
E-papierosy: rodzicu, co powinieneś wiedzieć?

E-papierosy, często nazywane "vape’ami" lub "elektronicznymi papierosami", stają się coraz 
bardziej popularne wśród młodzieży. Choć wydaje się, że dzieci w wieku szkolnym są jeszcze 
za młode na takie eksperymenty, niestety statystyki pokazują, że coraz młodsze osoby sięgają 
po te urządzenia. Dlatego ważne jest, aby rodzice byli świadomi zagrożeń i wiedzieli, jak 
rozmawiać z dziećmi na ten temat.

Czym są e-papierosy?

E-papierosy to urządzenia elektroniczne, które podgrzewają specjalny płyn, zamieniając go w 
aerozol (tzw. chmurę) do inhalacji. W skład płynu często wchodzą:

 Nikotyna (w różnych stężeniach),
 Substancje chemiczne, które nadają smak i zapach,
 Potencjalnie szkodliwe dodatki, np. metale ciężkie, formaldehyd.

Wielu młodych ludzi uważa, że e-papierosy są bezpieczniejsze niż tradycyjne papierosy, ale 
to mit. Ich używanie niesie poważne ryzyko zdrowotne, szczególnie dla rozwijającego się 
organizmu dziecka.

Dlaczego e-papierosy są groźne dla dzieci?

1. Wpływ na zdrowie fizyczne
o Uzależnienie od nikotyny: Nawet niewielka ilość nikotyny może powodować 

silne uzależnienie, które wpłynie na mózg dziecka.
o Uszkodzenie układu oddechowego, choroby układu oddechowego.
o Choroby nowotworowe.
o Spadek odporności.
o Choroby układu krążenia.
o Ryzyko zatrucia: Płyny do e-papierosów, zwłaszcza te z nikotyną, są 

toksyczne i mogą powodować zatrucia, jeśli zostaną przypadkowo spożyte.
2. Zaburzenia rozwoju mózgu

Mózg dzieci i nastolatków rozwija się aż do około 25. roku życia. Nikotyna zaburza 
rozwój mózgu – ośrodka odpowiedzialnego za funkcje poznawcze, tj. 
zapamiętywanie, koncentrację, uczenie się, kojarzenie, myślenie. Ponadto powoduje 
rozdrażnienie i problemy w kontrolowaniu emocji.

3. Wpływ na psychikę i zachowanie
o Dzieci i młodzież szybciej i łatwiej się uzależniają.
o Używanie e-papierosów może być "bramą" do sięgania po inne substancje 

uzależniające.
o Reklamy e-papierosów oraz słodkie smaki płynów sprawiają, że dzieci 

postrzegają te urządzenia jako modne i nieszkodliwe.



Jak dzieci zdobywają e-papierosy?

Choć sprzedaż e-papierosów osobom poniżej 18. roku życia jest zakazana, młodzież znajduje 
sposoby, by je zdobyć. Często kupują je przez internet lub otrzymują od starszych znajomych. 

Jak rozpoznać, że dziecko używa e-papierosów?

Oto kilka znaków ostrzegawczych:

 Słodki zapach owoców, cukierków lub gumy balonowej w pokoju dziecka, który nie 
pochodzi z jedzenia.

 Niewyjaśnione wydatki lub posiadanie nieznanych przedmiotów, np. małych urządzeń 
czy wkładów (tzw. liquidów).

 Zmiany w zachowaniu: drażliwość, problemy z koncentracją, kaszel bez wyraźnej 
przyczyny.

Jak rozmawiać z dzieckiem o e-papierosach?

1. Bądź otwarty i słuchaj
Zamiast osądzać, zapytaj dziecko, co wie o e-papierosach i jakie ma zdanie na ich 
temat.

2. Podawaj fakty, a nie straszenie
Wyjaśnij, jak e-papierosy wpływają na zdrowie, używając prostych i konkretnych 
przykładów. Możesz powiedzieć:

o "Nikotyna w e-papierosach uzależnia tak samo jak w tradycyjnych 
papierosach. A nawet bardziej, bo jak dowodzą badania, palacze e-papierosów 
częściej się zaciągają, przez co dostarczają większe ilości nikotyny do 
organizmu.” 

o "Twoje płuca mogą zostać uszkodzone przez substancje chemiczne w 
aerozolu."

3. Ustal granice
Wyraźnie zaznacz, że używanie e-papierosów jest nieakceptowalne i dlaczego. Pokaż, 
że dbasz o ich zdrowie, a nie tylko narzucasz zakazy.

4. Bądź wzorem
Jeśli sam używasz e-papierosów lub palisz, postaraj się ograniczyć lub rzucić nałóg – 
dzieci naśladują dorosłych.

Podsumowanie

E-papierosy nie są bezpieczną alternatywą dla tradycyjnych papierosów, szczególnie dla 
dzieci i młodzieży. Rodzice odgrywają kluczową rolę w edukowaniu swoich dzieci i 
chronieniu ich przed wpływem tej rosnącej mody. Warto być czujnym, rozmawiać z dziećmi 
otwarcie i wspierać je w dokonywaniu zdrowych wyborów.


