Este usor sa
renuntati la
fumat



Cercetarile au aratat ca fumatorii care utilizeaza terapia autorizata de
inlocuire a nicotinei si primesc ajutor de specialitate pentru renuntarea
la fumat au sanse de patru ori mai mari sa renunte definitiv la fumat.

West R, Shiffman S. Fast facts — smoking cessation Oxford: Health Press Limited, 2004.
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Nu este usor sa renuntati la fumat, insa poate fi de ajutor sa va
ganditi sa faceti acest lucru in etape. Aceasta brosura va va prezenta
etapele renuntarii la fumat. Va va ajuta sa va decideti, sa va pregatiti
sa renuntati, sa renuntati la fumat si sa nu recidivati. De asemenea,
va raspunde la cele mai comune intrebari pe care le au fumatorii
referitor la renuntarea la fumat.

Daca urmati cu atentie aceste etape si utilizati ideile si sfaturile din
brosura, veti renunta la fumat. Daca nu renuntati deodata, nu va
faceti griji - majoritatea fumatorilor au cateva incercari inainte de a
renunta definitiv. Luati-o din nou de la capat cu etapa unu.
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Pregatirea pentru

renuntarea la fumat

Va doriti cu adevarat sa renuntati?
Una dintre cheile succesului o reprezintad hotararea de a
renunta. Lista urmatoare identificd cateva dintre motivele
pentru care fumatorii doresc sa renunte la fumat. Bifafi
motivele pentru care dvs. doriti s renuntafi la fumat si
incercati sa adaugati cateva personale. Aceasta este lista dvs.
Pastrati-o la indemana in urmatoarele saptamani.

U Vreau sa ma simt mai bine.

(1 Nu vreausa devina fumatori copiii mei .
[ Nu vreau sa respir greu.

(1 Pot face alte lucruri cu banii de tigari.

1 Miroase urét, casa arata neingrijit si mirosul patrunde n haine.
[ Vreau sa am o respiratie proaspata.

1 Nu vreau sa imi apara riduri prematur.

U Nu este cinstit fatd de oamenii cu care locuiesc.

(1 Ma tem ca voi dezvolta boli/probleme de sanatate grave (boli
de inima, cancer pulmonar, accident vascular cerebral,

pierdere grava a vederii efc.)

1 Este un comportament antisocial.

[ Nu imi place sa fiu dependent.

[ Vreau sa traiesc sa imi vad nepotii cum cresc.
a

a

Q

Pregatirea

Pentru a fi cu adevarat pregatit sa renuntali la fumat, trebuie
sa va ganditi serios la motivul pentru care inca fumati.
Consultati lista de la pagina 2. Vreunul dintre motivele
prezentate vi se aplica si dvs.?



Fumatul ma ajuta sa fac fata stresului

Acesta este un mit. Nicotina este un stimulent si doar lasa impresia ca va face sa fiti mai calm
deoarece sunteti dependent de aceasta. Atunci cand nivelul de nicotind scade, va simtiti nervos
din cauza efectelor renuntarii la fumat. Fumatul creste nivelul nicotinei din corpul dvs. i acest lucru
usureaza sevrajul, facandu-va sa va simfiti mai putin stresat. Ceea ce pare a fi stres este cauzat,
de fapt, de nevoia de nicotina.

Ma tem de simptomele sevrajului

Cand renuntati la fumat, renuntati la nicotina si la un obicei puternic. Dureaza ceva timp pentru
ca organismul dvs. sa elimine drogul si sa renuntati la acest obicei. Puteti deveni nervos si v-
ar putea fi greu sa va concentrati, dar aceste simptome nu dureaza mai mult de cateva
saptamani. Terapia autorizata de Tnlocuire a nicotinei (NRT) sau tratamentele fara nicotina va
pot ajuta pe parcursul acestei etape. Consultati paginile 8-11 pentru mai multe informafji.

