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Renuntati la fumat timp de 28 de zile
si aveti de 5 ori mai mari sanse sa
renuntati definitiv

Daca fumati, a renunta la fumat este unul dintre cele mai bune
lucruri pe care le puteti face pentru sanatatea dumneavoastra.

Sapte din 10 persoane care fumeaza vor sa renunte la fumat.
Daca sunteti unul dintre ei, aceasta brosura va poate ajuta sa
reusiti.

In aceasta brosuréa aveti informatii despre:

sprijin disponibil pentru renuntarea la fumat

motive pentru a renunta la fumat

sfaturi pentru a va ajuta sa renuntati

medicamente care va pot ajuta sa renuntati la fumat
tigari electronice si vapatul.

Nu uitati, nu este niciodata prea tarziu sa renuntati la fumat si nu
ar trebui sa va dati batut niciodata.

Sprijin disponibil pentru a va ajuta
sa renuntati la fumat

Pentru a va ajuta sa renuntati la fumat,
HSE ofera gratuit:

suport
consiliere

medicamente pentru renuntarea —_—
la fumat, inclusiv terapia de
substitutie cu nicotina (NRT).

La pagina 18 veti gasi
informatii despre modul in

care va putem ajuta, inclusiv
cum sa accesati acest sprijin.




Motive pentru a renunta la fumat
Exista o multime de motive bune pentru a renunta la fumat:

fumatul va este daunator
1 din 2 fumatori va muri din cauza bolilor legate de tutun

beneficiile pentru sanatate ale renuntarii la fumat incep chiar
acum

Renuntarea la fumat are si alte beneficii.
Cand renuntati la fumat:

va imbunatatiti respiratia si reduceti presiunea asupra inimii
si plamanilor

protejati-va familia de fumatul pasiv

imbunatatiti calitatea aerului din locuinta

aveti haine mai frumos mirositoare

veti fi un model bun pentru familia si prietenii dumneavoastra
economisiti bani

aveti pielea, dintii si parul mai sanatosi

preluati controlul asupra rutinei zilnice

economisiti timp si energie — nu va mai trebui sa va ganditi
cand si unde puteti fuma

reduceti riscul de boli care pun viata in pericol.

a Michael, a fumat timp de 20 de ani Vet fi uimit de

,+Am fost fumator timp de 20 de ani, dar IlberFat'ea. pe Ca're
datoritd serviciului QUIT de 100 de zile o veli simil atunci
ma pot numi un fost fumator. Planul cand renuntati.

meu QUIT de pe site Tmi spune ca am
economisit 2.100 € si nu am fumat 3000
de tigari de cand m-am lasat de fumat!”
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Beneficii pentru sanatatea fizica
Beneficiile renuntarii la fumat cresc in timp.

Dupa 20 de minute
Circulatia se imbunatateste. Dupa 8 ore
Tensiunea arteriala si ritmul  Nivelul de monoxid de

cardiac scad, ceea ce carbon (gaz otravitor) din J
fnseamna ca riscul unui atac sénge scade, iar nivelul de

de cord incepe sa scada. oxigen creste.
Dupa 48 de ore
Monoxidul de
carbon paraseste \>
corpul. Simtul =
i mirosului si al N\
gustului incep sdse  ~—~
imbunatateasca.
. . Dupa 72 de ore
Dupa 2-3 luni Respiratia se imbunatateste @
Capamtat?a si nivelul de energie creste. @
pulmonara poate ’ ’

creste cu pana la
30%. ®

Dupa 1 an
Sansele de a suferi un
atac de cord scad la

jumatate.
o
Dupa 10 ani D_upé 5 ani ——=
Riscul de cance. @ Riscul de cancere legate
pulmonar de fumat este mult redus. Q&
este redus la
jumatate.

o Dupa 15 ani O

Riscul de a suferi un
atac de cord este acum
acelasi ca al unui

nefumator. 3



Beneficiile pentru sanatatea mintala

Renuntarea la fumat va poate imbunatati starea de spirit si va
poate reduce stresul, anxietatea si depresia. Cand oamenii renunta
la fumat:

isi reduc nivelurile de anxietate, depresie si stres
se simt mai bine n pielea lor

se simt mai stapani pe situatie

au parte de un somn de calitate mai buna.

