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nevoile zilnice sau alte placeri.

DAR oprirea fumatului aduce multe alte placeri!
Si pe unele nici macar nu le cunosti!

Daca vei continua sa fumezi, la un moment dat
vor putea apare:

Greutate la respiratie, mai ales cand faci efort

Boli de inima (dureri in piept, palpitatii, oboseala)

Cancer de plaman, gat, stomac, vezica urinara,
genital

Boli orale si digestive (carii dentare, pierderea
dintilor, arsuri ”pe gat”, dureri in “cosul” pieptu-
lui, miros urat al respiratiei)

Probleme de fertilitate (dificultate de a ramane
insarcinata, tulburari de erectie)

Suferinte ale membrilor familiei, mai ales ale
copiilor: crize de astm (respiratie dificild, suiera-
toare), infectii ale nasului si urechilor (otita).

Ce conteaza mai mult PENTRU MINE?

Sa fumez sau sa opresc fumatul?

Este adevarat ca fumatul este o placere! Nicotina, drogul din tutun, creaza
rapid si fara efort o senzatie de bine, de relaxare, de pla-
cere. De aceea le este greu unor fumatori sa se decida
sa renunte la tutun, si nu pentru ca ar fi slabi sau fara
vointd! Tns3 plicerea de a fuma aduce si multe nepliceri:
suferinta din cauza imbolnavirilor, suferinta din cauza
afectarii sanatatii membrilor familiei, suferinta ca nu ajung banii pentru

Daca vei opri fumatul, te vei simti mai bine:

tusea poate scddea, respiratia va fi mai usoara si
creste capacitatea de efort dupa doar o luna.

dupa doar 20 de minute, pulsul si tensiunea in-
cep sa scada iar circulatia sangelui incepe sa se
imbunatateasca dupa doar 2 saptamani.

Riscul de cancer pulmonar incepe sa scada dupa
cel putin 5 ani

mirosul si gustul se imbunatatesc iar problemele
digestive si riscul de ulcer gastric se reduc pe
parcursul primelor luni.

viata sexuala se imbunatateste si cresc sansele
de a avea copii sanatosi.

Sandtatea membrilor familiei este imbunatati-
ta: copiii se imbolnavesc mai rar de otite, astm
bronsic ori pneumonii. Riscul de moarte subita
al bebelusilor scade.

Femeile gravide care fumeaza, oricat de putin, transmit bebelusului substantele chimice
din fum si cresc riscul acestuia de moarte subita, boli cardiace ori respiratorii!
De aceea, femeile gravide nu trebuie sa stea in incaperi in care se fumeaza
si nu au voie sa fumeze nici macar ,,0 tigara din cand in cand!”
Cel mai bun lucru pe care il poti face ACUM pentru sanatatea ta si a familiei este...
SA OPRESTI COMPLET FUMATUL!

Ce poti face cand vrei sa opresti fumatul?

1. Fa un plan pentru ca sa scapi de rutina zilnica a fumatului: ce vei face cand vei simti ne-

voia sau pofta de a fuma o tigara?

Cu ce au inlocuit alti fumatori tigara:
- de dimineata, la cafea
- dupa masa - spalat pe dinti

- de suparare/ stress
- rugaciune

Noul meu obicei este:

- mic dejun cu cafea, ceai, lapte sau orice
alt lichid nealcoolic

- respiratie profunda

- vorbit cu un prieten



- ,5a tind mainile ocupate” - bat, moneda, agrafe
- beau apa cu paiul
- obiecte anti-stress, matanii, bratari
NU MANCARE!
- ,fumez de placere” - alte mici placeri
- economisirea banilor pentru o alta activi-
tate placuta

- ,Ca sa am energie” - 0 gustare sanatoasa (fructe si legume)
- somn (chiar si 10 minute de somn!)

- ,Cu prietenii” - tin mainile ocupate
- obiect nou cumparat
- vorbesc cu alt nefumator

- de nevoie, ,,imi cere corpul” medicament

2. Alege o zi din care nu vei mai fuma DELOC.

Arunca toate obiectele pe care le folosesti pentru a fuma: tigari, scrumiere, brichete etc!

Daca le vei avea in apropiere cand iti vine pofta de ,,doar o tigara”, iti va fi greu sa spui ,NU!".

Reducerea numarului de tigari sau inlocuirea cu diverse alte produse pentru fumat (tigara

electronica, tigara cu tutun incalzit, narghileaua etc) sunt metode prin care doar amani mo-
mentul in care tot vei opri definitiv si complet consumul de tutun sau nicotina.

3. Roaga-i pe cei dragi sa te sprijine si sa te inteleaga daca vei avea ,,nerv
vos, iritabil, agitat pentru ca opresti fumatul.

si ai vrea sa fumezi
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in urmatoarele zile.

Anunta-i pe membrii familiei, pe prieteni si colegi ca urmeaza o perioada in care poti fi ner-

Alege o persoana apropiata pe care sa o poti suna in loc de a fuma atunci cand pofta e mare

Vorbeste cu un specialist pentru a gasi solutiile potrivite pentru PROBLEMELE TALE!

a opri fumatul.

Asistentul comunitar iti este aproape pentru a te motiva si a gasi solutia cea mai usoara de

La Tel Verde 08008STOP FUMAT (0800878673) iti raspund specialisti care nu te cearta si nu te

invinovatesc ci te asculta si iti propun solutii pentru ca TU sa te lasi de fumat! Si este gratuit!

