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Medicul sau farmacistul tau local
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DEPENDENTA DE NICOTINA

Linia telefonica NHS Pregnancy Smoking (Fumatul
in timpul sarcinii)

12pm-9pm zilnic

0800169 9 169 encLeza

Linii telefonice NHS Asian Tobacco Helplines
1pm-9pm in fiecare marti
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0800169 0 885 encau \./
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LASA-TE DE FUMAT
INCEPE SA TRAIEST!

Fa cotitura! Traieste fara fumat.

Romanian

/
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De ce este bine sa
te lasi de fumat

Unde sa te adresezi
pentru sprijin, produse si sfaturi

Cum sa te lasi de fumat cu
planificatorul nostru SMOKEFREE

Cand o viata fara fumat devine
0 viata cu totul noua.

" NOUA

Imagineaza-ti cel mai bun lucru pe care il vei face vreodata in
viata. Imagineaza-ti ca urmatoarea mare cotitura pe care o faci
este sa te lasi complet de fumat. Cum ar fi sa te trezesti
dimineata si sa te simti cu totul improspatat? Cum ai petrece
tot timpul suplimentar pe care il ai deodata in viata?
Renuntarea la fumat poate fi o experienta care iti schimba viata.
Fii gata pentru o existenta fara fumat. Goleste-ti astazi de fum
mintea si corpul.




ANGLIA

Micsoreaza-ti riscurile de a te
imbolnavi de cancer pulmonar.

Ajuta-te sa respiri mai usor.

Redu flegma din plamanii tai.
Trezeste-te fara acea tuse

oribila.

Lasa-te de fumat si bucura-te multi ani de o sanatate mai buna.

Micsoreaza-ti riscurile de a avea
un atac de inima. Vei putea
alerga mai usor pe strada.

Micsoreaza-ti gradul de stres.
Preia controlul asupra
vietii tale.



' TOTUL
DE CASTIGAT

Ai putea crede ca ai o multime de motive sa amani momentul
in care trebuie sa te lasi de fumat - este un sprijin, un mijloc
impotriva stres-ului, iti sporeste increderea in tine. Crezi poate
ca este greu sa te lasi cand toti din jurul tau par sa fumeze in
continuare. Dar in fiecare an mii de oameni se lasa de fumat.
Si tu o poti face.




Tensiunea arteriald si pulsul revin la normal.
Circulatia sangelui se imbundtateste — mai ales in maini si picioare.

Nivelele de oxigen in sange revin la normal si riscul unui atac
de inima scade.

2 4 Monoxidul de carbon iti paraseste corpul. -
Plamanii incep sa elimine mucozitatile si alte resturi.
4 8 Felicitari. Corpul tdu nu mai contine nicotina. Si ai observat
cum ti s-a ameliorat simtul gustului si cel al mirosului?
4 7 2 Respiri mai usor. Ai mai multd energie. »
-
e 2 - 1 2 Circulatia ti s-a imbunatatit acum in tot corpul.
Tti este acum mai usor sa mergi si si faci exercitii fizice
-
i - Eficienta plamanilor ti s-a marit cu pana la 5 - 10 la suta.
Problemele de respiratie dispar. la-ti adio de la tuse,

gafait si harait in piept.

VIATA

Renuntarea la fumat este unul din lucrurile pe care le poti face Riscurile unui atac de inimé s-au injumitatit in comparatie

cu cele ale unui fumator.

ca sa-ti sporesti dramatic sansele unei vieti mai indelungate.
Odata ce corpul tdu nu mai este afectat de fumat, va incepe sa
se vindece in decurs de 20 de minute, reparand raul cauzat de
toti acesti ani de fumat. Renunta la fumat si pune-ti corpul pe

Riscurile contractarii cancerului pulmonar sunt acum jumatate din
cele ale unui fumator. Riscurile unui atac de cord sunt egale cu

. o .. cele ale unei persoane care nu a fumat niciodata.

calea vindecarii.




START

in Anglia mii de persoane s-au lasat deja de fumat. Si toate au
parcurs acelasi drum. Vei face aceiasi pasi cand te lasi de fumat.
Nu fii ingrijorat daca ai un regres si te reapuci de fumat.
Majoritatea fumatorilor au nevoie de mai multe incercari pentru
a reusi. Lucrul bun este ca luand aceasta brosura, ai si facut
primul pas.




