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-

a dowiesz sie
ie warto marnowad
zdrowia i pieniedzy.



DLACZEGO E-PRPIEROSY SA NIEBEZPIEGZNE?

Szkodzq zdrowiu!
Zawierajq nikotyne, ktéra
uzaleznia. Szkodzg ptucom,
sercu i mézgowi. Mézg
cztowieka rozwija sie
najintensywniej do 25r.z.!
Nikotyna moze powodowac
problemy z pamiecigq,
koncentracjq i emocjami.

Zawierajg substancje
chemiczne - toksyczne.
Nawet jesli smakujqg jak
owoce czy mieta, liquidy mogqg
zawierac zwiqgzki rakotwoércze,
metale ciezkie i substancje

draznigce ptuca. W ptynie
mogq by¢ trujgce substancje,
ktére podrazniajg gardto,
uszkadzajqg ptuca i mogq
powodowa¢ dusznosci.

To nie zabawa!

Niektdre osoby po
e-papierosach czujg sie zle, 3
majg zawroty gtowy, wymioty, =
dusznosci. Zdarzajqg sie

przypadki zatrucia i pobytu

w szpitalu. Szczegélnie
niebezpieczne sq te kupowane

z nielegalnych Zzrédet — nigdy

nie wiesz co tam sie znajduje!

1

-

CO SIE DZIEJE Z MOZGIEM, GOY lliY_WllSZ E-PAPIEROSA?

Utrudnia¢ nauke
- iskupienie sie

i Uzalezniad tak, ze
trudno przestac.

AV

 moze...

Powodowacé
nerwowos¢
i problemy
ze shem.

... a Ty przeciez chcesz korzysta¢ z zycia petng energiq!




Czy wiesz, ze...

B ...jedna porcja liquidu w
niektdérych e-papierosach
moze zawierac tyle nikotyny
co cata paczka papieroséw?
(3)

1 ..smaki (np. truskawkowy,
waniliowy, cynamonowy)
zostaty zaprojektowane
specjalnie, by przyciggad
mtodych ludzi? (5)

B ... istniejq przypadki, gdzie
e-papieros eksplodowat
albo wywotat ostre
zatrucie?

—31 MAJA—
SWIATOWY DZIEN

=  BEZJYTONIU

GZY ISZYSCY
T0 ROBIA? NIE!

To mit, ze ,wszyscy palq”.
Wiekszos¢ dzieci i nastolatkéw
nie uzywa e-papierosow

i wie, ze to szkodazi.

BgdZ mqgdry - nie daj sie presiji
marketingu/producentow
e-papierosow!

B ...jedynqg grupgq, ktéra
naprawde zyskuje na
sprzedazy e-papieroséw, sq
wielkie koncerny tytoniowe
— one zarabiajg na kazdym
zaciqggnieciu. Ty za to
ryzykujesz utratg swojego
zdrowia, a w dodatku ubywa
Ci pieniedzy. Nie daj sie
oszukaé — Twoje zdrowie
i portfel sq wazniejsze,
niz zyski przemystu
tytoniowego!

B Influencerzy nie sq
obiektywni. Zarabiajg na
Tobie reklamujgc szkodliwe
produkty.



ILE KOSZTUJE UZYWANIE E-PAPIEROSOW?

(*Zatozenie uzywania popularnego typu e-papierosa z wymiennymi wktadami lub liquidem)

sredni miesieczny koszt $redni roczny koszt
to 80-250 zt 1000-3000 zt

CO LEPSZEGO MOZNA MIEG W ZAMIAN?

Za 80 zt miesiecznie mozesz mie¢:

» Karnet na zajecia sportowe B Zdrowe przekgski: orzechy,
dla mtodziezy (np. pitka owoce, naturalne soki.
noznd, taniec, basen) 1 Wyjscie do kina lub

1 Kurs gotowania zdrowej inna ulubiona rozrywka
zywnosci lub warsztaty z przyjaciétmi.

mindfulness.

Za 250 zt miesiecznie mozesz:

1 Kupic¢ buty sportowe lub artystyczne (np. grafika
wymarzony ciuch komputerowa, teatr).
1 Kupi¢ deskorolke, hulajnoge 1 Uzbierad szybko na
lub rolki. wymarzony gadzet np.
B Zapisa¢ sie na zajecia smartwatch lub stuchawki
bezprzewodowe.

Za1000-3000 zt rocznie mozesz:

1 Kupic¢ rower albo B Zainwestowac w kursy
profesjonalny sprzet programowania lub sprzet
sportowy. komputerowy do rozwoju

1 Optaci¢ pétkolonie sportowe pasiji!
lub wyjazdy wakacyjne. 1 Kupi¢ smartfon, tablet czy

1 Rozwing¢ nowe hobby: laptop.

kurs fotografii, kurs jezyka B Spetni¢ wiele swoich

obcego, nauka gry na gitarze. marzen!
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JAK POWIEDZIEG NIE?

