DECI...

TE-Al HOTARAT

SA TE LASI DE FUMAT




POTI renunta la fumat

Renuntarea la fumat cere timp. Exista patru stadii:

1. Te gandesti ce motive ai sa renunti.

2. Te pregatesti sa renunti.

3. Renunti la fumat. Pur si simplu.

4. Te straduiesti sd ramai nefumator.
Stadiul 1 poate dura de la cateva zile, la ... cativa ani.
Stadiile 2 si 3 pot sa dureze de la cateva ore la cateva
saptamani.
Stadiul 4 este cel mai important - pot trece cateva luni pana
sa fii sigur ca nu mai ai nevoie de o tigara.

CUM SE FOLOSESTE ACEASTA BROSURA

Citeste-o n timp ce treci prin aceste 4 stadii. Pastreaz-o la
tine sa-ti reaminteasca de ceea ce trebuie sa faci.

Daca ajungi in stadiul 4 si nu rezisti, nu te lasa doborét. la-o
de la capat! Multi oameni au incercat de mai multe ori pana
cand au renuntat
definitiv la fumat.
Chiar daca ai mai
incercat i nu ai
reusit, mai acorda-ti
0 sansa.

Daca nu ai
incredere in fortele
tale gandeste-te la
asta: milioane de
oameni s-au lasat
de fumat.
Asemenea lor, poti
si tu sa renunti la
fumat!




1. Te gandesti sa te lagi de fumat
Prima intrebare este: VREI INTRA-DEVAR SA RENUNTI LA

FUMAT?
Pentru ca raspunsul la aceasta intrebare este cheia

succesului.

Hotaraste-te sa te lasi de fumat si ai s-o faci. Multi oameni
au fost surprinsi cat de usor le-a fost sa renunte dupé ce s-
au hotarat cu adevarat sa o faca.

CONSECINTE IMEDIATE

@ Te vei elibera de obicei : /
scump si nesanatos. \t\ - !‘ 1
1

@ Veiavea cateva zeci de

mii de lei in plus pe luna: .\
e \ei capata un miros Gandeste-te
proaspat. Respiratia ta nu va céti bani

mai avea miros neplacut, iar & economisest
petele de pe dinti si de pe

degete vor disparea.

e Te vei simli mai sanatos si vei respira mai usor (de
exemplu cand vei urca scérile sau cand vei alerga dupa
autobuz).

e Veiscdpa de povara gandului ca fti
scurtezi congtient viata.

PENTRU VIITOR

4&3 @ \ei scapa de neplacuta tuse
tabacica.

® Vei face mai rar gripa sau alte
infectii.

@ Vei scapa de pericolele pe care
organismul unui fumator trebuie sa le
infrunte.



Fumatul scurteaza viata. Multi oameni ar fi putut trai inca 10,
20, sau chiar 30 de ani in plus daca nu ar fi fumat.
Din 1.000 de fumatori tineri, Tn jur de 250 vor muri nainte de

vreme din cauza fumatului.
Femeile care fumeaza in timpul sarcinii igi asuma riscul

pierderii sarcinii, al unei nasteri inainte de termen sau acela

de a da nastere unui copil cu probleme.
Daca poti renunta la fumat inainte de a te imbolnavi de

cancer, de o boala de inima sau de plamani, cauzate de
fumat, atunci ai sansa sa poti evita aproape toate riscurile de
moarte sau imbolnavire asociate fumatului.

FAMILIA Sl PRIETENII

Odata ce te-ai lasat de fumat, impreuna cu tine au de
céastigat si cei din jurul tau - familia si prietenii.

— Ei se pot bucura de aer curat.

— Vei fi un partener/a mult mai placut/a. Exista expresia:
“saruta un nefumator si vei simti diferenta!”

— Copiii care traiesc in casa in care nu se fumeaza fac
mult mai rar gripa sau pneumonii.

— Daca tu nu fumezi, copiii tii au mai putine sanse de a
deveni, la randul lor fumatori.

— Cu toate ca riscul cel mai mare si-l asuma fumatorul,
nefumatorii din preajma lui au sanse destul de mari de
imbolnavire datoritd fumului inhalat.