AMANA
PREGATESTE-TE

Pregatirea in vederea renuntarii la fumat implica elemente

practice. Nu este un test al vointei tale. Ea implica elaborarea

unui plan. Alegerea zilei in care incetezi sa fumezi. Si o

modalitate de a te ldsa de fumat. inseamna sa intelegi de ce
| fumezi. Si sa ai sprijinul altora.

INDICATII IMPORTANTE

 Contacteaza serviciul local NHS Stop [ Foloseste produse care inlocuiesc
Smoking. Consilieri calificati asteapta nicotina ca sa contracarezi
sa te ajute. simptomele privarii de nicotina.
" Identifica factorii care te determina sa ' Evita situatiile in care ai putea fi
fumezi si planuieste din timp. tentat sa fumezi din nou.

" lafiecare zi in parte si rasplateste-te [ Noteaza cati bani economisesti - si
zilnic. fa-ti un cadou.

(1 Fa echipa cu un prieten ca sa va " Spune-ti tot timpul ca poti reusi.
sprijiniti reciproc.




SN

METODE NOI

Multi fumatori doresc sa se lase de fumat dar nu stiu cum sa

procedeze. Aici vei gasi patru metode diferite de a te lasa de
fumat. Alege metoda care se potriveste cel mai bine modului
tau de viata. Si nu uita, poti oricand combina metodele.

Persoanele care folosesc medicatie sau ajutor profesional isi pot

dubla sansele de reusita.

Obtine ajutor gratuit de la experti
calificati la Serviciul tau local NHS Stop
Smoking. Sfaturi individuale sau
impartaseste-ti experientele ca membru
al unui grup.

Un sprijin insemnat in perioada critica
este cheia renuntdrii la fumat. Inscrie-te
in Programul Impreuna (Together
Programme) si te vom suna, iti vom
trimite mesaje text si email in
momentele cruciale.

Exista o multime de produse care sa te
ajute cu dependenta de nicotina, ca de
exemplu plasturi, guma de mestecat sau
produse de inhalat.

Nu recomandam sa te bazezi numai pe
vointa. Indiferent ce metoda alegi ca sa
te lasi de fumat, este util sa tii o evidenta
a progresului pe care il faci. La pagina
22 vei gasi Planificatorul tau personal
pentru Renuntarea la Fumat
(SMOKEFREE Planner).
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POT

Nu poti face fata singur? Poti vorbi intre patru ochi cu un
consilier al serviciul local NHS Stop Smoking. Nu ai timp?
Serviciile NHS Stop Smoking sunt in apropiere si usor
accesibile. Nu poti face fata cheltuielilor? Tot sprijinul acordat
de Serviciul tau local NHS Stop Smoking este gratuit.

Daca vrei sa te lasi de fumat NHS ofera un

sprijin insemnat - si da rezultate.

Vom aranja sa colaborezi cu un consilier
calificat, fie intr-un grup, fie individual.

Unul din lucrurile pe care le poti face este
sa folosesti un monitor de monoxid de
carbon, ca sa verifici cat esti de
dependent si sa masori reducerea
monoxidului de carbon din corp.

Vom oferi de asemenea sfaturi privind
Terapia de Inlocuire a Nicotinei (Nicotine
Replacement Therapy sau NRT) si
produsele sau combinatiile de produse
care te-ar putea ajuta. Ai de patru ori mai
multe sanse de reusita daca te duci la
Serviciul tau local NHS Stop Smoking si
folosesti NRT, decat daca incerci sa te lasi
de fumat folosindu-ti doar vointa.

Majoritatea grupurilor se intrunesc timp
de o ord sau douad pe saptamana pe o
perioadd de sase sau sapte sdptdmani. in
mod normal, vei petrece primele doua
sedinte planificand si pregatind
renuntarea la fumat, dupa care te vei
ldsa de fumat in a treia saptamana.
Multe persoane constatd ca impartasirea
experientei cu altii este in sine utila.

Daca preferi sprijin individual, il poti
obtine in majoritatea zonelor.

