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Подростки и вейпинг: почему 
специалисты бьют тревогу? 

Зависимые люди испытывают тягу 

к никотинсодержащим смесям и 

самому процессу вдыхания пара. 

Попытки сократить либо 

контролировать продолжительность 

процесса часто оказываются 

безуспешными. При увеличении 

периода без парения, снижении 

дозировки смеси возникают типичные 

признаки синдрома отмены: 

раздражительность, эмоциональное 

напряжение, дисфория, головные боли, 

головокружения, тошнота, слабость, 

общее недомогание. Выраженность 

этих признаков во многом 

определяется длительностью вейпинга, 

составом используемых смесей. 

Постепенно повышается 

толерантность к химическим 

веществам, содержащимся в смесях, и 

для достижения чувства расслабления 

необходимо увеличивать время и 

частоту парения. Это снижает 

активность вейперов в других сферах 

жизни, формирует определенный круг 

общения и интересов. Парение 

становится стойкой привычкой, так как 

распространено ошибочное и опасное 

мнение о безопасности вейпинга. 

Факторы, повышающие 
уровень раздражительности: 

-дефицит времени;

-неблагоприятные условия среды 
(например, аномальная жара, 

шум);

-неудовлетворенные 
физиологические потребности 

(например чувство голода, 
дефицит сна);

-недостаток витаминов;

-психологический кризис;

-стресс;

-депрессивное состояние;

-хроническое накапливание 
невыраженных негативных 

эмоций.
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Влияние вейпов на организм: 
➢ Затруднение дыхания, 

возникновение затяжного кашля 
и одышки. 

➢ Низкая выносливость, нервное 
истощение. 

➢ Постепенное снижение слуха и 
зрения. Никотин способствует 
повышению внутриглазного 
давления, что может привести к 
развитию глаукомы. 

➢ Риск развития онкологических 
заболеваний. 

➢ Ухудшение функционирования 
щитовидной железы. 

➢ Задержка в умственном и 
физическом развитии. 

➢ Опасность для репродуктивного 
здоровья: в будущем риск 
бесплодия. 

➢ Регулярное учащение 
сердцебиения, сердечные 
заболевания. 

➢ Проблемы с кожей: угревая 
сыпь, себорея и т.д. 

➢ Угнетение центральной нервной 
системы и деятельности 
головного мозга: при регулярном 
их использовании 
несовершеннолетние могут 
становиться более 
эмоциональными и активными, 
вплоть до истерии, или, 
наоборот, впадать в депрессию. 

➢ Ухудшается память, возможно 
возникновение нарушения 
мелкой моторики и координации 
движений. 

➢ Нарушаются познавательные 
процессы – память, мышление, 
воображение. 

Как поговорить с детьми о 
вейпинге? 

Стоит начать с 
самообразования, чтобы родители 
знали предмет разговора, и как 
правильно использовать 
любопытство самих подростков. 

Самое главное — вести 
диалог, так как категоричные 
заявления типа «Это тебе вредно» 
просто заканчивают разговор, не 
давая ему начаться. Можно начать 
профилактическую беседу с общих 
вопросов, например, многие ли 
дети в классе знают, что такое 
вейп. Дальше можно уточнить, что 
говорят одноклассники о вейпах, и 
перейти к опыту самого подростка. 

В разговоре с подростками 
стоит делать упор на плюсы жизни 
без вейпа и электронных сигарет, 
чем на строгие запреты. По мнению 
многих детей — что запретили, то 
стоит обязательно попробовать. 

Даже если ребенок еще не в 
группе риска, стоит начать 
обсуждать вопрос заранее, так как 
профилактика намного легче 
лечения зависимости. Попробовав 
электронную сигарету один раз, 
многие попробуют её повторно. 

Если же родители понимают, 
что у ребенка уже есть 
зависимость, стоит 
проконсультироваться с врачом.

Что такое вейпинг?
Понятие «вейпинг» 

происходит из английского 
языка (vaping -парение ). 

Чаще всего оно 
используется для 

обозначения процесса 
курения электронных 

сигарет, испарителей или 
вейпов. 

Вейпинг – это форма 
химической зависимости.

Если Вас беспокоит, что Вы 
не можете совладать со 

своей раздражительностью, 
не будьте слишком уж 

строги к себе. Раздражаться 
– это нормально, это в 

природе человека. Вопрос 
лишь в том, в какой мере 

проявляется 
раздражительность.

Своевременно и корректно 
выражайте свои эмоции по 

отношению к другим 
людям.

 Если Вы испытываете 
злость или раздражение 

после каких-то действий или 
слов другого человека, 

приучите себя говорить 
только о своих чувствах, 

не перенося ответственность 
за них на этого человека.

Повышенная 
раздражительность может 

быть связана с 
накопившейся усталостью, 

гормональными 
изменениями (например в 
подростковом возрасте, 

перед менструацией или при 
беременности), а также с 

личностным 
неблагополучием.

     Раздражение возникает у 
нас, когда то, чего мы 

хотим, планируем, или то, 
чего ожидали, не совпадает 

с реальностью.

Если кто-то грубо 
нарушает наши личные 

границы, раздражение — 
естественная реакция.

Но иногда 
раздражительность может 
быть симптомом некоторых 

заболеваний (например 
эндокринных нарушений), 

поэтому, если такое 
состояние возникает у Вас 

регулярно, и Вы не находите 
видимых причин для него, 

посетите врача.

Несколько приемов, 
которые помогут быстро 

снять раздражение и 
успокоиться:

1) Покиньте на несколько 
минут людей, побудьте 

наедине с собой и 
постарайтесь спокойно и 

медленно подышать. 
Переждите нахлынувшую 

эмоцию.

2) Выплесните свой гнев 
безопасным способом, 

например, помните или 
порвите лист бумаги, побейте 

подушку.

3) Представьте себе, что у Вас 
на ладони лежит перышко. 

Подуйте «на него».

4) Произведите мысленно 
несколько математических 

вычислений, чтобы отвлечься 
и успокоиться.

5) Подвигайтесь (выполните 
несколько физических 
упражнений), чтобы 

разрядить накопившееся 
раздражение.
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