Pentru tine, familia ta si prietenii tai, beneficiile vor incepe
inca din prima zi cand te vei lasa de fumat.



DECI, te-ai putea lasa de fumat?

“Am mai incercat si inainte, dar nevoia a fost prea
puternica.”

La inceput oricat de puternica este nevoia de a fuma, cu
timpul va scadea pana la disparitie daca vei avea taria sa nu
cedezi. $i va trece mult mai repede daca nu-ti vei pastra
ascunse pe undeva niste tigari.

“Acum nu e momentul sa incerc.”

Este adevarat ca exista si momente nepotrivite ca sa
renunti la fumat - de exemplu cand treci printr-o situatie
stressantd. Deci, incearca sa gasesti un moment potrivit.
Dar, ai grija! Nu ezita prea mult. Este mult mai simplu sa
gasesti scuzele cu care sa tot amani momentul.

“N-am sa reusesc!”

Niciodata nu poti avea certitudinea unui fapt pana nu
incerci. Tine minte: chiar daca nu reugesti de prima data, cu
siguranta vei reusi n viitor daca doresti cu adevarat s
renunti la fumat. Multi oameni au reusgit dupa mai multe
incercari.

“Da ... Odata am sa renunt...”

Renunta acum ! Cu cat vei amana mai mult si deci vei
fuma mai mult, cu atat iti va face mai mult rau... Cu atat iti va
fi ma igreu sa renunti.

“Voi pierde singura placere din viata mea.”

Incearca i ai sa vezi ce bine iti este cand nu fumezi!
Dupé ce vei invinge obignuinta viata ta va fi mult mai
frumoasa. Vei descoperi ca gustul mancarurilor este
incomparabil mai bun.

“Nu pot sa-mi chinui familia, Sunt sigur ca lipsa
tutunului ma va face insuportabil.”

Gandeste-te cat iti chinui familia poluand aerul cu fumul



de la tigari. Merita sa suporti cateva saptdmani o persoana
irascibila pentru ca sa ai certitudinea ca vei trai o viata
sanatoasa.

“Nu voi fi in stare sa rezist fara tigari”

Mai inti incearcal Traiai foarte bine si inainte de a fi
inceput sa fumezi, deci vei rezista si dupa ce vei renunta la
fumat.

“Daca ma las de fumat ma voi ingrasa cu siguranta.”

Da, se poate s& te ingrasi, dar poti slabi cu usurinta in
urmatoarele luni daca vei avea grija s mananci normal.
Fumatul este mult mai daunator decéat cateva kilograme in
plus. Rezolva mai intai problema cea mai grava.

“Stiu pe cineva care a fumat caun turc si a trait 84 de
ani.”

Exista peste tot exceptii... dar, camenii nu vorbesc
niciodata despre
fumatori care nu au

apucat pensia ...
“Sunt un fumator
moderat”

Nu te minti
singur! Tigarile slabe
sunt la fel de
primejdioase. Doar
tigarile neaprinse
sunt neprimejdioase.

Géndegte-te ca-li
chinui familia cand
. fumeazi.




2. Pregateste-te sa renunti la fumat

A

Evita situatiile
periculoase

DISTRUGE
OBISNUINTA
Fumatul este un
obicei strans legat
de anumite locuri si
momente. Daca
poti rupe aceste
legaturi poti scapa
' de fumat. Cel mai

indicat este sa eviti
situatiile in care stii ca ai nevoie de o tigara. Daca nu
reugesti sa eviti aceste situatii, atunci trebuie sa lupti cu
tentatia de a fuma.

Incearca sa rememorezi cand si unde simti nevoia unei
tigari. De exemplu: Fumezi dupa mese? Fumezi in pauze la
serviciu? Fumezi cand privesti la televizor? Fumezi cu
prietenii la localuri?

Cand vei renunta la fumat, aceste momente sau locuri vor
deveni punctele tale slabe, astfel incat trebuie sa fii pregatit

sa faci fata situatiilor de acest fel.
Te va ajuta mult daca vei incerca

sa gasesti indeletniciri care sa te faca
sa uiti de fumat. Tine-ti timpul ocupat
cu noi activitati care sa-ti distraga
atentia, care sa-ti tina mainile ocupate
si alte multe lucruri care sa te ajute sa
faci fata tensiunii.

ra




Multe persoane au descoperit ca reducerea treptata a
tigarilor, inainte de a renunta definitiv la fumat, ugureaza mult
situatia. Este si aceasta o modalitate de a pregati momentul
in care vei renunta definitiv la tutun.

