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{tia]i c`...
Fumatul ucide

Pe glob exist` 1,2 miliarde de fum`tori, ceea ce \nseamn` aproxi-
mativ o treime din popula]ia adult`. În România, 1 din 3 adul]i fu -
mea z`, dar dintre cei cu vârsta între 25 [i 34 de ani, 46% sunt fum` -
tori activi. 

|n fiecare an, fumatul este responsabil de moartea a 4 mili oane
de oameni, iar în România 14% din num`rul total al deceselor se
datoreaz` consumului de tutun. 

|n medie, o persoan` care fumeaz` 20 ]igarete pe zi tr`ie[te cu
7 ani mai pu]in decât un nefum`tor. Fumatul reduce speran]a de
via]`, dar [i calitatea vie]ii.

Fumatul este toxic
|n fumul de ]igar` se g`sesc peste 4.000 de compu[i toxici, din

care peste 45 sunt cancerigeni, adic` pot declan[a un cancer.

Fumatul produce dependen]`
Nicotina este substan]a care produce dependen]a fizic` de tu -

tun, motiv pentru care fumatul este considerat o boal`: adic]ia de
nicotin`. Aceast` dependen]` este mai puternic` decât cea produs`
de cocain` sau marijuana.                                 
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„S` te la[i de fumat e simplu. 

Eu am f`cut acest lucru de o mie de ori.“

Mark Twain
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Fumatul – uciga[ul nev`zut

Fumatul afecteaz` s`n`tatea ta [i a celor din jur datorit` sub-
stan]elor toxice, iritante [i cancerigene pe care le con]ine fumul
pro dus în urma arderii tutunului. Odat` cu nicotina, un fum`tor
inhaleaz` aproximativ 4.000 de substan]e chimice, dintre care peste
45 sunt implicate \n apari]ia cancerului [i alte 400 au diverse efecte
toxice asupra organelor corpului uman.

Cele mai nocive componente ale fumului
de ]igar` sunt:

• Gudron (sau tar): reprezint` totalita-
tea particulelor solide din fumul de
]igar`. Acestea includ [i substan]e can-
cerigene, cum este benzopirenul.
Gudronul este maro [i lipicios, fiind
res ponsabil de petele galben-ma -
ro nii de pe din]i, unghii, pl` mâni
dar [i de pe textilele din înc`perile
în care se fumeaz`: perdele, cuver-
turi, haine, etc.

• Monoxid de carbon: un gaz
letal, f`r` miros, care tinde s` \nlo-
cuiasc` oxigenul din sânge, prin
afinitatea sa mai mare fa]` de
hemoglobin` (proteina care trans-
port` oxigenul la ]esuturi). Astfel,
inima unui fum`tor trebuie s`
munceasc` \n plus pentru a asigu-
ra cantitatea de oxigen necesar`

bunei func]ion`ri a creierului, inimii, mu[chilor [i celorlalte organe.
Când inima nu mai func]ioneaz` normal, toate organele sufer` de
pe urma fumatului datorit` lipsei cronice a oxigenului.

• Acid cianhidric: inhib` mi[carea cililor bron[ici (mici firi[oare
care „m`tur`“ substan]ele str`ine din c`ile respiratorii). Astfel sub-
stan]ele toxice din fumul de tigar` se acumuleaz` mai u[or \n
pl`mâni.

• Radicali liberi: substan]e
care afecteaz` mu[chiul car-
diac [i vasele de sânge. Îm pre -
un` cu colesterolul sunt impli-
ca]i în depunerea de gr` simi la

nivelul pere]ilor vaselor de sânge
– ateroscleroza.
• Compu[i radioactivi [i metale

(cum ar fi poloniu, arsenic, cad-
miu, plumb): sunt implica]i

\n apari]ia cancerului [i în
afectarea sistemului ner-
vos, rini chi lor, ochilor,
pl`mâ nilor. 

• Nicotina: pe lâng`
inducerea dependen]ei
fi zice, nicotina produce [i
vasoconstric]ie, tahi car -
die (cre[terea frec ven ]ei
b`t`ilor cardia ce), tul-
bur`ri endocrine.
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Efecte asupra organismului
Tutunul afecteaz` corpul uman \n totalitate, efectul nociv \nce-

pând \n momentul contactului cu fumul de ]igar` [i continuând s`
se manifeste ani de zile.

