Invinge dependenta de tutun!
Recastiga-ti sanatatea!




INTERVENTIE DIRECTA PENTRU A-1 AJUTA PE CEI CARE INCA FUMEAZA:

Cum poti renunta la fumat

Daca ai intrat aici, este minunat!

Aceasta Inseamna ca te-ai gandit, macar o data pana acum, sa renungi la fumat.
Inseamnai ci ai cel putin un MOTIV pentru a face acest lucru! Indiferent daci motivele tale sunt financiare sau
sociale, daca iti e teama de boala sau chiar ai motive medicale mai serioase, sau daca pur si simplu nu mai vrei sa
fumezi - important este ca motivul tau sa fie suficient de important pentru a reusi sa te {ina departe de tigari in cele
30 de zile care urmeaza! 30 de zile trec repede... Dar in ele vor exista cu siguranta momente in care va trebui sa te
agati de aceasta motivatie interioard, pentru a refuza stoic: ,Nu, mulfumesc, eu nu mai fumez pentru ca..."

Iar daca intr-adevar vrei ca aceste 30 de zile sa inceapa cat mai curand pentru tine, suna la numarul telverde

08008 STOP FUMAT (7867 38628) si citeste sfaturile de mai jos!




Sfatul 1: Alcatuieste planul de actiune

Nu te apuca sa renunti la fumat fara a te auto-analiza in prealabil!

Analizeaza-ti viata de fumator: de ce fumezi, care sunt situatiile, persoanele, locurile, obiectele care ,cer” o tigara.
Recunoaste-ti ritualurile, dar si momentele cand aprinzi o tigara fara sa constientizezi gestul

Gaseste un inlocuitor pentru fiecare tip de tigara. Atentie, trebuie sa fie lucruri/ activitati care iti fac placere!

Scrie-ti planul si prinde-1 cu o piuneza in locul/locurile cele mai dragi pentru fumat. Daca ai mai incercat, adu-ti
aminte ce te-a facut sa reincepi fumatul si gaindeste-te cum vei reactiona intr-o situatie asemanatoare.

Alege-ti Ziua 1 ca nefumator - ziua Incepand cu care nu vei mai fuma. Alege perioada in care crezi ca iti va fi mai usor -
in zilele de odihna sau in cele in care lucrezi; in concediu sau cand esti la serviciu. Pentru femei, este indicat sa nu fie
in perioada premenstruala.

Apoi, pregateste Ziua 1: asigura-{i cele necesare inlocuirii tigarii. Daca te inspaimanta ideea ca vei intrerupe brusc,
incearca, in zilele premergatoare Zilei 1, cateva trucuri: fumeaza tigari de calitate proastad, stinge-le la jumatate, amana
momentul fumatului.

Calculeaza-ti tigarile astfel incat sa le termini In ziua anterioara Zilei 1.
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Sfatul 2: Consulta un specialist!

Da, sigur, vei spune - cu ce ma poate ajuta un medic sa ma las de fumat? Sau un psiholog?

Ei bine, astazi poti beneficia de mai mult ajutor decat crezi! Trebuie doar sa ceri, sa stii unde sa te duci si ce poti obtine.
Numarul celor care reusesc sa se lase de fumat cerand ajutorul specialistilor este semnificativ mai mare decat al celor
care reusesc sa se lase de fumat singuri. Chiar daca nimeni nu poate renunta la fumat in locul tau, chiar daca medicul
nu te poate determina sa vrei cu adevarat sa renunti la fumat si nici nu poate indeparta intru totul disconfortul fizic
sau psihic asociat renuntarii la acest obicei, totusi el te poate sprijini In moment si actiuni cheie, precum:

e Sprijin pentru gasirea “Motivului” - deoarece Motivul este acel lucru important care te va sus{ine psihic pana
cand fumatul devine de domeniul trecutului

e Realizarea ,planului de acfiune” prin sugerarea unor ,trucuri” pentru depasirea dependenfei comportamentale,
corectarea unor idei/ atitudini gresite legate de perioada post-fumat, recomandarea unor metode de a parcurge
mai usor aceasta perioada.

e Prescrierea de produse medicamentoase pentru diminuarea simptomelor de sevraj nicotinic. Partea buna este
ca semnele sevrajului sunt temporare si se reduc pe zi ce trece deoarece neuronii Incep sa-si revinad, nemaifiind
bombardati cu nicotina. Apogeul simptomelor neplacute are loc in primele 3 - 6 zile de la ultima tigara fumata
si de obicei acestea dispar dupa 2 - 4 saptamani

e Suportin perioada post-fumat

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


http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5
http://www.stopfumat.eu/index.php?s=page&id=5

Sfatul 3: Renunta dintr-o data

Indiferent daca renunti brusc la tigari sau doar reduci numarul acestora, starea de sevraj nicotinic tot apare!