Renuntarea la fumat poate ajuta la reducerea simptomelor
tulburarilor anxioase si ale depresiei in acelasi mod ca
tratamentul cu antidepresive. Exista o conceptie gresitd comuna
conform céreia fumatul amelioreaza stresul sau anxietatea si va
imbunatateste starea de spirit. Totusi, sevrajul de la nicotina din
tigari poate provoca simptome similare anxietatii.

o Atunci cand sunteti dependent de nicotina,
e corpul trece prin perioade in care nivelurile de
W nicotina sunt ridicate (cum ar fi imediat dupa o

tigara sau vapare).

E L De asemenea, organismul are perioade in care
=N nivelurile de nicotina sunt scazute (cum ar fi la
X cateva ore dupa ultima tigara sau vapare).

Simptomele de sevraj atunci cand nivelul

de nicotina scade in organism sunt similare
simptomelor anxietatii si stresului. Acesta este
motivul pentru care uneori oamenii cred ca fumatul
ii ajutd sa amelioreze stresul si anxietatea.

Utilizarea terapiei de substitutie cu nicotina
(NRT) atunci cand renuntati la fumat va va ajuta

cu aceste simptome (consultati pagina 21 pentru
mai multe informatii despre NRT).
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Date despre fumat

in fiecare saptamana, mai mult de

100 ®

de oamenii mor si mim

1.000

de persoane sunt spitalizate
in Irlanda din cauza unei boli
legate de fumat.

Fumatul va ia 10-15 ani din
viata si poate provoca:

cancer

atacuri de cord N

accidente vascul r\:/ —

v

boli pulmonare
orbire.

Fumatul reduce fertilitatea atat
la femei, cat si la barbati si
ingreuneaza obtinerea unei
sarcini. Poate duce la:

sarcina ectopica

avort spontan

moarte la nastere

cresterea lenta a
copilului prematur.

H-

Fumatul ucide. Unul
din doi fumatori va
muri din cauza unei

@)
boli legate de tutun. q F
Fumatul este legat
de un risc crescut
de dementa, diabet
si multe alte boli.
Fumatul arg un \\\\ 5 ;/(
efect negativ
asupra sanatatii
mintale.

Este un obicei
costisitor - fumatul

a 20 de tigari pe zi
se ridica la peste

6.500€ pe an.

83% dintre fumatori
regreta ca au inceput sa
fumeze. Daca ar putea

alege, nu ar incepe
niciodata.



Trei pasi pentru a va ajuta sa renuntati la fumat

Pasul 1 Pasul 2 Pasul 3
Pregatiti-va sa Stabiliti o data Ramaéneti
renuntati cand renuntati abstinent

Pasul 1: Pregatiti-va sa renuntati

Cu céat renuntati mai repede, cu atat mai bine pentru dvs. si
pentru sanatatea dvs. Sunteti gata sa renuntati?

lata cateva lucruri la care sa va ganditi in timp ce va pregatiti sa
renuntati.

Fiti pregatit
Ganditi-va de ce inca fumati. Uitati-va la afirmatiile din tabelul de
mai jos - vi se potriveste vreuna dintre acestea?

Nu am vointa.

Vointa inseamna doar sa vrei ceva suficient de mult.
Intreaba-te dacé vrei cu adevarat sa renunti si daca da, fa-o!

Terapiile de substitutie cu nicotina (NRT) pentru
gestionarea poftelor pot fi foarte utile.

a Sofia, a fumat timp de 12 ani

,Cred cu tarie ca a sta jos si a te gandi la motivele pentru care vrei sa te
lasi de fumat este un mod fantastic de a incepe. Exista mii de aspecte
negative ale fumatului si niciunul pozitiv, ceea ce te pune intr-o stare de

spirit excelenta inca de la inceput.”
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Ma ingrijoreaza simptomele de sevraj.

Simptomele de sevraj inseamna ca organismul se
recupereaza de la efectele nocive ale fumatului. Acestea
pot fi incomode, dar sunt temporare - majoritatea
simptomelor dispar dupa o luna.