• Sistemul respirator:
• iritarea întregii mucoase respiratorii, care se poate manifesta

prin tuse iritativ`, „dresul vocii”, senza]ia de „ceva în gât”,
nas „care curge” sau nas înfundat, gât uscat etc.;

• respira]ie grea datorit` \ngust`rii c`ilor respiratorii [i excesului
de secre]ii la acest nivel („bron[ita cronic`”);

• alterarea mecanismelor de ap`rare, cu acumularea de sub-
stan]e toxice, ceea ce determin` afectarea pl`mânilor [i
apari]ia emfizemului pulmonar. Acesta se înso]e[te de obo-
seal` la eforturi din ce în ce mai mici, ajungându-se ca nici
activit`]ile de îngrijire personal` s` nu se poat` face.

• infec]ii pulmonare mai dese [i care se vindc` mai greu;
• apari]ia astmului bron[ic;
• cancer pulmonar.

• Sistemul imun:
• scade capacitatea de ap`rare \mpotriva infec]iilor;
• vindecarea se face mai greu.

• Sistemul osos si muscular:
• sc`derea masei musculare [i a densit`]ii osoase.

• Cancer:
• pulmonar: unul din 5 fum`tori este diagnosticat cu cancer, iar

din 10 pacien]i diagnostica]i cu cancer pulmonar, 9 sunt
fum`tori; 

• al cavit`]ii bucale, nasului, gâtului; 
• de esofag,  stomac, pancreas, vezic` urinar`, col uterin, sân.
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Efecte asupra aparatului 
cardiovascular

Fumatul reprezint` unul dintre factorii majori de risc pentru boli
cardiovasculare, având efect aditiv cu ceilal]i factori de risc.

Statisticile arat` c`:
• o treime dintre decesele prin cardiopatie ischemic` se dato-

reaz` fumatului;
• nou` din zece pacien]i cu arteriopatie periferic` sunt fum`tori;
• fum`torii au risc de anevrism aortic de opt ori mai mare fa]`

de nefum`tori;
• fumatul cre[te riscul de accident vascular cerebral cu 50% la

persoanele sub 65 ani;
• femeile care fumeaz` [i utilizeaz` contraceptive orale au risc

de 10 ori mai mare de a dezvolta boli cardiovasculare.

1. Hipertensiunea arterial` apare la fum`torii cu valori tensionale
normale, iar la cei cunoscu]i hipertensivi o agraveaz`.

2. Fumatul accelereaz` procesul de ateroscleroz`, producând un
dezechilibru \ntre HDL (colesterolul „bun“) [i LDL (colesterolul
„r`u“), acesta din urm` acumulându-se \n peretele arterial [i
\ngustând vasele.

3. Alte vase afectate sunt cele de la nivelul membrelor, frecvent
fiind necesare amputa]ii; fumatul produce [i \ngustarea arterelor
care irig` creierul, crescând riscul de accident vascular cerebral.

4. Fumatul cre[te riscul de tromboz` coronarian` (cheaguri de
sânge \n arterele care irig` inima) prin cre[terea vâscozit`]ii sân-
gelui.

• Alte efecte:
• iritarea [i inflamarea stomacului [i intestinului;
• risc crescut de ulcer;
• alterarea gustului [i a mirosului;
• apari]ia prematur` a ridurilor;
• afectarea gingiilor [i a din]ilor.

• La b`rba]i:
• impoten]`;
• sc`derea fertilit`]ii datorit` sc`derii num`rului [i mobilit`]ii

spermatozoizilor;
• modificarea nivelului de hormoni sexuali.

• La femei:
• sc`derea fertilit`]ii;
• tulbur`ri de ciclu menstrual;
• masculinizare;
• menopauz` precoce;
• risc crescut de tromboze la femeile care iau pilule anticon cep -

]ionale;
• risc crescut de cancer de col uterin.

• |n sarcin` [i la copil:
• complica]ii ale sarcinii; 
• avort spontan, na[tere prematur`; 
• greutate mic` la na[tere a copilului [i moarte subit` la sugar;
• risc crescut de infec]ii respiratorii \n primul an de via]`;
• sc`derea performan]elor intelectuale ale copilului, tulbur`ri

de comportament;
• risc crescut de apari]ie a astmului bron[ic. 
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5. La fum`tori apare mai frecvent spasmul coronarian (\ngustare
temporar` a vaselor inimii) manifestat prin angin` pectoral` [i
chiar infarct miocardic.