CAUTA AJUTOR
/ incearca s& gasesti ajutor
n familie sau la prietenii
tai.
Pariaza cu cmeva ® Determina-i sa te

cd vei renunta ik T )
sustina in aceasta actiune.

@ Pune pariu cu cineva ca vei renunta la fumat o perioada
(sa zicem trei luni).

@ Fa o intelegere sa renunti la fumat in acelagi timp cu
altcineva.

@ Discuta cu familia ta. Explica-le ce vrei sa faci gi de ce.
Roagé-i sa te inteleaga si sa aiba rabdare cu tine.

ALEGE ZIUA

Hotéaraste o zi incepand
cu care nu vei mai
fuma. Cauta o zi §i
chiar o perioada linigtita.
Cu o zi inainte arunca
toate tigarile, brichetele,
chibriturile.




3. RENUNTAREA LA FUMAT

ZIUA CEA MARE

Renuntarea la fumat pentru o perioada pare un pas

important. Alege o zi. Fa din ea o zi deosebita. Poti sa te

trezegti mai tarziu dimineata sau mai devreme. Dupa o baie

buna bea un suc de fructe la micul dejun. Gustul lui proaspét

te va face sa te simti mai bine. Pregateste-ti un cadou la
_sfarsitul zilei ... Meriti o recompensa pentru ca ai rezistat in

prima zi!

ALUNGA MONOTONIA! A

Pune-ti fantezia si priceperea la lucru! Incearca serios sa

alungi monotonia caci numai asa vei evita situatiile in care

vei avea nevoie de o tigara.

Cu cét vei schimba mai multe in viata de zi cu zi, cu atat iti

vei usura incercarea de a renunta la fumat. Nu trebuie sa

eviti toaté viata situatiile care te pot intoarce la tigara, ci doar

cateva saptamani panacand vei invata sa infrunti reflexul de

a-ti aprinde o tigara.

OCUPA-TE DE ALTCEVA
. Cand simti nevoia puternica sa fumezi, cel
mai important lucru este sa faci
intotdeauna altceva in acel moment.
Daca vei sta degeaba, dorindu-ti o
tigara si facandu-ti griji pentru
sldbiciunea ta, probabil
ca vei sfarsi
aprinzandu-ti
una.




Dar daca iti vei gasi o indeletnicire care sa-ti distruga
gandurile si sa te tind ocupat, vei gasi ca este simplu sa
rezisti tentatiei. De exemplu, daca fumezi de obicei
dupamasa, ridica-te de la masa imediat ce ai terminat de
mancat. Gaseste-ti o ocupatie! Daca nu gasesti nimic de
facut, macar incearca sa te gandesti la ceva interesant.
Incearca orice solutie care sa te ajute sa depasesti
momentul in care fti apare nevoia de a fuma fiindca dupa
aceea, aceasta senzatie iti va disparea. Gaseste-ti propriile
tale trucuri care sa te ajute sa rezisti in primele saptamani.
Sunt persoane carora le-a ajutat sa aiba mainile ocupate cu
ceva cum ar fi crosetatul, joaca cu un breloc sau cu un mic
obiect de cauciuc. Unii s-au folosit de guméa de mestecat,
bomboane. Altii beau un pahar cu apa ori de céate ori simt
nevoia sa aprinda o tigara.

EFECTE SECUNDARE

Aminteste-ti ca atata timp cat ai fumat, “trageai” intre 100 si

400 de fumuri de zi si corpul tau s-a obisgnuit cu o anumita
doza de nicotina. La inceput vei fi nervos si incapabil sa te
concentrezi. Vei avea modificdri de comportament, trecand
rapid de la o stare de bucurie la una de iritare. Pot avea loc
in organism tulburari digestive sau accese puternice de tuse
ca semn ca a inceput curdtirea plamanilor tai. Daca simti
aceste efecte nu trebuie sa te sperii. Va trebui sa treaca ceva
timp pana ce organismul Tsi va reveni la starea de nefumator.
Toate aceste efecte secundare fac parte din procesul de
adaptare al organismului si vor disparea treptat dupa cateva
saptamani. Daca aceste stari persista, este bine sa
consultati un medic. Tot atat de bine se poate sa nu simtiti
aceste efecte secundare. Multe persoane s-au putut bucura
.. de toate beneficiile renuntarii la fumat fara sa sufere de
astfel de probleme.



