επιθςμούν  
να διακότοςν1 

~30% 
πποζπαθούν 
κάθε σπόνο2 

1. Bridgwood et al, General Household Survey 1998. 2. West, Getting serious about stopping smoking 1997. 3. Arnsten, Prim Psychiatry 1996. 



Ο Mark  Twain είπε…. 
Δεν είναι δφςκολο να κόψει κανείσ το κάπνιςμα.  
Εγϊ το ζχω  κάνει πάνω από εκατό φορζσ! 

Αν όμωσ υπάρχει πιο εξειδικευμζνθ ΒΟΘΘΕΙΑ 
 θ επιτυχθμζνθ διακοπι αυξάνεται ςθμαντικά!!! 



Θα ιταν απαραίτθτο να εφαρμοςτεί… 
Α) Θ νομοκεςία για περιοριςμό καπνοφ - 

πϊλθςθ τςιγάρων που αφορά: 

• τον ζλεγχο διαφθμίςεων & τθν προαγωγι 
των πωλιςεων 

• τθν μείωςθ τθσ περιεκτικότθτασ ςε πίςςα & 
νικοτίνθ ςτα τςιγάρα 

• τον περιοριςμό πωλιςεων ςτα νεαρά 
άτομα 

• τθν κατάλλθλθ φορολογία 

 



• Β)Θ νομοκεςία για αλλαγι των ςυνθκειϊν 
των καπνιςτϊν που αφορά: 

• τθν απαγόρευςθ καπνίςματοσ ςε 
δθμόςιουσ χϊρουσ 

• τθν απαγόρευςθ καπνίςματοσ ςτον τόπο 
εργαςίασ 

• Σθν υποχρεωτικι αγωγι υγείασ για το 
κάπνιςμα 

 



Το  κάπνισμα  είναι  

εξάρτηση, δεν είναι συνήθεια. 

Ο εγκέφαλός σου έχει τον 

τρόπο για να σου δίνει 

ευχαρίστηση,  

μη του χαλάς αυτή την 

ικανότητα. 

Φύλαξε την ελευθερία σου ή 

αγωνίσου να την αποκτήσεις.  

 

Θυμήσου ότι... 



Μ θ      ξ ε χ ν ά σ … 

Ο ζφθβοσ είναι το μζλλον τθσ κοινωνίασ, 

το ςφμβολο τθσ ελπίδασ και τθσ ηωισ… 

 

Αξίηει να αφιςουμε το τςιγάρο  

να μασ «κάψει» τα φτερά…?  



 

 