6. Cre[terea frecven]ei cardiace, care \n asociere cu un con]inut sc` -
zut \n oxigen al sângelui solicit` \n plus inima, uneori ap`rând
aritmii cardiace (b`t`i neregulate).

7. La pacien]ii cu opera]ii cardiovasculare – by-pass – fumatul cre[te
riscul de reapari]ie a stenozei sau ocluziei la nivelul acestor
„pun]i“ vasculare.

Riscul unui b`rbat cu vârsta între 35 [i 40 de ani de a suferi un
infarct miocardic non-letal este de 4 ori mai mare dac` este
fum`tor. În cazul femeilor, riscul este de 5 ori mai mare pentru cele
care fumeaz`. 

mic` de gudron [i nicotin` comparativ cu cele f`r` filtru, \n schimb
elibereaz` monoxid de carbon \n aceea[i cantitate. }ig`rile cu filtru
perforat produc o cantitate nesemnificativ mai mic` de monoxid de
carbon deoarece fum`torul astup` – cu degetele sau cu saliv` – ori-

ficiile din filtru. 
• „Fumez trabuc sau pip`.“ S-a presupus c` trabu-
cul are un risc coronarian mai redus, deoarece

fumul de trabuc nu se inhaleaz`. Totu[i persist`
riscul producerii  bolilor cardiovasculare,

mai ales la cei care înlocuiesc ]igara
cu pipa sau trabucul, deoarece
ace[tia fumeaz` trabucul ori pipa ca
pe o ]igar` – adic` inhaleaz` fumul
mult mai bogat în substan]e nocive.

• „Sunt nefum`tor, dar cei din
jurul meu fumeaz`.” |n acest caz, sun -

te]i un fum`tor pasiv, fiind expus fu -
mu lui produs prin arderea unei ]ig`ri.

Fumul de la cel`lalt cap`t al ]ig`rii con]ine
o cantitate mare de substan]e toxice

prezente [i \n fumul inhalat de un
fum`tor. Ace[ti compu[i nocivi pro-

duc acelea[i efecte asupra organis-
mului unui nefum`tor ca [i \n cazul
unui fum`tor. Prin urmare, fuma-
tul pasiv „confer`” un risc crescut
de boli cardivasculare.

Dar dac`…
• „Fumez foarte pu]in.“ Studii epidemiologice au demonstrat

leg`tura direct propor]ional` \ntre num`rul de ]ig`ri fumate pe
zi [i inciden]a bolilor cardiovasculare. Chiar [i 2-3 ]ig`ri pe zi
sunt periculoase, riscul continuând s` existe. Aminti]i-v` c` un
fum`tor din doi este afectat de boli cauzate de fumat.

• „Fumez ]ig`ri light sau ultralight (u[oare).“ În ultimii ani
companiile de tigari au \nceput s` produc` ]igarete cu con]inut
sc`zut de nicotin`. |ns` studiile efectuate nu au demonstrat
sc`derea riscului cardiovascular la cei care opteaz` pentru acest
tip de tutun. }ig`rile cu filtru neperforat produc o cantitate mai
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De ce s` renun]i?
„Cei din jurul meu \mi spun cât de tare \i deranjeaz` 

c` fumez, dar pe mine lucrul acesta ma omoar`.“
Wendy Liebman

• S`n`tatea ta 
Indiferent de varst` sau de cât timp fuma]i, renun]area la acest

obicei v` va ajuta s` tr`i]i mai mult [i mai bine. Stoparea fumatului
\nl`tur` efectele nocive ale acestuia asupra organismului [i prin
urmare scad „[ansele” de a fi \ncadrat \n statisticile bolilor [i dece-
selor cauzate de tutun. 
Beneficiile renun]`rii:
• dup` 20 de minute: tensiunea arterial` revine la normal;
• dup` 8 ore: se normalizeaz` nivelul monoxidului de carbon din

sânge;
• dup` 24 de ore: scade riscul de producere a infarctului miocardic;
• dup` 2-3 s`pt`mâni: se amelioreaz` circula]ia sângelui [i func]ia

pl`mânilor. Respira]ia devine mai u[oar`.
• dup` un an: riscul cardiopatiei ischemice scade la jum`tate fa]`

de un fum`tor, iar riscul unui accident vascular cerebral devine
egal cu al unui nefum`tor;

• dup` 10 ani: riscul cancerului pulmonar este la jum`tate compa-
rativ cu un fum`tor;

• dup` 15 ani: riscul cardiopatiei ischemice devine egal cu cel al
unui nefum`tor; 

• efecte imediate [i vizibile: \mbun`t`]irea gustului [i a mirosului,
dispari]ia mirosului nepl`cut al respira]iei („halena”), hainelor [i
p`rului, ameliorarea aspectului tenului.

