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Yumalul wcide

Pe glob exista 1,2 miliarde de fumatori, ceea ce inseamna aproxi-
mativ o treime din populatia adultd. in Romania, 1 din 3 adulti fu-
meaza, dar dintre cei cu varsta intre 25 si 34 de ani, 46% sunt fuma-
tori activi.

in fiecare an, fumatul este responsabil de moartea a 4 milioane
de oameni, iar in Romania 14% din numarul total al deceselor se
datoreaza consumului de tutun.

in medie, o persoand care fumeaza 20 tigarete pe zi tréieste cu

7 ani mai putin decat un nefumator. Fumatul reduce speranta de
viata, dar si calitatea vietii.

Sumalud este loxic

In fumul de tigara se gasesc peste 4.000 de compusi toxici, din
care peste 45 sunt cancerigeni, adica pot declansa un cancer.

Sumatid produce dependenti

Nicotina este substanta care produce dependenta fizica de tu-
tun, motiv pentru care fumatul este considerat o boala: adictia de
nicotina. Aceasta dependenta este mai puternica decat cea produsa
de cocaina sau marijuana.
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Fumatul — ucigasul nevazut

Fumatul afecteaza sanatatea ta si a celor din jur datorita sub-
stantelor toxice, iritante si cancerigene pe care le contine fumul
produs in urma arderii tutunului. Odata cu nicotina, un fumator
inhaleaza aproximativ 4.000 de substante chimice, dintre care peste
45 sunt implicate Tn aparitia cancerului si alte 400 au diverse efecte
toxice asupra organelor corpului uman.

bunei functionari a creierului, inimii, muschilor si celorlalte organe.
Cand inima nu mai functioneaza normal, toate organele sufera de
pe urma fumatului datorita lipsei cronice a oxigenului.

¢ Acid cianhidric: inhiba miscarea cililor bronsici (mici firisoare
care ,matura” substantele straine din caile respiratorii). Astfel sub-
stantele toxice din fumul de tigara se acumuleaza mai usor in
plamani.

¢ Radicali liberi: substante
care afecteaza muschiul car-

Cele mai nocive componente ale fumului
de tigara sunt:

¢ Gudron (sau tar): reprezinta totalita- R
tea particulelor solide din fumul de
tigara. Acestea includ si substante can-

cerigene, cum este benzopirenul.
Gudronul este maro si lipicios, fiind
responsabil de petele galben-ma-

diac si vasele de sange. impre-
una cu colesterolul sunt impli-
cati in depunerea de grasimi la
nivelul peretilor vaselor de sange
— ateroscleroza.
e Compusi radioactivi si metale
(cum ar fi poloniu, arsenic, cad-

miu, plumb): sunt implicati

ronii de pe dinti, unghii, plamani
dar si de pe textilele din incaperile ? :
in care se fumeaza: perdele, cuver- 3 i
turi, haine, etc.

e Monoxid de carbon: un gaz
letal, fara miros, care tinde sa inlo-
cuiasca oxigenul din sange, prin
afinitatea sa mai mare fatd de
hemoglobina (proteina care trans-
porta oxigenul la tesuturi). Astfel,
inima unui fumator trebuie sa \_
munceasca in plus pentru a asigu- & ‘ =/ >
ra cantitatea de oxigen necesara 0 '

000
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Efecte asupra organismului

Tutunul afecteaza corpul uman in totalitate, efectul nociv ince-
pand in momentul contactului cu fumul de tigara si continuand sa
se manifeste ani de zile.

e Sistemul respirator:

« iritarea intregii mucoase respiratorii, care se poate manifesta
prin tuse iritativa, ,dresul vocii”, senzatia de ,ceva in gat”,
nas ,care curge” sau nas infundat, gat uscat etc.;

e respiratie grea datorita ingustarii cailor respiratorii si excesului
de secretii la acest nivel (,,bronsita cronica”);

« alterarea mecanismelor de aparare, cu acumularea de sub-
stante toxice, ceea ce determina afectarea plamanilor si
aparitia emfizemului pulmonar. Acesta se insoteste de obo-
seala la eforturi din ce in ce mai mici, ajungandu-se ca nici
activitatile de ingrijire personala sa nu se poata face.