RECOMPENSA MEA PENTRU CA NU AM FUMAT ..........cceceeueeerernene. ESTE:

INFORMATII DESPRE CONSUMUL EXCESIV DE ALCOOL

BOLI PSIHICE Persoanele care consuma excesiv alcool, au un risc de 3-4 ori mai mare de a dezvolta

depresie! Alcoolul afecteaza negativ calitatea somnului!

BOLI NEUROLOGICE  Consumul de alcool are efecte negative asupra functionarii creierului atat pe termen

BOLI INFECTIOASE
CANCERUL
TULBURARI

GASTROINTESTINALE
BOLI DE INIMA

VIOLENTA iIN FAMILIE

scurt cat si pe termen lung. Consumul prelungit duce la o serie de tulburari cerebrale
de la tulburari psihotice, delirium, scaderea memoriei sau dementa.

Alcoolul creste riscul de boli infectioase, n special: pneumonie, infectie cu HIV, tuber-
culoza. Alcoolul reduce imunitatea.

Alcoolul consumat in cantitati mari cauzeaza o serie de cancere: al gurii, al faringelui,
al laringelui, al esofagului, al ficatului, al colonului, al rectului si cancer de san.

Alcoolul creste riscul cirozei hepatice si al pancreatitei acute si cronice!

Consumul de cantitati mari de alcool are EFECTE DEFAVORABILE, crescand riscul pen-
tru: hipertensiune arteriald, tulburari de ritm ale inimii, infarct miocardic, atac vascu-
lar cerebral.

Consumul excesiv de alcool se asociaza cu pana la 70% din cazurile de violenta in
familie in tarile Uniiunea Europeana.



ACCIDENTE AUTO 1 din 3 decese (17 000 de oameni in Uniunea Europeana) in accidente auto sunt
cauzate de soferi aflati in stare de intoxicatie!

MOARTE e 4din 10crime
e 1din 6 sinucideri sunt cauzate in Uniunea Europeana
e 50000 de decese prin cancer (din care de abuzul de alcool!
11 000 de cancer de san)

e 45000 de decese prin ciroza

Ce inseamna un consum cat mai putin Barbati: maxim 2 unitate standard/zi
periculos pentru sanatate? Femei: maxim 1 unitate standard/zi

1-2 zi/sdptamana fara consum

Atentie! Chiar si un consum moderat de alcool poate avea la unele persoane consecinte negative asupra sanatatii!

1
1 unitate standard = 10 grame alcool pur =1 bere mica (330 ml) 0 =1 pahar de vin (125 ml) i)

=1 shot de tarie (40 ml) U

Cat e prea mult? Barbati: peste 14 bauturi/saptamana sau peste 4 la o ocazie
Femei: peste 7 bauturi/saptamana sau peste 3 la o ocazie

Femeile insarcinate pot consuma? Femeile insdrcinate nu trebuie sa consume deloc alcool
pe perioada sarcinii! Consumul de alcool in timpul sarcinii
poate duce la malformatii si retard mintal pentru fat!

Copiii si adolescentii pot consuma alcool? Copiii si adolescentii sub 18 ani nu trebuie sa consume
deloc alcool! Creierul lor este inca fraged si alcoolul poate
sa le afecteze dezvoltarea. Tinerii care incep sa consume
alcool sub varsta de 15 ani au un risc de 4 ori mai mare sa
devina alcoolici cand vor deveni adulti.

Crezi ca ai probleme cu alcoolul sau cunosti 1. V-ati gandit vreodata ca ar trebui sa beti mai putin?
pe cineva care ar putea avea probleme 2. V-ati enervat vreodata pe cineva care va spunea ca beti
cu alcoolul? prea mult?

3. V-ati simtit vreodata vinovat pentru ca ati baut prea mult?
4. Ati baut vreodata dimineata ca sa va calmati nervii sau
ca sa scapati de mahmureala?
Raspunde la urmatoarele 4 intrebari: e 2 sau mai multe raspunsuri DA indica faptul ca ar pu-
tea sa existe o problema legata de consumul de alcool!

Ce poti face daca vrei sa consumi mai putin sau sa opresti consumul de alcool ?

Tine un jurnal saptamanal al consumului de alcool:

Zi Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambata Duminica

Numarul
de bauturi
consumate

e Stabileste un numar maxim de bduturi/zi cat mai aproape de recomandarile de mai sus

e Evita situatiile sau locurile in care obisnuiai sa consumi in exces, pentru a scadea canti-
tatea de alcoolconsumata

e Fazile de pauza de la consum. Un consum zilnic accelereaza riscul de dependenta!

e Daca iti este sete bea apa! Alcoolul dezhidrateaza.

e Dezvolta noi activitati de petrecere a timpului liber (pescuit, sport, timp cu familia).

e Vorbeste cu medicul de familie, un medic de alta specialitate sau cu un psiholog. Exista
medicamente care te pot ajuta sa reduci consumul sau sa il opresti.

e Vorbeste cu un prieten bun sau o alta persoana in care ai incredere

e Suna la 021/9335 — linie telefonica cu tarif normal, unde poti obtine informatii despre
alcool si posibilitatile de tratament in zona ta

e Instaleaza aplicatia Alcohelp.