Pentru a gasi cel mai apropiat
Serviciu NHS Stop Smoking:

Suna la
acceseaza
sau trimite text

cu codul tau postal
integral la
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SINGUR _
IMPREUNA

De ce sa te lasi de fumat singur cand te poti inscrie in
Programul impreuna (Together Programme)? Conceput de fosti
fumatori si profesionisti, programul este un mijloc de a te lasa
de fumat cu sprijinul altora. Nu trebuie nici macar sa iesi din
casa — programul livreaza seturi de informatii gratuite, mesaje
text, apeluri telefonice si emailuri de sprijin in fazele cruciale.

Te vom insoti tot timpul, pas cu pas.
Cu mult inainte de data fixata pentru a
te lasa de fumat, apoi chiar inaintea
acestei date si dupa ea, vom fi alaturi
de tine cu ajutor, sfaturi si incurajari.
Dupa trei luni, iti vom oferi sfaturi cum

sa ramai nefumator.

\
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LUPTA

mental al obiceiului.

Poti obtine o multime de tipuri de
Terapie de Inlocuire a Nicotinei (NRT) -
si ele dau rezultate. NRT iti dubleaza
sansele de a reusi sa te lasi de fumat
ajutandu-te sa rezisti simptomelor
privarii de nicotind. Din cauza cd aceste
produse intra in corpul tau altfel decat
nicotina din tigdri, ele nu creeaza o
dependenta atat de puternica. NRT nu
contine gudroane, substante nocive sau
monoxid de carbon cum contin tigarile,
asa cd nu cauzeaza cancerul.

\_

REUSESTE

Primele cateva zile fara nicotina constituie de obicei partea cea
mai grea a renuntarii la fumat, deoarece lupti cu dependenta
fizica. Substitutele de nicotina te pot ajuta sa depdasesti aceasta
faza. Le folosesti in etapele initiale. Dupa ce pofta de nicotina
trece, vei constata ca este mai usor sa depasesti elementul

Poti sa obtii o reteta pentru NRT sau sa
cumperi fara reteta tratamentul, de la
farmacie si sa urmezi instructiunile de pe
ambalaj. Este un tratament potrivit
pentru majoritatea adultilor dar daca ai
probleme cardiace sau de circulatie, sau
iei regulat anumite medicamente,
trebuie sa obtii aprobarea medicului tau
curant. De asemenea, femeile trebuie sa
intrebe medicul sau moasa inainte de a
incepe cursul NRT.

PLASTURI CU NICOTINA

MICROTABS

PASTILE

SPRAY NAZAL

INHALATORI

Zyban
(BUPROPION HYDROCHLORIDE)

J‘.

Cand mesteci guma, nicotina este
absorbita prin pielita gurii.

Plasturii cu nicotind dau rezultate bune
pentru majoritatea fumatorilor si pot fi
purtati tot timpul (plasturi de 24 de ore)
sau numai ziua (plasturi de 16 ore).

Acestea sunt tablete mici continand
nicoting, care se dizolva sub limba.

Pastilele se sug lent pentru a elibera
nicotina si se dizolva in decurs de
20-30 de minute.

Spray-ul administreaza o doza rapida
si consistenta de nicotina prin
pielita nasului.

Foarte asemanator unei tigdri din plastic,
inhalatorul elibereaza vapori de nicotina
care sunt absorbiti prin gura si gat.

Daca duci lipsa acelui aspect al
fumatului, gestul prin care duci mana la
gurd, atunci inhalatorul ti s-ar putea
potrivi cel la bine.

Pe langa NRT, exista si alte produse care
nu contin nicotina si care te pot ajuta sa
te lasi de fumat, ca de exemplu Zyban.
lei tablete Zyban timp de doua luni si in
mod normal ar trebui sa fii gata sa te lasi
de fumat in a doua saptdmana. Zyban
se obtine numai pe baza de reteta de

la medic.



IA MASURI

Indiferent ce metode folosesti pentru a te lasa de fumat, vei

constata ca tinerea unui jurnal al progresului pe care il faci te
poate ajuta mult. lata de ce am conceput un Planificator e
SMOKEFREE pe care sa il completezi. El contine exercitii utile de

auto-ajutorare si te calauzeste de la primul pana la ultimul pas pe

A A

't

calea renuntarii la fumat.