« infectii pulmonare mai dese si care se vindca mai greu;

« aparitia astmului bronsic;

e cancer pulmonar.

e Sistemul imun:
« scade capacitatea de aparare impotriva infectiilor;
« vindecarea se face mai greu.

¢ Sistemul osos si muscular:
« scaderea masei musculare si a densitatii osoase.

e Cancer:

« pulmonar: unul din 5 fumatori este diagnosticat cu cancer, iar
din 10 pacienti diagnosticati cu cancer pulmonar, 9 sunt
fumatori;

« al cavitatii bucale, nasului, gatului;

» de esofag, stomac, pancreas, vezica urinara, col uterin, san.
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o Alte efecte:
e iritarea si inflamarea stomacului si intestinului;
» risc crescut de ulcer;
« alterarea gustului si a mirosului;
« aparitia prematura a ridurilor;
« afectarea gingiilor si a dintilor.

¢ La barbati:
« impotenta;
« scaderea fertilitatii datorita scaderii numarului si mobilitatii
spermatozoizilor;
« modificarea nivelului de hormoni sexuali.

¢ La femei:
« scaderea fertilitatii;
« tulburari de ciclu menstrual;
» masculinizare;
* menopauza precoce;
« risc crescut de tromboze la femeile care iau pilule anticoncep-
tionale;
« risc crescut de cancer de col uterin.

* in sarcina si la copil:
» complicatii ale sarcinii;
« avort spontan, nastere prematura;
« greutate mica la nastere a copilului si moarte subita la sugar;
« risc crescut de infectii respiratorii in primul an de viata;
» scaderea performantelor intelectuale ale copilului, tulburari
de comportament;
e risc crescut de aparitie a astmului bronsic.
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Efecte asupra aparatului
cardiovascular

Fumatul reprezinta unul dintre factorii majori de risc pentru boli

cardiovasculare, avand efect aditiv cu ceilalti factori de risc.

3.

Statisticile arata ca:

« 0 treime dintre decesele prin cardiopatie ischemica se dato-
reaza fumatului;

« noua din zece pacienti cu arteriopatie periferica sunt fumatori;

« fumatorii au risc de anevrism aortic de opt ori mai mare fata
de nefumatori;

« fumatul creste riscul de accident vascular cerebral cu 50% la
persoanele sub 65 ani;

« femeile care fumeaza si utilizeaza contraceptive orale au risc
de 10 ori mai mare de a dezvolta boli cardiovasculare.

. Hipertensiunea arteriala apare la fumatorii cu valori tensionale

normale, iar la cei cunoscuti hipertensivi o agraveaza.

. Fumatul accelereaza procesul de ateroscleroza, producand un

dezechilibru intre HDL (colesterolul ,bun”) si LDL (colesterolul
Lrau”), acesta din urma acumulandu-se in peretele arterial si
ingustand vasele.

Alte vase afectate sunt cele de la nivelul membrelor, frecvent
fiind necesare amputatii; fumatul produce si ingustarea arterelor
care iriga creierul, crescand riscul de accident vascular cerebral.
Fumatul creste riscul de tromboza coronariana (cheaguri de
sange in arterele care iriga inima) prin cresterea vascozitatii san-
gelui.
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5. La fumatori apare mai frecvent spasmul coronarian (ingustare
temporara a vaselor inimii) manifestat prin angina pectorala si
chiar infarct miocardic.

6. Cresterea frecventei cardiace, care in asociere cu un continut sca-
zut in oxigen al sangelui solicita in plus inima, uneori aparand
aritmii cardiace (batai neregulate).

7. La pacientii cu operatii cardiovasculare — by-pass — fumatul creste
riscul de reaparitie a stenozei sau ocluziei la nivelul acestor
Lpunti” vasculare.

Riscul unui barbat cu varsta intre 35 si 40 de ani de a suferi un
infarct miocardic non-letal este de 4 ori mai mare daca este
fumator. in cazul femeilor, riscul este de 5 ori mai mare pentru cele
care fumeaza.

Dar daca...