• Costurile materiale
Fumatul cost`. Calcula]i câ]i bani cheltui]i pe ]ig`ri \n fiecare zi

timp de un an. Suma poate s` v` surprind`. Acum \ntreba]i-v` cum
a]i vrea s` cheltui]i ace[ti bani.    

• Motive sociale 
Fumatul este considerat un viciu – o pornire nest`pânit` [i stator-

nic` spre r`u (conform DEX). Mul]i angajatori au interzis fumatul la
locul de munc` [i prefer` s` angajeze nefu m` tori, unul din motive
fiind faptul c` un fum`tor cre[te cheltuielile angajatorului prin
absen]e mai frecvente cauzate de \mbol n`viri mai dese. De aseme-
nea, prin legisla]ie s-a restric]ionat fumatul \n locuri publice pentru a
ne proteja pe to]i – fum`tori [i nefum`tori – de efectele negative ale
inhal`rii fu mului de ]igar`.

• S`n`tatea celor din jur
Fumatul afecteaz` s`n`tatea ta, dar [i pe cea a

celor din jurul t`u. Renun]ând la fumat po]i deveni
un exemplu pentru ceilal]i, \n special pentru copii.
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Cum s` renun]?
„Fumatorii deseori afirm` «nu-mi spune de ce s` renun], 

ci cum s` fac! »“
Nu exist` o formul` magic` care s` stopeze fumatul. |n schimb,

avem câteva „chei” care asigur` succesul:
1. luarea deciziei;
2. alegerea zilei din care nu mai fuma]i;
3. planul de lucru;
4. men]inerea statutului de nefum`tor.

1. Luarea deciziei de a renun]a la tutun este momentul cel mai
important. Gândi]i-v` la motivul pentru care vre]i s` face]i acest
pas: s`n`tatea, anturajul, banii. Sau pur [i simplu: „mi-a ajuns“.
Important, îns`, este Motivul t`u personal, acel „ceva“ esen]ial
pentru tine, care te va face s`-]i spui, atunci când vor ap`rea
tenta]iile interioare ori exterioare, „Nu, mul]umesc, eu nu mai
fumez pentru c`...“.

2. Alege-]i Ziua 1 (Z1) – prima zi ca nefum`tor.
Alege perioada în care crezi c` î]i va fi mai u[or – în zilele de

odihn` sau în cele în care lucrezi; în concediu sau când e[ti la servi-
ciu. În cazul femeilor, este indicat s` nu fie în perioada premens-
trual`. 

{ansele cele mai mari de a renun]a definitiv la fumat le au cei
care se las` „dintr-o dat`“. Reducerea treptat` a num`rului de
]ig`ri nu are [anse de succes pe termen lung.
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3. F`-]i un plan. 
• Analizeaz`-]i via]a de fum`tor: de ce fumezi, care sunt situa -

]iile, persoanele, locurile, obiectele care „cer“ o ]igar`. Recu -
noa[te-]i ritualurile, tabieturile dar [i momentele când aprinzi o
]igar` f`r` s` con[tientizezi gestul.

• G`se[te un înlocuitor pentru fiecare tip de ]igar`. Aten]ie, tre-
buie s` fie lucruri/ activit`]i care î]i plac! Scrie-]i planul [i prinde-l cu
o pionez` în locul/locurile cele mai dragi pentru fumat. Dac` ai mai
încercat, adu-]i aminte ce te-a f`cut s` reîncepi fumatul [i
gânde[te-te cum vei reac]iona într-o situa]ie asem`n`toare.

Preg`te[te Ziua 1:
• Asigur`-]i cele necesare înlocuirii ]ig`rii: ap`, ceai, fructe, legu-

me, bomboane f`r` zah`r, mingiu]e anti-stress, m`t`nii etc. 
• Gânde[te-te cum ai putea schimba obiceiurile [i situa]iile în

care fumezi „din automatism“: cafeaua de diminea]`, prânzul, pri-
vitul la televizor, [ofatul etc. Alege alternative care s`-]i plac`.