Nu vreau sa ma ingras
Puteti sa va ingrasati pufin, dar cresterea in greutate poate fi evitatd printr-o dieta
sanatoasa si o viatd activa.

Este prea térziu - probabil raul s-a produs deja

Riscul cauzat de fumat creste, prin urmare, cu cat renuntati mai curand, cu atat mai bine.
Tn decurs de cateva saptamani veti respira mai usor si riscul aparitiei unor boli cauzate de
fumat incepe sa scada mediat. O serie completa de beneficii asupra sanatatji asociate

renuntarii la fumat o puteti gasi pe site-ul www.want2stop.info M

Nu este momentul potrivit

Existd momente in care poate fi mai greu sa renuntati la fumat - de exemplu cand sunteti supusi
unei presiuni. Dar este usor sa folositi acest lucru drept scuza pentru a nu renunta si poate fi
util sa va concentrati asupra motivelor pentru care doriti sa renuntati.

Nu am suficienta vointa
Vointa nu este ceva fix. Este la fel cu masa musculara - o puteti construi.
Vointa inseamna sa i{i doresti cu adevarat ceva.

Daca sunteti pregatit sa renuntati la fumat, cititi in continuare.

Daca nu sunteti pregatit, luati o pauza si incercati alta data.
Pastrati aceasta brogura si utilizati-o cand va simtiiti pregati



http://www.want2stop.info/

Renuntarea

Depdsirea primelor zile
Fumatul are mare legatura cu anumite momente si situatji
- prima figara din zi, socializarea cu prieteni care fumeaza,
consumul de cafea sau ceai. Pentru a rupe legatura dintre
situatie si fumat, schimbati-va obiceiurile. De exemplu:

* daca fumati o tigara la prima ord a diminetii, mergei si
faceti un dus in loc sa fumatj;

* daca va place sa fumati o tigara la o ceasca de cafea
sau ceai, incepeti s& consumati lapte, apad sau alte
bauturi fara alcool (fara adaos de zahar);

* daca va place sa fumati in timp ce vorbii la telefon,
mutati scrumiera;

* daca va place sa savuratj o figara dupa masa, incercatj
sa va curatati dintii sau mestecati guma fard zahar dupa
ce mancatj.

*  Socializarea cu fumatori este, de obicei, dificila atunci
cand incercali sa renuntaii la fumat, prin urmare, ar fi
bine sa evitali astfel de situafii in primele cateva
saptamani.

Fiti pregatit

* Identificati situatiile care vor fi dificile si intocmiti un
plan despre cum le veti face fata. Nu asteptati ca
acestea sa se produca.

* Daca simiiti lipsa unei tigari in gura, incercati sa

mestecati guma fara zahar sau ceva sanatos si care nu
ingrasa.



+ Daca sunteti obignuit sa {ineti o figara in mana, gasiti altceva cu care sa va jucati.
Orice altceva in afara de o figara.

+ Aveti grija atunci cand consumatj alcool - cateva pahare va pot face sa uitati ca
ati renuntat la fumat.

« Tncercati s& mancati fructe cand simfiti nevoia s& fumati o tigara. Acest lucru
va va reimprospata gura si speram ca va reduce nevoia de nicotina.

+ Terapia autorizatd NRT sau tratamentele fara nicotina pot, cel putin, sa dubleze
sansele dvs. de renuntare la fumat. Consultati paginile 8-11 pentru mai multe
informatji referitoare la aceste metode de ajutor pentru renuntarea la fumat.

+ Urmarea terapiei autorizate NRT si obfinerea unui suport de specialitate pentru
renuntarea la fumat creste de patru ori sansele ca dvs. sa renuntati. Pentru
informatji referitoare la un serviciu specializat pentru renuntarea la fumat gratuit
in apropierea dvs., vizitati www.want2stop.info

Faceti-va planuri pe cate o0 zi

Este un cliseu, dar functioneaza. Faceti-va un scop din a trece de ziua de astazi fara
sa fumati. Este mai usor sa faceti acest lucru in fiecare dimineata decét sa va face;
griji despre cum vei face fata fara tigari pentru tot restul viefji.