¢ ,Fumez foarte putin.” Studii epidemiologice au demonstrat
legatura direct proportionala intre numarul de tigari fumate pe
zi si incidenta bolilor cardiovasculare. Chiar si 2-3 tigari pe zi
sunt periculoase, riscul continuand sa existe. Amintiti-va ca un
fumator din doi este afectat de boli cauzate de fumat.

e ,Fumez tigari light sau ultralight (usoare).” Tn ultimii ani
companiile de tigari au inceput sa produca tigarete cu continut
scazut de nicotina. Tnsa studiile efectuate nu au demonstrat
scaderea riscului cardiovascular la cei care opteaza pentru acest
tip de tutun. Tigarile cu filtru neperforat produc o cantitate mai
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mica de gudron si nicotind comparativ cu cele fara filtru, in schimb
elibereaza monoxid de carbon in aceeasi cantitate. Tigarile cu filtru
perforat produc o cantitate nesemnificativ mai mica de monoxid de
carbon deoarece fumatorul astupa - cu degetele sau cu saliva — ori-
ficiile din filtru.
e ,Fumez trabuc sau pipa.” S-a presupus ca trabu-
cul are un risc coronarian mai redus, deoarece
fumul de trabuc nu se inhaleaza. Totusi persista
riscul producerii bolilor cardiovasculare,
mai ales la cei care inlocuiesc tigara
cu pipa sau trabucul, deoarece
acestia fumeaza trabucul ori pipa ca
pe o tigara — adica inhaleaza fumul
mult mai bogat in substante nocive.
e ,Sunt nefumator, dar cei din
jurul meu fumeaza.” In acest caz, sun-
teti un fumator pasiv, fiind expus fu-
mului produs prin arderea unei tigari.
Fumul de la celalalt capat al tigarii contine
: o cantitate mare de substante toxice
prezente si in fumul inhalat de un
fumator. Acesti compusi nocivi pro-
duc aceleasi efecte asupra organis-
: mului unui nefumator ca si in cazul
unui fumator. Prin urmare, fuma-
tul pasiv ,confera” un risc crescut
de boli cardivasculare.
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De ce sa renunti?

,,@c&daz/tmdmwmwmmwm”@chm
cd fumez, da/zp&/nm/aomlwh/mw/wm

Wendy Lictman

e Sanatatea ta

Indiferent de varsta sau de cat timp fumati, renuntarea la acest
obicei va va ajuta sa traiti mai mult si mai bine. Stoparea fumatului
inlatura efectele nocive ale acestuia asupra organismului si prin
urmare scad ,sansele” de a fi incadrat in statisticile bolilor si dece-
selor cauzate de tutun.

Beneficiile renuntarii:

e dupa 20 de minute: tensiunea arteriala revine la normal;

e dupa 8 ore: se normalizeaza nivelul monoxidului de carbon din
sange;

e dupa 24 de ore: scade riscul de producere a infarctului miocardic;

e dupa 2-3 saptamani: se amelioreaza circulatia sangelui si functia
plamanilor. Respiratia devine mai usoara.

» dupa un an: riscul cardiopatiei ischemice scade la jumatate fata
de un fumator, iar riscul unui accident vascular cerebral devine
egal cu al unui nefumator;

e dupa 10 ani: riscul cancerului pulmonar este la jumatate compa-
rativ cu un fumator;

e dupa 15 ani: riscul cardiopatiei ischemice devine egal cu cel al
unui nefumator;

« efecte imediate si vizibile: imbunatatirea gustului si a mirosului,
disparitia mirosului neplacut al respiratiei (,halena”), hainelor si
parului, ameliorarea aspectului tenului.
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e Costurile materiale

Fumatul costa. Calculati cati bani cheltuiti pe tigari in fiecare zi
timp de un an. Suma poate sa va surprinda. Acum intrebati-va cum
ati vrea sa cheltuiti acesti bani.

e Motive sociale

Fumatul este considerat un viciu — o pornire nestapanita si stator-
nica spre rau (conform DEX). Multi angajatori au interzis fumatul la
locul de munca si prefera sa angajeze nefumatori, unul din motive
fiind faptul ca un fumator creste cheltuielile angajatorului prin
absente mai frecvente cauzate de imbolnaviri mai dese. De aseme-
nea, prin legislatie s-a restrictionat fumatul in locuri publice pentru a
ne proteja pe toti — fumatori si nefumatori — de efectele negative ale
inhalarii fumului de tigara.

e Sanatatea celor din jur

Fumatul afecteaza sanatatea ta, dar si pe cea a
celor din jurul tau. Renuntand la fumat poti deveni
un exemplu pentru ceilalti, in special pentru copii.
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Cum sa renunt?

wSumalorii descoré afeund \nua-mé pane de ce sdi renant,
cé cam s fac! »

Nu exista o formuld magica care sa stopeze fumatul. in schimb,
avem cateva ,chei” care asigura succesul:
1. luarea deciziei;
2. alegerea zilei din care nu mai fumati;
3. planul de lucru;
4. mentinerea statutului de nefumator.