Acum odata ce ai reusit sa renunti la

fup1at N
PASTREAZA CE Al CA$TIGAT

Dupa ce entuziasmul tadu de la inceput s-a epuizat, nu
abdica. Nu accepta nici un compromis. Pentru nimic in lume
sa nu te atingi de tigara. Priveste in oglinda si repeta
formula: “Nu multumesc. Eu nu fumez.” Trebuie sa te porti in
asa fel cu fumatorii care te imbie sa fumezi, incét sa se
simta vinovati.

Gaseste-ti in permanenta de lucru. Fa curatenie in casa,
schimba aranjamentul mobilei, frecventeaza locurile care nu
te determina sa fumezi. Du o viata activa. Practica un sport.
Plimba-te sau alearga.




Cauta in permanenta compania cuiva cu care sa poti
imparti aceasta placere. Pastreaza mereu in minte toate
lucrurile bune pe care le-ai castigat: mirosi proaspat, respiri
aer curat, ai mai multi bani si, cel mai important, indepartezi
riscul de a muri de tanar.

INVATA SA TE RELAXEZI

Stai culcat si relaxeaza-ti fiecare muschi, unul dupa altul,
incepe cu picioarele, muschii gambelor si asa mai departe.
Daca ai senzatia ca nu poti relaxa un anumit muschi,
asteapta cateva secunde apoi incearca din nou. Aplica
aceasta tehnica tuturor muschilor si ai sa fi surprins de cat
de multa tensiune vei gasi in corpul tdu. Sau incearca astfel:
intinde-te pe jos intr-o camera linistita. Inchide ochii si
asculta-ti respiratia. Alunga-ti gandurile si grijile, nu te gandi
la nimic anume iar daca nu reusesti, numara-ti respiratia.
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4. Ramai nefumator

Acum cei din jurul tdu nu mai fac
caz de faptul ca ai renuntat la
fumat. Ei cred ca totul a luat sfarsit.
Dar pentru tine aceasta este partea
cea mai grea.

NU TE PACALI SINGUR

Daca ai descoperit cd nu e greu sa

te lasi de fumat, vei crede ca mai poti fuma céte o tigara si
apoi sa lasi fumatul cand doresti. Nu te pacali singur. Poti fi
sigur ca data viitoare nu va mai fi la fel de usor. Daca o parte
din tine vrea sa reia fumatul, atunci vei gasi tot felul de scuze
ca sd reincepi sa fumezi. “O tigara nu face rau la nimeni”,
“nu este momentul sd ma las”, “mai bine as astepta sa
gasesc o0 metoda mai buna” si altele... Nu te lasa pacalit cu
buna stiinta de toate aceste formule. Nu exista nici o metoda
miraculoasa, doar vointa si consgtiinta ta. Exista doua
posibilitati de a scapa de acest obicei daunator.

Al GRIJA DE TINE

Ori de cate ori simti nevoia sa
fumezi reaminteste-ti cat de bine te
simti de cand te-ai lasat de fumat. Si
de ce sa nu te gandesti ca parca esti
si putin mai bogat.

Fa “cinste” formulei tale din banii
economisiti. Daca te-ai hotarat sa te
lasi de fumat impreuna cu altcineva,
ajutati-va unul pe altul.




FIl ATENT/A CU KILOGRAMELE!

Acum este momentul sa ai grija de silueta ta. Daca ai
probleme trebuie reduse dulciurile, grasimile si painea cat de
mult poti. Daca de obicei mananci mult, consuma mai mult
salate, fructe proaspete si legume. Ai grija! Nu folosi teama
de a nu te ingrasa ca motiv sa te intorci la fumat.

Daca ai invins fumatul cu siguranta ca ai puterea sa rezolvi
si problema siluetei tale ...