NRT poate ajuta la reducerea simptomelor de sevra;.

Fumatul ma ajuta sa fac fata stresului.

Stiati ca persoanele care se lasa de fumat spun ca se

simt mai putin stresate? Incercati sa eliminati stresul prin
exercitii fizice, vorbiti cu un prieten sau incepeti o activitate
noua.

HSE ofera informatii si sfaturi despre sanatatea si
bunastarea dumneavoastra. Puteti gasi sprijin la
yourmentalheath.ie

Este prea tarziu - daunele sunt deja facute.

Nu este niciodata prea tarziu sa renuntati. Odata ce
renuntati, beneficiile incep din prima zi. Dupa un an, va veti
reduce la jumatate riscul de atac de cord.

Acesta nu este momentul potrivit.

S-ar putea sa credeti ca niciodata
nu va fi un moment potrivit.
Ganditi pozitiv.

Momentul potrivit

este acum.
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lata cateva idei utile pentruava <«
ajuta sa va pregatiti sa renuntati—

a—
Ganditi-va la aspectele pozitive si negative - N
Poate fi util sa scrieti ce:

va place si nu va place la fumat
credeti ca este bine sau rau in a renunta.

Puteti folosi exemplul de mai jos pentru a face o lista. Tineti lista
la indemana pentru a va aminti de ce renuntati.

Ce imi place la fumat Ce nu-mi place la fumat
1 1

2 2

3 3

4 4

Lucrurile rele legate de Lucrurile bune legate de
renuntare sunt renuntare sunt

1 1

2 2

3 3

4 4

Ganditi-va cat de pregatit sunteti sa renuntati

Acum ca ati analizat aspectele bune si rele ale fumatului si ale
renuntarii la fumat, credeti ca sunteti pregatit sa renuntati?

Pe o scara de la 1 la 10, cat de pregatit sunteti sa renuntati?
4 5 6 7 8 9 10

Nu sunt pregatit deloc Gata sa renunt
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Tineti un jurnal despre fumat

Este util sa stiti cand si de ce fumati pe parcursul zilei. In
urmatoarea saptdmana, alegeti-va o zi si folositi tabelul de mai
jos pentru a nota poftele de nicotina pentru ziua respectiva.
Acest lucru va va ajuta sa planificati cum sa gestionati aceste
pofte in viitor.

lata un exemplu

Ora tigarii 9 am

Ce faceam in acel moment Beam o cafea

Cat de mult aveam nevoie sa 1 2 S@ 4 5
fumez (1 = putin, 5 = mult)

Cate am fumat 3

Cat de mult mi-a placut M® O OO

Ganditi-va cat de mult va costa fumatul

Fumatul este costisitor si economisirea
banilor poate fi un motiv pentru a renunta .I
]

la fumat.
a Tony, a fumat timp de aproape 50 de ani

,Am continuat sa ma intalnesc cu consilierul meu
pentru renuntarea la fumat la fiecare 2 saptamani
pana cand m-am oprit in cele din urma. Acum, nu
numai ca ma simteam mai bine, dar
economiseam si 0 multime de bani. inainte de
a ma lasa de fumat, nu mi-am dat seama cat
de mult cheltuiam pe tutun. Am decis sa-mi
folosesc economiile si sa-mi iau ceva care
sa-mi aminteasca de ce m-am lasat - mi-am
cumparat o masina noua.”

Scaneaza-

Puteti utiliza calculatorul de economii s

pentru a afla cat de mult ati putea
economisi:quit.hse.ie/savings-calculator




-______________________________________________
Pasul 2: Stabiliti o data cand renuntati

Stabiliti o data cand Data cand renunt este
renuntati acum / /-

Ganditi-va la situatiile in care fumati sau in mod normal doriti sa
fumati si ganditi-va la ce puteti face in schimb.

Momentele mele dificile Ce am de gand sa fac in
aceste momente

Exemplu: beau o ceasca de cafea Voi bea in schimb ceai

P

Cd
(s ol
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Pofta si sevrajul atunci cand renuntati la fumat

Majoritatea oamenilor au unele pofte de
nicotina si simptome de sevraj atunci cand
renunta la fumat. Acestea pot fi incomode,
dar sunt temporare.