Recompensatj-va

Ganditi-va ce ati putea face cu banii pe care i cheltuiai pe figari - mergeti cu familia
la cinematograf, iesiti in oras intr-o seara, cumparati DVD-uri sau ceva nou de
imbracat. utilizaij tabelul de mai jos pentru a calcula ce economii afj face daca afi
renunta la fumat.

1
saptamana
14,82 £
29,65 £

59,29 £
88,94 ¢
118,58 £

Bazat de pretul de 8,47 £ pentru un pachet de 20 de tigari


http://www.want2stop.info/
http://www.want2stop.info/

Evitarea recidivel

Sfatul urmator are scopul de a va ajuta sa nu recidivatj.

De facut;

+  Ganditi pozitiv. Vor exista momente in care va veli
simfi obosit $i tentat sa renuntati - daca va simtiti
tentat, ganditi-va cat de departe ati ajuns si de ce
ali renuntat la fumat. Daca va pastrati hotararea,
tentatia va disparea.

* Ocupati-va timpul. Plictiseala poate face ca
fumatul sa fie mult mai important pentru dvs.
decét este in realitate.

« Tnvatati s va relaxati si sa facefi fata stresului.
Asigurati-va ca va gasiti putin timp de relaxare
pentru dvs. in fiecare zi - chiar si numai cinci
minute de respirat adanc va pot ajuta.

+ Faceti miscare. Chiar si 0 plimbare scurta va va
conferi energie si va va lua gandul de la tigari.

« Recompensati-va. Cheltuiti o parte din banii
economisiti pe o ,tratatie” pentru ca atj ajuns atat de
departe.

*  Aveti grija atunci cand consumati alcool - va poate
afecta vointa.

*  Aveti grija. Dupa primele cateva saptamani, mai ales
daca vi s-a parut usor sa renuntati la fumat, oamenii
pot inceta sa va incurajeze si chiar sa uite ca afi
renuntat. Pastrati-va hotararea si nu va complaceti
si nu va permitetj sa fiti tentat.



Nui:
* jucati jocuri. Unul preferat este ,0 tigara nu-mi va face rau” sau ,voi fuma una doar

pentru a dovedi ca m-am lasat’. Recunoasteti adevarata fata a acestor jocuri - doar
scuze pentru a fuma o figara - nu cedati.

+ lasati prietenii ce fumeaza sa va tenteze sa va alaturatj lor.

Si ce daca fumez o figara?

Nu este sfarsitul lumii. Multi fumatori sunt prinsi in ,cercul vicios” al fumatului si al
renuntarii la fumat inainte de a renunta definitiv. Luati o pauza i, cand sunteti pregatit,
incercati din nou.
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Céat dureaza pana ajung ,fost-fumator"?

Cand renuntati la fumat pentru prima datd, continuati sa va ganditi la dvs. ca fiind
fumator. Pe parcursul sevrajului nicotinic, pe care il simijti ca stres, reactia dvs. automata
este aceea de a gasi o figara. Dar, cu timpul, mintea dvs. ,se obisnuieste” si aceasta
reactie dispare. De obicei dureaza aprox. trei luni. Este destul de neobisnuit ca ,pofta”
sa dureze mai mult de atat.

O viata noua

Atunci cand nu ati mai fumat de cateva luni si va simiiti pregatit, puteti sa va ganditi la
alte aspecte ale stilului dvs. de viata (poate la obiceiurile alimentare sau cele privind
activitatea fizica). Renuntarea la fumat poate fi inceputul unei persoane noi, mai
increzatoare si mai sanatoase!