• Anun]` anturajul de inten]ia ta [i roag`-i s` te sprijine.
Prietenul adev`rat nu î]i va mai da niciodat` o ]igar`! Dac` crezi c`
te ajut`, nu mai participa m`car timp de o lun` la ocaziile sociale la
care se fumeaz`, pentru a evita tenta]iile. Atunci când se consum`
[i alcool, este mult mai greu s` rezi[ti tenta]iei de a fuma.

• Identific` activit`]i care te relaxeaz` [i î]i creaz` o stare de bine:
plimbarea, gimnastica, masajul, excursiile, mersul cu bicicleta ori cu ro -
lele, vizite mai dese la coafor/cosmetic` etc. F`-]i deja o programare!

• Calculeaz`-]i ]ig`rile astfel încât s` le termini în ziua anterioar` Z1.
• Dac` te însp`imânt` ideea c` vei întrerupe brusc, încearc`, în

zilele premerg`toare Z1, câteva trucuri: fumeaz` ]ig`ri de calitate
proast`, stinge-le la jum`tate, amân` momentul fumatului. 

• Gânde[te pozitiv, amintindu-]i doar de ceea ce vei câ[tiga.
Adu-]i aminte de Motiv. 

• Consult` un medic specialist.

Din Z1: 
• Îndep`rteaz` ]ig`rile, brichetele, chibritele, scrumierele [i alte

lucruri care te fac s` te gânde[ti la ]ig`ri.  
• Pune în aplicare tot ceea ce ai ales c` ai vrea s` faci în locul

fumatului: activit`]i relaxante, consumul de fructe, legume, lichide,
„joaca” cu diverse obiecte pentru a-]i ]ine mâinile ocupate etc.

• Gânde[te pozitiv: „De azi e[ti din nou nefum`tor. E[ti pe dru-
mul cel bun; poate î]i este greu, dar merit`.” Con[tientizeaz` lucru-
rile bune care ]i se întâmpl`, aminte[te-]i de Motiv.

• Consult` un medic specialist.

4. Men]inerea statutului de nefum`tor.
Acum, c` ai redevenit nefum`tor, începe o nou` provocare:

aceea de a te men]ine nefum`tor! Pentru a reu[i, ]ine cont de câte-
va sugestii:

• Nu te alarma dac` te vei sim]i mai r`u \nainte s` î]i fie mai
bine! Primele 2 s`pt`mâni reprezint` perioada sevrajului de nico-
tin` care se poate manifesta prin dorin]a intens` de a fuma, neli-
ni[te, iritabilitate, dificult`]i de concentrare, tulbur`ri ale somnu-
lui, constipa]ie, transpira]ii. Aminte[te-]i c` aceste simptome sunt
trec`toare: nicotina se va elimina din organism \n dou`-trei zile, iar
sevrajul poate continua \nc` una-dou` s`pt`mani. 

• Respect` planul propus.
• Când apare „nevoia“ de o ]igar` sau o tenta]ie: aminte[te-]i de

Motivul pentru care ai redevenit nefum`tor, de lucrurile bune care
]i se întâmpl`, [i f` ceva astfel încât s` î]i distrag` aten]ia. Aplic`
planul. Aminte[te-]i c` e o senza]ie trec`toare.

• Dac` „]i-a sc`pat“ o ]igar`… Nu te descuraja. Dac` nu ai rezis -
tat tenta]iei, atunci s` fie doar un puf, nu o ]igar` întreag`.
Aminte[te-]i Motivul. Uit`-te la plan. Identific` ce te-a f`cut s`
fumezi [i evit` respectiva situa]ie. {i... încearc` iar. Perseveren]a
este cheia succesului.
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• Nu alege sticks-uri, covrigei, snacks-uri, gogo[i [i alte produse
f`inoase care aduc doar calorii, nu [i substan]e nutritive. 

• Semin]ele, alunele, nucile consumate în cantit`]i moderate te
pot ajuta pe termen scurt pentru a avea mâinile ocupate. 

• Nu mai fumezi? Meri]i o recompens`! 

• Dormi mai târziu de diminea]`;

• Faci sex mai des;

• Î]i cumperi ceva care ]i-ai dorit – poate fi [i o mic`

pr`jitur`...