Majoritatea
simptomelor

inceteaza dupa
0 luna.

Este posibil sa suferiti unele simptome, dar probabil ca nu le
veti avea pe toate.

Daca va ingrijoreaza orice simptom, vorbiti cu:

medicul dumneavoastra de familie

consilierul pentru renuntarea la fumat - acesta va poate oferi
informatii si sfaturi despre cum sa renuntati la fumat si cum sa
gestionati poftele si sevrajul.

Poftele
Poftele pe care le aveti depind de cat de des ati fumat si de céat
timp ati fost fumator.

Pofta de nicotina poate incepe la 30 de minute dupa ultima tigara.
Poftele individuale trec de obicei in 3 - 5 minute.

Puteti avea cele mai multe pofte la 2 sau 3 zile dupa ce ati incetat
sa fumati. Desi este posibil sa aveti pofte pentru o perioada de timp
mai lunga dupa ce va lasati de fumat, acest lucru se va intdmpla
mai rar si va fi mai putin intens. De asemenea, veti invata cum sa
faceti faté acestor pofte in timp.

Faceti fata poftelor folosind aceste 4 tactici:

intarziati Intarziati cel Distrageti Distrageti-
putin 3-5 minute atenfia |5 gtentia
Si nevoia va concentrandu-va
trece. pe altceva.

Beti ceva Beti un pahar de Respirati Respirati adanc
apa rece sau suc adanc’ _ eqpirati adanc
de fructe. 20 de ori.

11



Simptomele sevrajului - ce poate ajuta?

Tuse

Tusea mai frecventa decat de obicei este un simptom comun de
sevraj al renuntarii la fumat. Acesta este un semn ca organismul
incepe sa se vindece, deoarece elimina mucusul care s-a
acumulat Tn plaméani. Discutati cu farmacistul sau medicul de
familie daca acest lucru va provoaca disconfort.

Dispozitii, iritabilitate si anxietate (eGSR
Cand renuntati la fumat, este sunt terr_lporare S
posibil sa: se amelioreaza in

aveti o dispozitie proasta aproximativ.

fiti mai iritabil si mai anxios. 4 sdptamani.
lata cateva strategii pentru adaptare:

felicitati-va pentru ca faceti fata vietii fara a fuma

cereti-le celorlalti sa inteleaga si sa fie rabdatori

faceti lucruri care va fac sa va simtiti bine.

Va puteti relaxa si reduce stresul cu activitati care va plac, cum ar fi:

activitati fizice precum mersul pe jos, alergatul, dans, ciclism
sau Tnot

ascultati muzica, cititi, faceti un puzzle sau gradinarit

exercitii de relaxare si respiratie profunda - de exemplu, faceti
20 de respiratii profunde.

a
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Dureri de cap
Sevrajul de nicotina atunci cand va lasati de fumat poate
provoca dureri de cap. Acestea dispar de obicei in decurs de

saptamani.
Pentru a reduce durerile de cap, asigurati-va ca:

beti multa apa

méancati in mod regulat

desfasurati activitati fizice regulate.
Terapia de substitutie cu nicotina

(NRT) poate ajuta la reducerea
simptomelor de sevraj.

Probleme de somn

Puteti avea probleme de somn dupa ce
va lasati de fumat. Acestea dispar de
obicei dupa 2-3 saptamani.

Pentru a va imbunatati somnul, puteti incerca sa:

reduceti consumul de cofeina, evitand ceaiul, cafeaua sau cola
faceti activitate fizica in timpul zilei
va relaxati inainte de culcare cu o carte sau o baie

intrerupeti timpul petrecut in fata ecranului (televizor, telefon
sau calculator) cu o ora nainte de culcare

faceti exercitii de concentrare sau meditati inainte de culcare
mancati multe fructe, fibre si legume
beti multa apa

Farmacistul poate recomanda
tratamente pentru a atenua

problema.
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Niveluri de energie

Energia dumneavoastra ar putea creste dupa ce va lasati de
fumat. Acest lucru se datoreaza faptului ca mai mult oxigen
ajunge in fluxul sanguin, deoarece monoxidul de carbon a
parasit corpul.