Economisifi bani si simfiti-va mai bine
Fumatul genereaza costuri foarte mari. Va prezentam cateva

exemple privind beneficiile asupra sanatatii si pe cele financiare
generate de renuntarea la fumat.

De cat timp Beneficii Bani
ati renuntat asupra sanitatii economisiti*

20 de minute Pulsul dvs. scade 42p
Nivelurile de nicotina si

monoxid de carbon din sangele 282 £
dvs. se reduc la jumatate

8 ore

24 de ore Monoxidul de carbon si nicotina 8,47 £
sunt eliminate din organismul
dvs.

48 de ore Abilitatea dvs. de a mirosi si 16,94 £
gusta se imbunatateste

2 - 12 saptimani Circulatia sangvina se 119 - 711 £
imbunatateste si functionarea

plamanilor creste

Riscul de a su_feri un atac de 3.091,55 £
cord scade la jumatate fata de
cel al unui fumator

Riscul de accident vascular 15.466,22 £
este redus la cel al unui

nefumator, in majoritatea

cazurilor

Riscul de a muri din cauza 30.932.44 £
cancerului pulmonar scade la

jumatate fata de cel al unui

fumator

Riscul de a suferi un atac de 46.398.66 £
cord scade la nivelul unui

nefumator

* Bazat pe exemplul unei persoane care fumeaza 20 de tigari pe zi la un pret mediu de 8,47 £ pentru 20 de tigari.




Terapia autorizata de inlocuire a
nicotinel (NRT)

Terapia autorizatd NRT chiar functioneaza. Puteti incerca guma de mestecat, plasturii, inhalatorul,
spray-urile, tabletele sau dropsurile cu nicotina.

Toate produsele acestea au fost testate stiintific si rezultatele arata ca
acestea dubleaza sansele dvs. de a renunta la fumat.

Fumatorii care apeleaza la serviciile specializate pentru renuntarea la fumat pot beneficia din plin
de asistenta si de beneficiile terapiei autorizate NRT. Dovezile aratd ca pacientii care utilizeaza
terapia autorizatd NRT si obtin suport de specialitate pentru renuntarea la fumat isi maresc de patru
ori sansele sa renunte la fumat definitiv..

Afj putea beneficia GRATUIT de terapia autorizatd NRT daca va inregistratj la unul dintre serviciile
gratuite pentru renuntarea la fumat ale Agentiei pentru Sanatate Publica (Public Health Agency).
Vizitati www.want2stop.info pentru mai multe informatji. Produsele din terapia autorizatd NRT pot
fi cumparate fara reteta si de la farmacistul dvs., dar sunt disponibile si pe baza de reieta. Cereti
sfatul farmacistului sau medicului dvs. de familie cu privire la cea mai buna terapie NRT pentru dvs.

Cum actioneaza terapia autorizata NRT?

Terapia autorizatd NRT actioneaza prin introducerea nicotinei in sistemul dvs., fara gudron,
monoxid de carbon si alte substante chimice otravitoare provenite de la fumul de tigara. Cele mai
ddunétoare sunt aceste substante chimice din tutun, nu nicotina. insa, nicotina este cea care
produce dependenta. Asadar, in timp ce deveniti nefumator, puteti continua administrarea de
nicotina din produsele terapiei NRT, fara riscul de a dezvolta cancer sau boli cardiace. Odata ce
va simtiti confortabil fara sa mai fumatj, puteti renunta gradat la NRT, daca este necesar.

Terapia autorizata NRT este sigura?
Terapia NRT este mult mai sigura si creeaza o dependentd mai mica decét tigarile. Nu este un
remediu magic, dar va reduce simptomele sevrajului si ,pofta de fumat” atunci cand renuntat.