Kilka przyktadow: a

»Nie, dzieki. To szkodzi »Szkoda mi na to pieniedzy,
zdrowiu.” wole sobie co$ innego

g\ \l kupié.”

»,Nie pale — wole sport.” . I
- »Wole miec czyste ptuca
»,Nie dzieki, to niemodne.” i wiecej energii.”

38AJ 0 SIEBIE!

Masz tylko jedno zdrowie.
E-papierosy to nie zak
- to putapka. &

Wybieraj mad

sie oszukac re om.
~ zdrowie jest najwazniejsze!



Materiat opracowany na podstawie:
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14.

15.

16.

World Health Organization (WHO). WHO Report on the Global
Tobacco Epidemic 2021.

Centers for Disease Control and Prevention (CDC). Quick Facts on
the Risks of E-cigarettes for Kids, Teens, and Young Adults. Updated
2023.

Truth Initiative. E-cigarettes: Facts, Stats and Regulations. 2022
CDC, Centers for Disease Control and Prevention, 2023)
Stanford Research Into the Impact of Tobacco Advertising, 2020

https://www.who.int/publications/i/item/WPR-2024-DHP-001
https://www.gov.pl/web/wsse-poznan/e-papierosy
https://planujedlugiezycie.pl/aktualnosci/e-papierosy-realne-
zagrozenie-dla-zdrowia/
https://www.gov.pl/web/psse-szczecinek/e-papierosy-i-ich-
wplyw-na-zdrowie
https://www.gov.pl/web/zdrowie/ograniczamy-dostep-do-e-
papierosow-podgrzewaczy-i-woreczkow-z-syntetyczna-nikotyna--
-dla-zdrowia-polskiej-mlodziezy
https://www.who.int/campaigns/world-no-tobacco-day/2025
https://www.paho.org/en/news/12-11-2024-world-no-tobacco-
day-2025-unmasking-appeal

Wyliczenia do kosztéw: szacunki na podstawie srednich cen,
popularnych firm produkujgcych e-papierosy, wyszukane w
internecie, obliczenia wtasne.

Tyton —nowe produkty i zagrozenia dla zdrowia publicznego,

dr n med. Magdalena Cedzyriska; Zaktad Epidemiologii i Prewencji
Pierwotnej Nowotwordéw; NIO-PIB; GIS, 1 kwietnia 2025
https://www.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2025/01/Pismo-e-
papierosy.pdf

Materiat opracowany przez Gtéwny Inspektorat Sanitarny przy
wspoétpracy z Ministerstwem Edukacji Narodowej, Warszawa,

7 pazdziernika 2019 r. Informacja na temat potencjalnych zagrozen
zwigzanych ze stosowaniem elektronicznych papieroséw.



https://www.who.int/publications/i/item/WPR-2024-DHP-001
https://www.gov.pl/web/wsse-poznan/e-papierosy
https://planujedlugiezycie.pl/aktualnosci/e-papierosy-realne-zagrozenie-dla-zdrowia/
https://planujedlugiezycie.pl/aktualnosci/e-papierosy-realne-zagrozenie-dla-zdrowia/
https://www.gov.pl/web/psse-szczecinek/e-papierosy-i-ich-wplyw-na-zdrowie
https://www.gov.pl/web/psse-szczecinek/e-papierosy-i-ich-wplyw-na-zdrowie
https://www.gov.pl/web/zdrowie/ograniczamy-dostep-do-e-papierosow-podgrzewaczy-i-woreczkow-z-syntetyczna-nikotyna---dla-zdrowia-polskiej-mlodziezy
https://www.gov.pl/web/zdrowie/ograniczamy-dostep-do-e-papierosow-podgrzewaczy-i-woreczkow-z-syntetyczna-nikotyna---dla-zdrowia-polskiej-mlodziezy
https://www.gov.pl/web/zdrowie/ograniczamy-dostep-do-e-papierosow-podgrzewaczy-i-woreczkow-z-syntetyczna-nikotyna---dla-zdrowia-polskiej-mlodziezy
https://www.who.int/campaigns/world-no-tobacco-day/2025
https://www.paho.org/en/news/12-11-2024-world-no-tobacco-day-2025-unmasking-appeal
https://www.paho.org/en/news/12-11-2024-world-no-tobacco-day-2025-unmasking-appeal
https://www.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2025/01/Pismo-e-papierosy.pdf
https://www.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2025/01/Pismo-e-papierosy.pdf

zaciggngé, to juz nie
decydujesz, lecz nikotyna.
Zamiast cieszy¢ sie swobodg
i zabawq, stajesz sie

_ niewolnikiem natogu, ktéry
dyktuje, kiedy i ile wapujesz.
Nie NOZWO O
tyt Nie jestes sam — zawsze

' znajdziesz kogos, kto pomoze.

ZRI'JB'WYBI'JR,
Z KTOREGO
BEDZIESZ DUMNY.
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E-PAPIEROSY?
NIE ULEGAM
; MANIPULAGJI.
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