• Î]i cumperi o floare;

• Mergi la film sau în parc;

• Mergi la un cabinet de cosmetic`, sal` de fitness, 

masaj etc.;

• Schimbi pozi]ia mobilei din cas`/ din birou;

• Schimbi culoarea p`rului;

• Sau zilnic pui într-o pu[culi]` banii pe care îi cheltuiai cu

]ig`rile [i, dup` 2 s`pt`mâni, î]i satisfaci un capriciu cu
banii strân[i.

Cu ce te poate ajuta un medic cu preg`tire 
în asisten]a fum`torilor...

• Sprijin pentru g`sirea Motivului;

• Realizarea „planului de ac]iune“ prin sugerarea unor „tru-

curi“ pentru dep`[irea dependen]ei comportamentale,

corectarea unor idei/ atitudini gre[ite legate de perioada

post-fumat, recomandarea unor metode naturiste;

• Prescrierea de produse medicamentoase pentru diminuarea

simptomelor de sevraj nicotinic;

• Suport în perioada post-fumat;

• {i, nu în ultimul rând, r`spunsuri bazate pe date [tiin]ifice [i

pe experien]a altor fum`tori.

Cu ce NU te poate ajuta un medic cu preg`tire
în asisten]a fum`torilor...

• S` te determine S~ VREI s` renun]i la ]ig`ri;

• S` îndep`rteze tot discomfortul – psihic [i fizic – asociat cu

renun]area la fumat.
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Terapia de renun]are la fumat
Fiind o dependen]` de drog – nicotin` – exist` tratament medi-

camentos pentru cei care doresc s` renun]e la fumat. El trebuie îns`
recomandat de medic, care este singurul în m`sur` s` stabileasc`
indica]iile [i contraindica]iile.

Terapia medicamentoas` cu bupropion
Medicamentul care con]ine bupropion este folosit din 1982 ca

antidepresiv [i din 1990 [i-a dovedit eficien]a în ameliorarea sevra-
jului nicotinic. El scade nevoia acut` de a fuma [i, par]ial, [i senza]ia
de foame asociat` uneori sevrajului tabagic. 

Acest medicament se administreaz` numai la indica]ia medicului,
cu o s`pt`mân` înainte de Z1. De aceea, administrarea unei singu-
re pastile nu are nici un efect! Durata tratamentului este de dou`
luni. Este contraindicat` utilizarea la pacien]ii cu epilepsie, ano-
rexie sau bulimie nervoas`, alergie la bupropion.

Metodele de substitu]ie nicotinic`
Mul]i fum`tori au avut mai multe tentative de a renun]a la fumat

pân` când au reu[it pe deplin. E[ecurile s-au datorat [i dificult`]ii de
a dep`[i sevrajul nicotinic. Pentru a reduce simptomele acestuia se
utilizeaz` cu succes terapia de substitu]ie nicotinic`. Prin aceast`
metod` se asigur` organismului o doz` mic` de nicotin`, suficient`
pentru a \nl`tura simptomele de sevraj de nicotin`, dar f`r` a se mai
administra celelalte substan]e toxice din ]igar`. Este lesne de în]eles
c`, atunci când se folosesc ace[ti produ[i, nu se poate fuma! 

Plasturele, guma de mestecat, tableta sublingual` sau inhalato-
rul cu nicotin` sunt formele cele mai frecvente. Alegerea metodei

optime de substitu]ie nicotinic` se va face de c`tre medic \n func]ie
de stilul de via]`, num`rul de ]ig`ri fumate zilnic, alte boli asocia-
te, preferin]ele pacientului etc. 

• Plasturele cu nicotin`
Este un dispozitiv care elibereaz` nicotina prin piele. Exist` plas-

turi de diferite concentra]ii [i se recomand` purtarea lor 16 sau 24
de ore. Se aplic` de obicei diminea]a pe pielea curat`, uscat` [i cu
pilozitate redus`. Se \ncepe cu plasturi cu concentra]ie mai mare de
nicotin` timp de o lun`, ulterior se vor folosi plasturi cu concen tra -
]ie mai mic` de nicotin`. Durata utiliz`rii plasturilor este de dou`-
cinci luni. Efectele adverse sunt legate de doza de nicotin`, tipul
plasturelui, caracteristicile pielii [i modul de aplicare. |n general
sunt rare [i constau \n irita]ii ale pielii. |n acest caz se recomand`
schimbarea m`rcii de plasture [i sc`derea dozei de nicotin`.