Este important sa retineti ca terapia autorizatd NRT nu are ca scop sa va faca sa va simiti la fel ca
atunci cand fumatj - are scopul de a va ajuta sa renuntati.
1West R, Shiffman S. Fast facts — smoking cessation. Oxford: Health Press Limited, 2004.
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Plasturii cu nicotina

Acestia se gasesc in concentratii diferite. Instructiunile va
vor oferi informatii referitoare la concentratia cea mai
potrivitd cu care sa incepeti. Acestia sunt deosebit de
convenabili, dar nu puteti modifica rapid concentratia - de
exemplu, sa primiti mai multa nicotina atunci cand ,pofta”
este foarte mare.

Guma cu nicotina

Puteti mesteca aceasta guma ori de cate ori simfiti nevoia.
Nicotina este absorbita in fluxul sangvin prin membrana
bucala. Incercati mai intai guma cu concentratie de 2 mg,
iar apoi, daca continuati sa simtiti o nevoie foarte mare de
a fuma si sevrajul este foarte puternic, incercati guma cu o
concentratie mai mare. Guma cu nicotina este disponibila
intr-o gama variata de arome. Gustul ar putea parea ciudat
la inceput, dar, pentru majoritatea oamenilor, acesta
dureaza cam o saptamana. Trebuie sa cititi instructiunile
referitoare la cum sa mestecati corect guma pentru a
obtine cel mai mare beneficiu.

Inhalatorul cu nicotina

Acesta este un dispozitiv din plastic, la capatul caruia se
pun cartuse cu nicotina. Trageti din acesta ca dintr-o tigara
si nicotina patrunde in gura dvs.

Spray-ul nazal cu nicotina

Aceasta este o solufie cu nicoting, pe care o pulverizat
in nasul. Prin nas, nicotina se absoarbe mai repede decéat
daca mestecati guma sau utilizafi plasturi, dar dureaza
mai mult sa va obisnuiti cu aceasta metoda si va poate
irita nasul.



Tabletele cu nicotina

Introducerea unor mici tablete sub limba permite
absorbtia nicotinei prin mucoasa bucald. Tabletele nu
trebuie mestecate sau inghiite.

Dropsurile cu nicotina
La fel ca in cazul tabletelor, nicotina este absorbita prin
mucoasa bucala.

Spray-ul bucal cu nicotina

Acesta este disponibil sub forma unui recipient care
poate ncapea in buzunar. Nicotina este rapid absorbita
in organism prin mucoasa bucala, indepartdnd rapid
nevoia stringenta de a fuma Tnainte de a face acest lucru.

Benzile orale

Acestea se dizolva in cerul gurii si elibereaza rapid
nicotina, cu 0 aroma proaspata de menta. Benzile se
dizolva complet in aprox. trei minute, asigurdnd o
eliberare rapida, discreta. Acest produs este
recomandat persoanelor care nu fumeaza mult, celor
care fumeaza prima tigara la 30 de minute sau mai mult
dupa ce s-au trezit.

Daca doriti sa vorbiti fata-in-fata cu cineva despre terapia NRT, intrebati la cabinetul
medicului de familie, farmacistul comunitar sau serviciul pentru renuntarea la fumat.

Daca sunteti insarcinata, vorbiti cu medicul, farmacistul sau moasa
dvs. despre terapia NRT si luafi o copie a brosurii Sarcina $i terapia

de inlocuire a nicotinei (NRT): Ce trebuie sa stifi. Un tratament scurt
cu produsele incluse in terapia autorizata NRT este mai sigur pentru
dvs. si pentru copil decat daca continuati sa fumati.




Tratamente fara nicotina
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Daca NRT nu a dat rezultate in trecut, un tratament medicamentos va poate ajuta in
incercarea dvs. de a renunta. Exista doua optiuni disponibile: vareniclina si bupropion.
Vareniclina este cunoscuta sub denumirea de ‘Champix’ si bupropionul sub denumirea de
‘Zyban’. Cercetérile au demonstrat faptul cd Champix-ul are un succes mai mare in
ajutorarea oamenilor sa renunte la fumat i are mai putine efecte secundare decét Zyban-ul.
Din aceasta cauza, Serviciile de Sanatate si Asistenta Sociala din Irlanda de Nord sunt
sfatuite sa ia in considerare Champix-ul inainte de Zyban atunci cand este necesara o
alternativa la NRT.* Acest lucru va depinde de fiecare caz in parte, deoarece nu toate
medicamentele sunt potrivite pentru toata lumea. Ar trebui sa discutati cu medicul dvs. de
familie sau furnizorul serviciului pentru renuntarea la fumat.