Oxigenul suplimentar va poate face sa va simtiti ametit timp
de 1-2 zile. Acest lucru este normal, deoarece organismul se
obisnuieste cu oxigenul suplimentar.

Unii oameni descopera ca au mai putina energie pentru un timp.
Acest lucru se datoreaza faptului ca organismul nu mai produce
adrenalina ca raspuns la nicotina. Acest lucru este temporar si
se amelioreaza dupa 2-3 saptamani.

Cresterea in greutate

Majoritatea fumatorilor se tem ca renuntarea la fumat i va
face sa se ingrase. Se poate intdmpla cand se confunda pofta
de nicotina cu pofta de mancare, iar fumatul este inlocuit cu
gustarile. Dar puteti evita sa va ingrasati daca mancati in mod
rational si deveniti mai activi.

Daca sunteti ingrijorat de cresterea in greutate:

amintiti-va ca renuntarea la fumat
este cel mai important lucru pe care
il puteti face pentru sanatatea
dumneavoastra

mancati 3 mese echilibrate pe
zi, cu multe legume si fructe
tineti la indemana gustari
sanatoase, cum ar fi telina,
morcovi sau fructe

beti apa sau bauturi hipocalorice
si evitati bauturile racoritoare
cu zahar.
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Sfaturi pentru

a ramane
activ

Faceti miscare

Bucurati-va

incepeti incet

Mentineti ritmul

Evitati activitatile
plictisitoare

Fii bun cu

tine insuti

Integrati
activitatea fizica
in rutina zilnica
Consultati
medicul daca
este necesar

Oricine poate deveni mai activ si nu este
niciodata prea tarziu pentru a incepe. Orice va
pune in miscare va va fi benefic, indiferent de
varsta.
Alegeti o activitate care va place, va fi mai
usor sa o mentineti.
Daca nu sunteti activ frecvent:
incepeti incet cu 10-15 minute, de 3-4 ori
pe saptamana
ajungeti treptat la 30 de minute pe zi, in
majoritatea zilelor saptamanal.

Faceti exercitii intr-un ritm care va convine. Ar
trebui sa transpirati usor si sa puteti purta o
conversatie n timpul exercitiilor.

Daca va plictisiti de o activitate, incercati alta.

Toata lumea are zile in care nu poate termina
o parte din sau intreaga activitate. Reveniti pe
drumul cel bun a doua zi.

De exemplu:
mergeti pe jos la serviciu sau la magazin
folositi scarile in locul liftului.

Daca aveti probleme medicale sau temeri,
consultati medicul inainte de a incepe o noua
activitate.
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Pasul 3: Ramaneti abstinent

Pentru a va ajuta sa renuntati la tigari, faceti unele sau toate
dintre urmatoarele:

Ramaneti pozitiv Cand va simtiti obosit si tentati sa cedati,
amintiti-va cat de departe ati ajuns si de ce ati
renuntat. Ramaneti motivat si tentatia va trece.

Fiti activ Alegeti o activitate care va place, va fi mai
usor sa o mentineti.

Tineti-va ocupat Plictiseala poate face ca fumatul sa para mai
important decat este de fapt.

Economisiti bani si Mergeti la cinema, cumparati-va un cadou sau

recompensati-va un articol de imbracaminte care va place.

Aveti grija cand Céteva pahare va pot face sa uitati ca ati

consumati alcool  renuntat la fumat si va vor slabi vointa.

Tineti minte, nu Chiar si un singur fum de tigara dupa ce ati

trageti niciun fum  renuntat poate duce la mai multe. Acest lucru

de tigara se datoreaza stimularii receptorilor de nicotina
si eliberarii de endorfine.

Schimbati-va Ganditi-va la libertatea pe care o veti avea

atitudinea fata de  atunci cand va veti elibera si veti prelua

fumat controlul.