Cand insa doar reduci numarul de {igari, raman exact acele {igari ,mai dragi”, de care te desprinzi mai greu: tigarea de
la cafea, de dupa masa, tigarea , de nervi” sau tigarea ,,de bucurie”. Cu alte cuvinte, pastrezi igarile ,sociale”, cele fumate
impreuna cu ceilalti fumatori, in pauze, sau pe cele care te ,ajuta” sa marchezi anumite momente. Astfel, dependenta
psihica nu numai ca nu scade, ci se accentueaza - pentru ca acele cateva tigari ramase devin ,refugiul” fumatorului si,
in acelasi timp, ,recompensa lui” - ,,dupa toate astea, merit si eu o tigara”.

Ori, treptat, numarul acestor tigari - recompensa incepe sa creasca pentru ca, supararile, nervii se intampla sa le ai
toata ziua si e foarte usor sa spui ,doar una in plus” - si apoi Inca una, si inca una...

Prin urmare, dependenta sociala nu scade. Dimpotriva, aceasta se poate accentua - atunci cand fumatorul 1si propune
sa fumeze doar in ocaziile care implica socializarea. Se poate spune chiar ca reducand numarul de tigari isi accentuezi
suferintele provocate de lipsa tigarii - sevrajul nicotinic, psiho-comportamental, social.

Marea majoritate a celor care s-au lasat de fumat au reusit prin renuntarea dintr-o data - nu e nevoie de cifre, simpla
documentare printre cunoscuti demonstreaza clar acest lucru!
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Sfatul 3: Renunta dintr-o data
(continuare)

Renuntarea brusca nu produce per se modificari biologice.

Componentii fumului de tigard sunt niste intrusi in organismul uman, producand deregliri diverse. In momentul

in care aportul devine zero, diversele functii isi revin la normal - mai repede sau mai incet, in functie de adaptabilitatea
si gradul de afectare a organismului. Nu trebuie uitat si, mai ales, subestimat, rolul implicarii psiho-emotive: aceluiasi
lucru i poti acorda o importanta exagerata sau 1l poti pur si simplu ignora, in functie de dispozitia psihica. Parerile de
genul ,nu te opri brusc pentru ca i{i vei deregla... metabolismul, organismul, creierul, etc” dovedesc lipsa cunostintelor
de baza despre mecanismul fumatului.
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Sfatul 4: Diverse ponturi Hai sa nu fumam o zi!

Ce-ar fi sa nu fumezi o zi?

{ti garantam ci nu vei muri, cd nu te vei imbolnavi, ci nu vei pati nimic riu. Dar e posibil si te simti Intr-un mod
nepldcut, pentru ca e posibil sa intri in sevraj de nicoting, o stare datorata opririi administrarii drogului (nicotina) dar
care nu dureaza toata viata.

De ce ai face asa ceva? Evident ca nu pentru a-{i imbunatati sanatatea pe termen lung! Desi, dupa doar 4 ore de nefumat
concentratia de oxigen din sange se normalizeaza iar primul si cel mai important beneficiar este chiar creierul!

lar dupa 24 de ore fara tutun, scad pulsul si tensiunea arteriala si sunt sanse mari sa ajunga chiar la normal!