• Guma de mestecat cu nicotin`
Este un preparat ce con]ine nicotin` care se absorbe prin mucoa-

sa bucal`. Este disponibil` \n concentra]ii de 2 mg [i 4 mg. Pentru
rezultate optime se recomand` mestecarea lent` pân` sim]i]i un
gust piperat, apoi se depoziteaz` între gingie [i mucoasa obrazului.
Dup` 3-4 minute se reia mestecarea ei, pân` reapare gustul piperat,
dup` care se depoziteaz` între gingie [i obraz, dar pe cealalt` parte.
Utilizarea gumei cu nicotin` ca pe o gum` obi[nuit` determin` iri-
tarea mucoasei stomacului [i sc`derea marcat` a eficien]ei ei.

Se va evita consumul de cafea [i sucuri de fructe \nainte cu 15
minute sau \n timpul mestec`rii gumei. Durata tratamentului este de
una pân` la trei luni. Efectele adverse ale consumului de gum` pot
consta \n gust nepl`cut, ulcera]ii ale mucoasei bucale, grea]`.
Acestea se pot datora mestec`rii rapide sau \nghi]irii nicotinei. Guma
de mestecat poate fi combinat` \n asociere cu plasturele cu nicotin`.
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• Tablete sublinguale cu nicotin`
Reprezint` o alternativ` pentru guma de mestecat cu nicotin`.

Tabletele se g`sesc \n concentra]ie de 2 mg [i 4 mg. Plasate sub
limb` se topesc lent [i elibereaz` progresiv nicotina. Durata trata-
mentului este de trei luni. Nu se recomand` consumul de alimente
sau lichide cu 15 minute \naintea utiliz`rii tabletelor. Efectele
adverse posibile includ grea]` [i tulbur`ri ale somnului.

• Inhalatorul cu nicotin`
Se administreaz` sub forma de puff-uri prin care se inhaleaz`

nicotina. Spre deosebire de al]i inhalatori care elibereaz` medica-
mentul \n pl`mâni, acesta descarc` nicotina \n cavitatea bucal`. |n
plus este eficient prin faptul c` imit` gestul fum`rii unei ]ig`ri.
Posibile efecte adverse constau \n tuse, iritarea gâtului. 

Vareniclina 
Vareniclina este un alt medicament nou ap`rut pe pia]`. Nu

con]ine nicotin` [i are un mecanism de ac]iune asem`n`tor cu cel
al bupropionului, astfel c` persoana care fumeaz` nu mai simte
pl`cerea, relaxarea, calmarea, „recompensa“ adus` de tutun. În
acela[i timp, previne simptomele de sevraj, motiv pentru care efi-
cien]a pare a fi foarte mare. 

Metode naturiste
În România exist` mai multe produse din plante „anti-fumat”.

Efectul lor benefic pentru cei care doresc s` nu mai fumeze nu este
demonstrat [tiin]ific, îns` exist` fum`tori care au relatat c` aceste
produse le-au fost de ajutor, provocându-le senza]ie de grea]`. 

Acupunctura, homeopatia, biorezonan]a sunt metode a c`ror
eficien]` nu a fost dovedit` de [tiin]`. 

Renun]area la fumat poate fi dificil`, dar nu imposibil`, drept
do vad` stau milioane de oameni care au reu[it. Unii fum`tori reu -
[esc de la prima încercare [i nu sufer` deloc, al]ii au nevoie de mai
multe încerc`ri. Important este s` încerci. 

Pe lâng` suportul familiei, prietenilor, colegilor, societ`]ii, nu uita
c` exist` [i medici care te pot ajuta s` dep`[e[ti mai u[or etapa de
sevraj de nicotin`. 

|n final, decizia v` apar]ine,

dar, cum se spune, 

„mai devreme sau mai târziu to]i

se opresc din fumat ”.



Tel verde: 08008 STOP FUMAT (adic`: 08008 786738628)
Num`r de telefon gratuit la care po]i suna de luni pân` vineri 
între orele 8.00 – 20.00 pentru a afla medicii care te pot ajuta, 

metodele cele mai eficiente de a renun]a la tutun,
sau asisten]` minim` pentru unele simptome de sevraj nicotinic. 