Ji

V{l

SMOKEFREE
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GANDESTE-TE

Primul lucru pe care trebuie sa il faci ca sa devii nefumator este
sa te gandesti serios sa te lasi de fumat. Totul porneste de aici.
Exista patru pasi pe care fumatorii tind sa ii faca pe calea
renuntdrii definitive la fumat. Primul pas este cel mai simplu.

Foloseste acest Planificator y
SMOKEFREE ca sa tii |

evidenta progresului pe care

il faci. O idee bung este si |

scrii cu Biro deoarece alte
pixuri pot mazgali hartia.

24 2



CAT DE MULT TE COSTA FUMATUL?

Fa acest calcul aproximativ — ai putea constata ca fumatul te costa mai mult
decat crezi.

Majoritatea fumatorilor s-au gandit sa se lase de fumat. Dar trebuie sa te gandesti Cat cheltuiesti saptamanal pe fumat £ pe saptamana

serios la acest lucru ca sa incepi sa te debarasezi de aceastd dependenta. R . .
Inmulteste cu 52 ca sa obtii costul anual: £ pe an

Citeste cu atentie paragraful urmator si completeaza-l pe masura ce-l citesti si
deodatd iti vor deveni mai clare motivele pentru care vrei sa te lasi de fumat. A$A CA GAN DE$TE-TE LA VIITOR
R DACA NU TE LASI DE FUMAT ACUM....
CE Al DE CAsTlGAT? In viitorii trei ani vei cheltui:

~ MAI MULTI BANI DE CHELTUIALA PENTRU T“ cini a”.i:
TINE SI FAMILIA TA In zece ani:

- UN SIMT MAI BUN AL MIROSULUI

Enumara aici primele cinci motive pentru a te ldsa de fumat.

- MANCARE MAI GUSTOASA

~ SANATATE MAI BUNA iN VIITOR

~ ELIBERARE DE RESTRICTIILE PE CARE Tl
LE POATE IMPUNE FUMATUL

~ MAI MULT TIMP PETRECUT CU COPIII TAI

-0 LOCU|NTA MAI PROASPATA SI o) Cheltuieste banii pe care ii economisesti cumparand alte lucruri. Pantofi noi.

O bucatarie noua. Poate un sfarsit de saptamana undeva...

RESPIRATIE MAI BUNA
~ PLAMANI MAI CURATI
~ GRADE REDUSE DE STRES SI ANXIETATE




CE TE FACE SA FUMEZI IN CONTINUARE?

Fumatul este in general un obicei. Probabil sunt anumite momente in cursul
zilei cand aprinzi de obicei o tigard — “mici declansatori”, ca sa ii numim asa.
E bine sa stii care sunt acestia si sd ai un mijloc de a le face fata.

CARE SUNT MOMENTELE IN CARE TINZI SA DORESTI CEL MAI MULT O TIGARA?
‘ Cand ma trezesc |j La ocazii sociale

~ Cand vorbesc la telefon (] Dupd o masa

© Cand beau alcool (] cu prieteni sau rude

~ Cand privesc la televizor | Cand citesc ziarul

Alte momente?

DE CE TE-Al APUCAT DE FUMAT? DE CE SA MA LAS DE FUMAT

Acum ca planuiesti sa te lasi, merita sa te gandesti la ce te-a facut sa te apuci MOTIVE CA SA FUMEZ MOTIVE CA SA MA LAS DE FUMAT
initial de fumat. Suna familiar vreuna din urmatoarele posibilitati?

Ca sa par mai in varsta Altceva?
' Casi fiu “cool”
 Am imitat prieteni sau rude
~ Casamasimtadult Care din ele este inca valabila?
" Casi fiu dur
Ca sa fiu acceptat
~ Din curiozitate

~ Ca asa am simtit

Indiferent care au fost motivele pentru care ai inceput Par mai puternice motivele in favoarea renuntarii la fumat? in caz afirmativ,
sa fumezi, sunt ele motive ca sa continui? citeste mai departe. In caz contrar, nu esti incd pregatit sa te lasi de fumat.