Ce intrebari iti pui cand te hotarasti sa te
lagi de fumat

“Cat timp va trece pana ce voi scapa definitiv de dorinta
de a fuma?”

Greu de spus! Pentru unii aceasta perioada poate fi
foarte scurta. Dar e foarle posibil s3 dureze cateva
saptamani. Apoi devine mai usor. Oricum o perioada de timp
te chinuie dorul de tigara.

“De ce este atat de dificil sa ramai nefumator?”

Pentru ca ai de luptat cu un obicei adanc inrddacinat. Nu
este tocmai usor si se pare ca lupta cere timp si vointa.

“Ce rau se mai poate intdmpla daca mai trag cate un fum
ocazional?”

Un mare rau! Este atat de usor sa tragi cateva fumuri la
inceput pentru ca apoi sa ajungi sa fumezi la fel de mult ca

inainte!
“Exista si alte mijloace care méa pot ajuta sa ma las mai
usor de fumat?”

Hipnoza si acupunctura sunt des mentionate. Acestea i
pot ajuta pe unii fumatori sa renunte dar nu au nici o putere
atunci cand nu lupti sa ramai nefumator. Exista guma de
mestecat cu nicotina care poate fi folosita luni de zile si care
poate sa ajute.

Dar si aceasta are un gust neplacut ...
este costisitoare Ymai scumpa decéat
tigarile) si trebuie mestecata numai intr-
un anumit fel - foarte incet.

Ai dantura si respiratia curate



Totusi tine minte! Nimic nu te poate ajuta sa ramai
nefumator decat propria ta vointa!

“Cat timp va trece pana cand imi voi reveni complet
dupa raul pricinuit de fumat?”

Depinde de ce fel de rau este vorba.

Imediat vei scapa de poluarea tabacica, de monoxidul de
carbon inhalat si de alte toxine. Pe masura ce zilele vor
trece, respiratia ta va deveni mai proaspata si dantura mai
curata. Vei respira din ce in ce mai bine. Problemele
circulatorii se vor ameliora cu trecerea timpului.

Astfel se va reduce mult riscul bolilor de inima.

Predispozitia la cancer pulmonar sau alte boli frecvente la
fumatori se va diminua din ce in ce mai mult, mai ales daca
nu vei mai fuma vreodata.

Este evident ca daca ai fumat mai putin timp iti vei reveni
mai rapid si te vei simti bine mai curand decét daca fumezi
de foarte mult timp.

Oricum hotararea de a renunta la fumat este intotdeauna
binevenita.

Respiri mult mai ugor ...




Dar... daca incep din nou
sa fumez?

Lumea nu se ddrama daca incepi iar sa fumezi ... Nici nu
fnseamna ca ai esuat.

Din pacate, multi dintre cei ce se apuca din nou de fumat
fumeaza chiar mai mult decat inainte. Daca realizezi la timp
acest lucru, poti sa-| eviti. Daca reinveti ceva din aceasta
recadere vei sti la urmatoarea incercare care sunt punctele
slabe si de ce trebuie sa te feresti mai intai.

Ai pierdut o batalie, dar nu si razboiul!

Pregateste-te, alege o zi potrivita si reincepe lupta ...
impotriva fumatului!

Nu uita!

Exista o multime de bancuri pe seama celor ce incearca
sd renunte la fumat. Vei deveni tinta lor cand vei incerca. Nu
lasa aceste glume sa te faca sa uiti ca lupti pe viata si pe
moarte.

Decesele datorita fumatului sunt in ziua de azi prea des
intalnite ca sa nu tii seama de acestea. Nu te minti singur/a
spunéand ca tie nu ti se poate intampla asa ceva.

Numai in cinci ani, tutunul a omorat de doua ori mai multi
oameni decat au murit pe parcursul a sase ani de razboi, in
cel de-al doilea razboi mondial.

Tutunul produce anual de patru ori mai multe victime
decat alcoolul, drogurile, crimele, sinuciderile, accidentele
rutiere, intoxicarile sau orice alte cauze de moarte subita
puse la un loc.

Renuntarea la fumat cere timp si nu este intotdeauna
usoara.

DAR MERITA, NU-I ASA?
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