1. Luarea deciziei de a renunta la tutun este momentul cel mai
important. Ganditi-va la motivul pentru care vreti sa faceti acest
pas: sanatatea, anturajul, banii. Sau pur si simplu: ,, mi-a ajuns”.
Important, insa, este Motivul tau personal, acel ,ceva” esential
pentru tine, care te va face sa-ti spui, atunci cand vor aparea
tentatiile interioare ori exterioare, ,Nu, multumesc, eu nu mai
fumez pentru ca...”.

2. Alege-ti Ziua 1 (Z1) — prima zi ca nefumator.

Alege perioada in care crezi ca iti va fi mai usor — in zilele de
odihna sau n cele in care lucrezi; in concediu sau cand esti la servi-
ciu. in cazul femeilor, este indicat s& nu fie in perioada premens-
truala.

Sansele cele mai mari de a renunta definitiv la fumat le au cei
care se lasa ,dintr-o data”. Reducerea treptata a numarului de
tigari nu are sanse de succes pe termen lung.
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3. Fa-ti un plan.

¢ Analizeaza-ti viata de fumator: de ce fumezi, care sunt situa-
tiile, persoanele, locurile, obiectele care ,cer” o tigara. Recu-
noaste-ti ritualurile, tabieturile dar si momentele cand aprinzi o
tigara fara sa constientizezi gestul.

¢ Gaseste un inlocuitor pentru fiecare tip de tigara. Atentie, tre-
buie sa fie lucruri/ activitati care iti plac! Scrie-ti planul si prinde-Il cu
o pioneza in locul/locurile cele mai dragi pentru fumat. Daca ai mai
incercat, adu-ti aminte ce te-a facut sa reincepi fumatul si
gandeste-te cum vei reactiona intr-o situatie asemanatoare.

Pregateste Ziua 1:

¢ Asigura-ti cele necesare inlocuirii tigarii: apa, ceai, fructe, legu-
me, bomboane fara zahar, mingiute anti-stress, matanii etc.

e Gandeste-te cum ai putea schimba obiceiurile si situatiile in
care fumezi ,din automatism”: cafeaua de dimineata, pranzul, pri-
vitul la televizor, sofatul etc. Alege alternative care sa-ti placa.

e Anunta anturajul de intentia ta si roaga-i sa te sprijine.
Prietenul adevarat nu iti va mai da niciodata o tigara! Daca crezi ca
te ajutd, nu mai participa macar timp de o luna la ocaziile sociale la
care se fumeaza, pentru a evita tentatiile. Atunci cand se consuma
si alcool, este mult mai greu sa rezisti tentatiei de a fuma.

¢ |dentifica activitati care te relaxeaza si iti creaza o stare de bine:
plimbarea, gimnastica, masajul, excursiile, mersul cu bicicleta ori cu ro-
lele, vizite mai dese la coafor/cosmetica etc. Fa-ti deja o programare!

¢ Calculeaza-ti tigarile astfel incat sa le termini in ziua anterioara Z1.

e Daca te inspdaimanta ideea ca vei intrerupe brusc, Tncearca, in
zilele premergatoare Z1, cateva trucuri: fumeaza tigari de calitate
proasta, stinge-le la jumatate, amana momentul fumatului.

e Gandeste pozitiv, amintindu-ti doar de ceea ce vei castiga.
Adu-ti aminte de Motiv.

¢ Consulta un medic specialist.
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Din 21:

e indeparteaz tigarile, brichetele, chibritele, scrumierele si alte
lucruri care te fac sa te gandesti la tigari.

* Pune in aplicare tot ceea ce ai ales ca ai vrea sa faci in locul
fumatului: activitati relaxante, consumul de fructe, legume, lichide,
»joaca” cu diverse obiecte pentru a-ti tine mainile ocupate etc.