Ceea ce castigi dupa acest experiment este ca iti poti da seama care sunt nevoile tale reale, personale (nu ipotetice,
bazate pe spusele prietenilor si medicilor) in momentul in care nu fumezi:

o ,Intriin balbaiala” adica devii nervos/ nervoasa, agitat/ agitata, ai tot felul de acuze ciudate (te mananca pielea,
ti-e greata, ti-e somn, transpiri, etc), gandul iti e doar la tigara, ai senzatia ca ai fi in stare sa faci orice pentru o
tigara: inseamna ca s-a instalat sevrajul de nicoting, deci dependenta ta de nicotina este cel putin medie.

e Vestea buna este ca, in momentul in care vei decide sa te lasi de fumat pentru totdeauna, vei stii ca poti fi ajutat
sa depdsesti aceasta perioada neplacuta. Fiind vorba de o boala - dependenta biologica de nicotina - medicul te
poate ajuta, prescriindu-ti medicamente care scad simptomele de sevraj.
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Sfatul 4: Diverse ponturi Hai sa nu fumam o zi!
(continuare)

e Nu ai probleme fizice dar ,te trezesti” in locul pentru fumat ori intinzand mana dupa tigara, desi nu simti
neapdrat nevoia sa fumezi, ori te gandesti ,,ce bine-ar merge o tigara acum...”, ori simti ca fumatorul de langa tine
iti face pofta: inseamna ca dependenta psihologica este importanta in cazul tau.

e Vestea buna este ca, in momentul in care vei decide sa te lasi de fumat pentru totdeauna, vei stii ca un psiholog cu
specializare in terapia tabagismului ti-ar putea face viata mai usoara si, mai ales, {i-ar creste sansele de a
renunta, cu adevarat, pentru totdeauna.

Si mai ai un castig: ai facut primul pas pentru ca viata ta sa fie mai buna si mai sanatoasa! Ai depasit etapa
»,ma gandesc/ imi doresc/ as incerca sa ma las de fumat”; deja ai trecut la fapte!
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Inainte de a nu fuma o zi, ti-ar putea fi utile urmitoarele:
Alege-ti ziua in felul tau, conform preferintelor, posibilitatilor, ideilor, , fixurilor” tale:

e Ziua norocoasa...

e Lunea, pentru ca e inceputul saptamanii...

e Duminica, pentru ca tot suntem in Postul Craciunului...

e Ziua de salariu... pentru ca sa pui deoparte 400 lei (sau cat te costa fumatul intr-o luna) si sa-i faci ,,un chef” cu ei...
Ziua cea mai linistita din saptamana...

Ziua cea mai nervoasa din saptamana...

Pregateste-ti ziua in felul tau: cand urmeaza sa faci o schimbare 1n viata de zi cu zi, nu te pregatesti dinainte? Nu-i asa
ca iti faci ,,un plan de bataie”, o lista cu ce ai de facut? De ce sa nu procedezi la fel si cand urmeaza sa nu fumezi, fie si
pentru o zi?!

e Jata cateva ponturi!

 Intra pe pagina de Facebook a programului Stop Fumat (www.facebook.com/ stopfumat.eu) pentru a comenta
,2ponturile” recomandate de psihologii specializati In terapia tabagismului

e Intra pe forum pentru a afla mai multe informatii si pentru a pune intrebari

e Suna la Tel Verde Stop Fumat (08008STOPFUMAT adica 0800878673) de luni pana vineri, intre orele 8.00 si 20.00
pentru a vorbi cu cineva despre metodele de renuntare la fumat dovedite stiintific a fi eficiente si care se aplica in
toata lumea

Nu esti singur ,la ananghie”:

e Alege-ti un prieten care s-a lasat de fumat si care doreste sa te ajute, si suna-1 daca te apuca ,nervii”

e Suna la Tel Verde Stop Fumat (08008STOPFUMAT adica 0800878673) de luni pana vineri, intre orele 8.00 si 20.00
pentru a vorbi cu o persoana specializata in terapia tabagismului
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Nu ai reusit sa te abtii de la fumat o zi intreaga?

Nu-i bai; oare e singura data in viata cand nu ,ti-a iesit” un lucru de la prima incercare?! Asa cum in alte
ocazii ai perseverat si ai corectat greselile, procedeaza la fel si in cazul renuntarii la fumat: persevereaza
si corecteaza! Si, mai ales, nu te gandi ca nu ai vointa: fumatul este o boala cronica cu grade diferite de
severitate, deci si tratamentul variaza de la om la om! Oare un om care are diabet si trebuie sa-si
injecteze insulind, se gandeste ca e mai prost sau ca are mai putina voinfa decat vecinul lui care, desi are
tot diabet, urmeaza doar regim alimentar?!
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