PASUL 2:
PREGATESTE-TE

A doua faza pe calea renuntarii la fumat implica pregatirea.
Te-ai gandit mult si bine si acum e timpul sa incepi
planificarea pentru marele eveniment.

AFLA DE CE FUMEZI

Pentru a intelege cand fumezi si ce declanseaza dorinta de a fuma,
completeaza acest planificator timp de o zi sau doua.
LA CE ORE CE FACEAI CAT DE MULT

Al FUMAT ATUNCI Al DORIT
SA FUMEZI (1-10)

CUM SA FACI FATA DECLANSATORILOR

lata cateva metode de a rezista in momentele grele:

(" Fii ocupat

[ Gandeste-te la altceva

" Respira rar si adanc de cateva ori

(" lesi la o plimbare sau du-te in altd camera

(1 Bea un pahar cu apa

" Discuta problema cu un prieten

(" Citeste din nou lista cu motivele pentru renuntarea la fumat

_ Tncearca sa folosesti unele din produsele NRT sau Zyban

Probabil ai si unele idei proprii in acest sens - scrie-le aici.




CUM SA Fll GATA SA TE LASI DE FUMAT PLANIFICATORUL ZILEI iN CARE TE LASI DE FUMAT

in ziua in care te lasi de fumat, iti schimbi viata spre mai bine. ZIUA/DATA LUNA ANUL
Foloseste aceasta lista care te ajuta sa te pregatesti.

EVITA TENTATIA

 Alege ca datd a incetarii fumatului o zi care sa nu fie foarte stresanta.

L Nu avea la tine tigari, chibrituri sau brichete.

. Nu bea alcool.

OBTINE SPRUIN R
GANDESTE-TE LA CEI CARE TE VOR SPRUINI:

(1 Suna la Serviciul tau local NHS Stop Smoking

( Discuta cu prieteni si rude

(1 Discuta cu cineva care a reusit sa se lase de fumat

1 Fa echipa cu altcineva care doreste sa se lase de fumat

1 Suna la NHS Smoking Helpline la 0800 169 0 169 ENGLEZA

REAMINTESTE-TI TOT TIMPUL DE CE TE LASI DE FUMAT
[ Reaminteste-ti ca nu existd “doar o singurd tigara”.

(" Ca vrei ca tu sd exerciti controlul

 Ca vei fi mult mai sandtos, nefumator

 Si mult mai instarit, nefumator

IN PRIMA SAPTAMANA

(' Fii ocupat

 Gaseste-ti o rutina zilnica, diferita

( Stai in zone in care fumatul este interzis

" Stai mult in aer liber




PASUL 3:
STOP

Ai ales ziua in care te lasi si iatd, a sosit. Esti gata pentru marele
pas? Suna oricand la NHS Smoking Helpline daca ai nevoie de
cineva care sa te ajute.

OBSERVA CUM ESTI DIN CE iN CE MAI BINE

Daca folosesti un monitor pentru monoxid de carbon, disponibil la Serviciul tau
local NHS Stop Smoking, scrie aici rezultatele ca sa vezi cat de repede isi revine
organismul tau.

DATA NIVELUL MONOXIDULUI DE CARBON




PASUL 4:
MENTINE-TE

Acum ai ajuns la faza critica a intregului proces de renuntare
la fumat - si de a ramane permanent nefumator. Ne dam
seama ca ai nevoie de tot ajutorul necesar si iata de ce, in
acest paragraf vei gasi indicatii si sfaturi care sa te ajute sa
rezisti poftei de a fuma.

CUM SA FACI FATA SIMPTOMELOR DE PRIVARE

Multe persoane se reapucd de fumat considerand ca nu pot face fata
simptomelor de privare. Primele cateva zile nu sunt deloc placute, dar
simptomele constituie un semn ca organismul tau incepe sa-si revina.

Substitutele de nicotina te vor ajuta sa reduci severitatea simptomelor de
privare si sa faci fatd mai usor problemelor asociate cu renuntarea la fumat.

SIMPTOME

Dorintd puternica de a
fuma

CE SE INTAMPL

Creierului tau ii lipseste
doza de nicotina

CUM SA FACI FAT

Dorinta este cea mai acuta
in primele cateva zile dar
scade in cateva saptamani.
La pagina 31 vei gasi
modalitdti de a-i face fata.