¢ Gandeste pozitiv: ,De azi esti din nou nefumator. Esti pe dru-
mul cel bun; poate iti este greu, dar merita.” Constientizeaza lucru-
rile bune care ti se intampla, aminteste-ti de Motiv.

e Consulta un medic specialist.

4. Mentinerea statutului de nefumator.

Acum, ca ai redevenit nefumator, incepe o noua provocare:
aceea de a te mentine nefumator! Pentru a reusi, tine cont de cate-
va sugestii:

¢ Nu te alarma daca te vei simti mai rau inainte sa iti fie mai
bine! Primele 2 saptamani reprezinta perioada sevrajului de nico-
tina care se poate manifesta prin dorinta intensa de a fuma, neli-
niste, iritabilitate, dificultati de concentrare, tulburari ale somnu-
lui, constipatie, transpiratii. Aminteste-ti ca aceste simptome sunt
trecatoare: nicotina se va elimina din organism in doua-trei zile, iar
sevrajul poate continua inca una-doua saptamani.

* Respecta planul propus.

* Cand apare ,nevoia” de o tigara sau o tentatie: aminteste-ti de
Motivul pentru care ai redevenit nefumator, de lucrurile bune care
ti se intampl3a, si fa ceva astfel incat sa iti distraga atentia. Aplica
planul. Aminteste-ti ca e o senzatie trecatoare.

® Daca ,ti-a scapat” o tigara... Nu te descuraja. Daca nu ai rezis-
tat tentatiei, atunci sa fie doar un puf, nu o tigara intreaga.
Aminteste-ti Motivul. Uita-te la plan. Identifica ce te-a facut sa
fumezi si evita respectiva situatie. Si... incearca iar. Perseverenta
este cheia succesului.




20

* Nu alege sticks-uri, covrigei, snacks-uri, gogosi si alte produse
fainoase care aduc doar calorii, nu si substante nutritive.

¢ Semintele, alunele, nucile consumate in cantitati moderate te
pot ajuta pe termen scurt pentru a avea mainile ocupate.

¢ Nu mai fumezi? Meriti o recompensa!
® Dormi mai tarziu de dimineata;
® Faci sex mai des;
® fti cumperi ceva care ti-ai dorit — poate fi si o mica
prajitura...
® jti cumperi o floare;
® Mergi la film sau in parc;

® Mergi la un cabinet de cosmetica, sala de fitness,
masaj etc.;

® Schimbi pozitia mobilei din casa/ din birou;

® Schimbi culoarea parului;

® Sau zilnic pui intr-o pusculita banii pe care ii cheltuiai cu
tigarile si, dupa 2 saptamani, iti satisfaci un capriciu cu
banii stransi.
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Cu ce te poate ajuta un medic cu pregatire
in asistenta fumatorilor...

« Sprijin pentru gasirea Motivului;

« Realizarea ,planului de actiune” prin sugerarea unor ,tru-
curi” pentru depasirea dependentei comportamentale,
corectarea unor idei/ atitudini gresite legate de perioada
post-fumat, recomandarea unor metode naturiste;

« Prescrierea de produse medicamentoase pentru diminuarea
simptomelor de sevraj nicotinic;

« Suport in perioada post-fumat;

« Si, nu in ultimul rand, raspunsuri bazate pe date stiintifice si
pe experienta altor fumatori.

Cu ce NU te poate ajuta un medic cu pregatire
in asistenta fumatorilor...

« S& te determine SA VREI s& renunti la tigari;

« Sa indeparteze tot discomfortul — psihic si fizic - asociat cu
renuntarea la fumat.




22

Terapia de renuntare la fumat

Fiind o dependenta de drog — nicotina — exista tratament medi-
camentos pentru cei care doresc sa renunte la fumat. El trebuie insa
recomandat de medic, care este singurul in masura sa stabileasca
indicatiile si contraindicatiile.

Terapia medicamentoasa cu bupropion

Medicamentul care contine bupropion este folosit din 1982 ca
antidepresiv si din 1990 si-a dovedit eficienta in ameliorarea sevra-
jului nicotinic. El scade nevoia acuta de a fuma si, partial, si senzatia
de foame asociata uneori sevrajului tabagic.