*Northern Ireland Formulary 2012

Vareniclina (denumire comerciala Champix®)

Acesta este un tratament fara nicoting, disponibil pe baza de reteta eliberata de un medic de
familie. Vareniclina actioneaza asupra creierului, reducand intensitatea nevoii fumatorului de
a fuma i indepartand simptomele sevrajului. La fel ca bupropionul, aceasta nu inlocuieste o
sursa de nicotina cu alta. Testele stiintifice demonstreaza faptul ca fumatorii care utilizeaza
vareniclind au de trei ori mai multe sanse de succes in incercarea de a renunta la fumat.

Bupropion (denumire comerciala Zyban®)

Acesta este un tratament fara nicotina utilizat cu suport motivational pentru a ajuta fumatorii
sa renunte. Este disponibil numai pe baza de reteta eliberatd de un medic de familie.
Bupropionul actioneaza asupra creierului pentru a ajuta la inldturarea dependentei de
nicotina - acesta reduce dorinta de a fuma si simptomele sevrajului asociate cu renuntarea
la fumat. Acesta difera de NRT prin aceea ca nu inlocuieste o sursa de nicotina cu alta.

Tigarile electronice
Pentru informatji actualizate despre tigarile electronice, vizitati www.want2stop.info sau
discutati cu furnizorul serviciului pentru renuntarea la fumat.
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Pe teritoriul Irlandei de Nord sunt disponibile peste 650 de
servicii gratuite pentru renuntarea la fumat. Majoritatea
acestor servicii ofera terapia autorizatd NRT si sunt conduse
de persoane special instruite, care va pot consilia cu privire la
cea mai buna metoda de a renunta la fumat. Serviciile sunt
oferite in multe cabinete ale medicilor de familie, in farmacii
comunitare, in unitatile Health and Social Care Trust (Trustul
pentru Sanatate si Asistenta Sociala), in cadrul organizatjilor
comunitare si de voluntariat. De asemenea, acestea pot fi
organizate la locurile de munca. Pentru mai multe informatji
referitoare la serviciile de specialitate din apropierea dvs.,
vizitati www.want2stop.info si faceti clic pe ‘Servicii pentru
renuntarea la fumat'.

Puteti comanda un Kit pentru renuntarea la fumat completand
formularul online de pe pagina web
www.want2stop.info/quitkit sau completdnd fluturasul Kit
pentru renuntarea la fumat, disponibil la cabinetul medicului
dvs. de familie sau la farmacie.

Site-ul web www.want2stop.info va oferd, de asemenea,
informatii despre fumat, despre beneficiile renuntarii si va
permite sa va creati un plan personal pentru renuntarea la
fumat.

Pentru consiliere si asistenta suplimentare:

+ urmarifi pagina Want2stop pe Facebook Ei

+ inscriefi-va la serviciul nostru SMS gratuit trimitdnd un
mesaj cu textul ‘Renunt’ la 70004.
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Pentru ajutor in vederea renuntarii
la fumat, vizitat;

www.want2stop.info

sau trimiteti un mesaj cu textul
‘Quit’ la 70004

Puteti urmari si pagina Want2stop pe Facebook

Public Health e
i
HSC Agency f‘ee'

ic Health Agency (Agentia pentru Sanatate Publica), 12-22
Street, Belfast BT2 8BS. Tel: 0300 555 0114 (tarif local).

www.publichealth.hscni.net
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