Tuse, gura uscata

Plamanii tai elimina
gudroanele

Simptomele se vor
ameliora destul de rapid.
Pot fi utile bauturi calde

Metabolismul ti se
schimba si alimentele au
gust mai bun odata ce te-
ai lasat de fumat

Mananca fructe si legume,
mesteca guma si bea
multa apa

Constipatie sau diaree

Toate fac parte din
revenirea corpului la
normal si se vor potoli

Ca mai sus - fructe,
legume si multa apa

Tulburari de somn

Acestea se pot datora
eliminarii nicotinei din
organism

Ele nu dureaza de obicei
mai mult de doua sau trei
saptamani. Redu cafeaua
si ceaiul si incearca sa iesi
mai des la aer curat si sa
faci exercitii fizice

Ameteli

Creierul tau primeste o
cantitate mai mare de
oxigen in loc de monoxid
de carbon

Dispar de obicei dupd
cateva zile

Stari de spirit
schimbatoare, concentrare
scazuta, irascibilitate

Acestea sunt semne ca
simptomele privarii de
nicotina vor trece

Avertizeaza-ti rudele si
prietenii si cere-le
sprijinul. La pagina 38
gasesti modalitati de a
face fatd acestor probleme




CUM SA FACI FATA STRES-ULUI

Poate dura pana te obisnuiesti cu faptul ca esti nefumator si pana ce noile
obiceiuri sa inceapa sa ti sa para naturale. Daca ai folosit fumatul ca mijloc de a
combate stres-ul, acum este momentul sa gdsesti alte metode, ca de exemplu:

(1 Fii sincer cu tine insuti in ceea ce priveste lucrurile care te supdra
_ Incearca moduri diferite de a face unele lucruri
(1 Discuta problemele cu cineva in care ai incredere

_ Pune sarcinile in ordinea prioritatilor si fa planuri realiste pentru a le
duce la indeplinire

(1 Fa zilnic ceva numai pentru tine
 Fa-ti timp sa te relaxezi si sa dormi suficient

C Tine minte, ca nefumdtor vei fi mai putin stresat si vei constata ca ti-e mai
usor sa faci fata

CUM SA FACI FATA SITUATIILOR DIFICILE

Arunca-ti privirea inapoi la lista elementelor care te faceau sa fumezi, la
pagina 29. Aceasta te ajutd sa le eviti daca poti. Dar chiar numai acest pas
inapoi care te face constient de ele, te ajuta sa rezisti.

Si daca ai incercat sd te lasi de fumat in trecut, invata din greselile tale si
incearca de data asta ceva nou.

DACA SUNT TENTAT SA REINCEP SA FUMEZ VOI:




INCEPE DIN NOU

Nu te ingrijora daca suferi un regres si reincepi sa fumezi. Adesea,
unora le trebuie patru sau cinci incercari ca sa se lase definitiv de
fumat. Data viitoare cand vei incerca, poti profita de pe urma
lectiilor invatate acum, ca sa te ajute sa te lasi de fumat.

Exista o multime de motive pentru care  Daca ai fumat doar o tigara:
unele persoane renunta sa mai fie
nefumatoare, dar unele din cele mai

Reaminteste-ti decizia de a te lasa

comune sunt ca: Arunca toate tigarile pe care le ai
Au crezut ca pot avea “doar una” lesi din situatia care te-a facut sa
incepi — iesi afara sau du-te in alta

Nu s-au pregatit bine sau nu s-au «
N camera

gandit la “declansatorii” lor

Suna la un prieten sau la

NHS Smoking Helpline la

0800 169 0 169 ENGLEZA -

Nu au conceput modalitati prin care

sa faca fata stres-ului

S-au ingrasat < . T
gras Nu lasa acest episod sa-ti strice tot

S-au considerat fosti fumatori, nu efortul greu

nefumdtori



NEFUMATOR

Odata ce ai devenit definitiv nefumator, vei privi inapoi si-ti va
veni greu sa crezi ca ai irosit atata timp, atatia bani si atat de
multa energie umana cu acest obicei. A fi nefumator inseamna a
relua legatura cu tine insuti.
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