Acest medicament se administreaza numai la indicatia medicului,
cu o saptamana nainte de Z1. De aceea, administrarea unei singu-
re pastile nu are nici un efect! Durata tratamentului este de doua
luni. Este contraindicata utilizarea la pacientii cu epilepsie, ano-
rexie sau bulimie nervoasa, alergie la bupropion.

Metodele de substitutie nicotinica

Multi fumatori au avut mai multe tentative de a renunta la fumat
pana cand au reusit pe deplin. Esecurile s-au datorat si dificultatii de
a depasi sevrajul nicotinic. Pentru a reduce simptomele acestuia se
utilizeaza cu succes terapia de substitutie nicotinica. Prin aceasta
metoda se asigura organismului o doza mica de nicotina, suficienta
pentru a inlatura simptomele de sevraj de nicoting, dar fara a se mai
administra celelalte substante toxice din tigara. Este lesne de inteles
ca, atunci cand se folosesc acesti produsi, nu se poate fumal!

Plasturele, guma de mestecat, tableta sublinguala sau inhalato-
rul cu nicotina sunt formele cele mai frecvente. Alegerea metodei
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optime de substitutie nicotinica se va face de catre medic in functie
de stilul de viata, numarul de tigari fumate zilnic, alte boli asocia-
te, preferintele pacientului etc.

¢ Plasturele cu nicotina

Este un dispozitiv care elibereaza nicotina prin piele. Exista plas-
turi de diferite concentratii si se recomanda purtarea lor 16 sau 24
de ore. Se aplica de obicei dimineata pe pielea curata, uscata si cu
pilozitate redusa. Se incepe cu plasturi cu concentratie mai mare de
nicotina timp de o luna, ulterior se vor folosi plasturi cu concentra-
tie mai mica de nicotina. Durata utilizarii plasturilor este de doua-
cinci luni. Efectele adverse sunt legate de doza de nicotina, tipul
plasturelui, caracteristicile pielii si modul de aplicare. in general
sunt rare si constau in iritatii ale pielii. In acest caz se recomanda
schimbarea marcii de plasture si scaderea dozei de nicotina.

e Guma de mestecat cu nicotina

Este un preparat ce contine nicotina care se absorbe prin mucoa-
sa bucala. Este disponibila in concentratii de 2 mg si 4 mg. Pentru
rezultate optime se recomanda mestecarea lenta pana simtiti un
gust piperat, apoi se depoziteaza intre gingie si mucoasa obrazului.
Dupa 3-4 minute se reia mestecarea ei, pana reapare gustul piperat,
dupa care se depoziteaza intre gingie si obraz, dar pe cealalta parte.
Utilizarea gumei cu nicotina ca pe o guma obisnuita determina iri-
tarea mucoasei stomacului si scaderea marcata a eficientei ei.

Se va evita consumul de cafea si sucuri de fructe inainte cu 15
minute sau in timpul mestecarii gumei. Durata tratamentului este de
una pana la trei luni. Efectele adverse ale consumului de guma pot
consta in gust neplacut, ulceratii ale mucoasei bucale, greata.
Acestea se pot datora mestecarii rapide sau inghitirii nicotinei. Guma
de mestecat poate fi combinata in asociere cu plasturele cu nicotina.
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¢ Tablete sublinguale cu nicotina

Reprezinta o alternativa pentru guma de mestecat cu nicotina.
Tabletele se gasesc in concentratie de 2 mg si 4 mg. Plasate sub
limba se topesc lent si elibereaza progresiv nicotina. Durata trata-
mentului este de trei luni. Nu se recomanda consumul de alimente
sau lichide cu 15 minute fnaintea utilizarii tabletelor. Efectele
adverse posibile includ greata si tulburari ale somnului.

e Inhalatorul cu nicotina

Se administreaza sub forma de puff-uri prin care se inhaleaza
nicotina. Spre deosebire de alti inhalatori care elibereaza medica-
mentul in pl&mani, acesta descarca nicotina in cavitatea bucala. in
plus este eficient prin faptul ca imita gestul fumarii unei tigari.
Posibile efecte adverse constau in tuse, iritarea gatului.

Vareniclina
Vareniclina este un alt medicament nou aparut pe piata. Nu
contine nicotina si are un mecanism de actiune asemanator cu cel
al bupropionului, astfel ca persoana care fumeaza nu mai simte
pldcerea, relaxarea, calmarea, ,recompensa” adusa de tutun. in
acelasi timp, previne simptomele de sevraj, motiv pentru care efi-
cienta pare a fi foarte mare.

