DACA VREI SA TE LASI DE
FUMAT, PREGATESTE-TE:

Stabileste-ti o data de la care sd nu mai
fumezi. Insemneazi data in calendar.
Spune familiei §i prietenilor tai despre
hotararea ta. Continua sa bifezi in
calendar zilele care au mai ramas.

Nu mai fuma in casa / masina / in orice alt
loc inchis 1n care erai obisnuit sa fumezi.

. Incearca sd observi fiecare dintre
momentele in care fumezi. Ca sa-ti fie
mai usor sa devii constient de fiecare
tigara fumata, Incearca sa fumezi tinand
tigara in mana cu care nu esti obisnuit sa
o tii. De asemenea, fa un semn intr-un
carnet de fiecare datd cand fumezi.
Facand aceste lucruri va fi mai usor sa
controlezi obiceiul automat de a fuma.

Schimba marca tigarilor pe care le fumezi
cu o altd care nu 1iti place, ca sa—ti fie mai
usor sa reduci numarul de tigari fumate.
Incearca si schimbi tigarile preferate cu
tigdri cu un confinut mic de nicotind si
gudron. Incearci si reduci fumatul
stingand tigara fumata pe jumatate.

. Exerseaza noul obicei de a NU FUMA.
Nu ceda la prima pofta de a fuma care te
loveste! In loc si te arunci imediat asupra
pachetului de tigari, incearca sa te tii
ocupat, sa faci altceva fata de ce faceai
péna 1n acel moment, ori sa vorbesti cu
cineva. Cele mai multe “pofte”, pe care le
crezi de nestapanit, trec in cel mult 10
minute.
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Te gandesti
sd te lasi de fumat ?

Ry

Niciodata nu e prea
tarziu!

Renunta la fumat acum!


mailto:office@srcorg.ro
http://www.srcorg.ro/

DACA FUMEZI,

; 2 Dupa ce te lasi de fumat organismul
GANDESTE-TE CA...

tau va incepe imediat sa se “vindece”:

= Fumatul creste riscul de aparitie a bolilor de

inima si circulatorii, a accidentului vascular
cerbral si al cancerului; studiile arata ca peste
1/3 din cazurile de cancer sunt legate de
fumat (cancer pulmonar dar si cancerul

colorectal, esofagian, gastric, laringian, sa.)

Copiii ai caror parinti fumeaza au o sandtate
mai subreda, fiind mult mai sensibili la raceli

si infectii.

Daca obisnuiesti sa fumezi un pachet de
tigdri pe zi (care te costd cam 15 lei),
lasandu-te de fumat intr-o lund poti
economisi cam 450 lei, iar intr-un an peste
5000 de lei. Gandeste-te cate alte lucruri ai

putea face cu banii acestia.

Dupa 20 de minute: presiunea sangelui si
pulsul revin la normal.

Dupa 12 ore: nivelul de monoxid de carbon
din sange scade la normal

Dupa 0 zi: Ccirculatia sangelui, simtul
mirosului si gustul se imbunatatesc. Tusesti
mai putin. Ai mai multd energie. Esti mai
putin sensibil la raceala.

Dupa 1-9 luni: scade mult riscul de a face
un infarct.

Dupa 1 an: riscul de a face un infarct sau un
accident vascular cerebral scade la jumatate,
fata de cat era pe cand fumai.

Dupa 5 ani: riscul de a face cancer la
plamani, la gurd ori la gat, scade la jumatate
fata de cum era cand fumai. Scade in
continuare riscul de a face atac de inima.

Dupa 10 ani: Riscul de a face cancer
pulmonar scade la jumatate, fatd de cét era
pe cand fumai.

Dupa 15 ani: Riscul unui infarct scade pana
la nivelul unui nefumator.

Majoritatea celor care intr-adevar

doresc sa se lase de fumat reusesc!

Jumatate dintre cei care au fumat la
un moment dat in viata lor, nu mai

fumeaza acum.

vy,

Din fiecare 10 oameni care s-au lasat
de fumat, 9 au reusit sd o faca urmand
un plan de actiune (pregatindu-se

inainte de a renunta la fumat)