Metode naturiste

in Romania existd mai multe produse din plante ,anti-fumat”.
Efectul lor benefic pentru cei care doresc sa nu mai fumeze nu este
demonstrat stiintific, insa exista fumatori care au relatat ca aceste
produse le-au fost de ajutor, provocandu-le senzatie de greata.

Acupunctura, homeopatia, biorezonanta sunt metode a caror
eficienta nu a fost dovedita de stiinta.

25

Renuntarea la fumat poate fi dificila, dar nu imposibila, drept
dovada stau milioane de oameni care au reusit. Unii fumatori reu-
sesc de la prima incercare si nu sufera deloc, altii au nevoie de mai
multe incercari. Important este sa incerci.

Pe langa suportul familiei, prietenilor, colegilor, societatii, nu uita
ca exista si medici care te pot ajuta sa depasesti mai usor etapa de
sevraj de nicotina.

dar, cam se spure;
S5 mac devreme sac mae ldezee lole

»

se gpresc din famal .




Tel verde: 08008 STOP FUMAT (adica: 08008 786738628)

Numdr de telefon gratuit la care poti suna de luni pana vineri

intre orele 8.00 — 20.00 pentru a afla medicii care te pot ajuta,
metodele cele mai eficiente de a renunta la tutun,

sau asistentd minima pentru unele simptome de sevraj nicotinic.

Un alt fe
de literatura medlc

, Obezitatea




um am devenit
nefumator

Am devenit fumator acum noud ani si am ajuns in timp sa fumez aproape doua
pachete de tigari pe zi. Stresul, anturajul, paharul de bere mi-au fost motive suficient de
puternice care sd-mi intretind obiceiul care in timp a devenit reflex: in fiecare dimineata
primul lucru de care simteam nevoia, dupa ce faceam ochi, era o tigara, de cate ori urcam la
volan, imi aprindeam o tigara inainte sa armez centura de siguranta. Cum se termina
sedinta, primul lucru era sa alerg la locul de fumat. Cum ajungeam acasa dupad o zi grea,
beam o bere si fumam, Inainte de check-in in aeroport, aveam grija sa fumez atat cat
credeam ca imi ajunge pana la destinatie (adica mult), iar |a destinatie cautam intai locul de
fumat si apoi vedeamsi de bagaje.

Recunosc ¢ imi placea sa fumez si, cum cred ca stim sau cel putin am auzit cu
1otii, o cafea si o tigard buna imi ofereau cateva momente de placere.

Cum si de ce m-am hotarat sa renunt la fumat? De stiut cat de rau face fumatul,
stiam. Chiar incd inainte sd ma apuc de fumat. Cand fumam prea mult, adormeam cu
gandul ca a doua zi voi fuma mai putin. Cand aveam o raceald, imi spuneam ca gata, renunt
la fumat. Nu de putine ori prietenii adevarati m-au sfatuit sa renunt. Am incercat de mai
multe ori, dar nu am reusit. Cu timpul am aflat mai multe despre bolile provocate de fumatsi
despre dependenta de nicotina si aminceput sa constat pe pielea mea ca de fapt respir mai
greu decat ar trebui la varsta pe care o am, ¢d si atunci cand mergeam normal pe jos
oboseam, dar abia imi trageam sufletul atunci cand urcam scarile, ca de fapt cel putin
jumatate din tigarile pe care le fumam le aprindeam din reflex si lista ar putea continua,

Astazi, pot 53 va spun ca simt cd Tncep sa respir mai bine, in masina si in sifonier
miroase frumos si nu a scrumiera plin, nu mai folosesc liftul si, credeti-ma, chiar imi place!
Si, desi beau cafeaua maitarziu, nu la prima ora a diminetii, are acelasi gust bun sio savurez!

Ce potsdvaspun, timp de un an am cochetat cu ideea renuntariila fumat. Acum,
cam-amlasat, incep sacred cdintr-adevdr merital

Pfizer Romiinia S.R.L.
Splaiul Independentei nr. 179, Sector 5, 050099, Bucuresti, Rominia
Tel: +40-21-207.28.00, fax: +40-21-207.28.01.
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