Nu va Unii oameni pot avea nevoie de cateva

deznadajduiti incercari inainte de a renunta definitiv. Daca vi

se intdmpla acest lucru, ganditi-va la motivele
pentru care ati vrut sa renuntati la fumat initial
si pregatiti-va sa renuntati din nou.

16 www.QUIT.ie
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Nu uitati ca nu sunteti o
singur, echipa HSE Telefon gratuit: 1800 201 203

QUIT este aici pentru a sau SMS gratuit: QUIT la

va ajuta. Puteti contacta 50100
un consilier specializat in
renuntarea la fumat pentru a
va sprijini.

Sfaturi pentru schimbarea obiceiurilor

Obiceiurile si rutina obisnuite va pot face sa doriti sa fumati, mai ales
daca tigarile faceau parte din rutina dumneavoastra.

Acestea sunt lucruri pe care le puteti face pentru a incerca sa va
schimbati obiceiurile:
spalati-va pe dinti si folositi apa de gura la prima ora a diminetii
spalati-va pe dinti dupa mese, daca puteti, sau mutati-va in alta
camera

schimbati-va bautura obisnuita astfel incat sa nu asociati noua
bautura cu fumatul

mestecati guma fara zahar in situatiile in care obisnuiati sa
fumati
indepartati-va de alte persoane care fumeaza

distrageti-va atentia folosind telefonul sau
conectati-va la planul QUIT

incercati sa respirati adanc
schimbati-va rutina nainte

de culcare - faceti o baie
sau cititi o carte.




Cereti ajutor atunci cand va lasati de fumat

Daca doriti sa renuntati la fumat, ajutorul potrivit va poate dubla
sansele de succes.

Puteti obtine ajutor pentru a renunta la fumat prin:
sesiuni individuale la o clinica de renuntare la fumat din zona
dumneavoastra sau la telefon
sesiuni cu grup de sprijin
planul nostru online QUIT
serviciul nostru text QUIT
informatii pe pagina sau aplicatia noastra quit.ie .
sprijin din partea familiei si a prietenilor.
Fie ca alegeti un sprijin individual sau participati la un grup,
consilierii pentru renuntarea la fumat va vor:
intreba despre istoricul si obiceiul dumneavoastra de a fuma
evalua dependenta de nicotina
masura nivelul de monoxid de carbon

recomanda un tratament medical care poate functiona pentru
dumneavoastra.

Consilierii nostri stiu cat de greu este
sa renunti. Ei va vor sprijini la fiecare

pas, fara sa va judece.

a Pat, a fumat timp de peste 40 de ani

~,Ceea ce mi s-a parut cel mai util cu serviciul HSE Quit au fost
discutiile individuale pe care le-am avut cu consilierul meu HSE
pentru renuntarea la fumat.”
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Sprijin individual
La clinicile noastre de renuntare la fumat oferim sprijin individual
prin telefon, apel video sau in persoana. Acest sprijin este gratuit.

Un consilier pentru renuntarea la fumat va va sprijini sa renuntati
la fumat. Aceasta incepe cu 1 - 4 saptamani Tnainte de data cand
renuntati si poate continua timp de pana la un an.

Grup de sprijin

Sesiunile noastre cu grup de sprijin "We Can QUIT" dureaza
intre 7 si 12 saptamani. Grupurile se intélnesc timp de o ora si
jumatate, o data pe saptamana.

Grupurile pot fi numai femei, numai barbati sau mixte. Sesiunile
sunt organizate de organizatii locale in locuri precum centre
comunitare sau centre de resurse pentru familii.

Sesiunile sunt facilitate de un consilier calificat pentru renuntarea
la fumat.

La sesiuni, puteti sa:
va verificati progresul
vorbiti despre orice dificultati pe care le intdmpinati
faceti schimb de sfaturi
va incurajati reciproc.

Aflati mai multe la hse.ie/wecanquit

Planul QUIT
Va puteti inscrie pentru un plan gratuit si personalizat QUIT
pentru a va ajuta sa renuntati la fumat.

Puteti decide cum vreti ca planul dvs. sa functioneze si puteti
obtine:

sprijin zilnic prin e-mail si mesaj text

un cont QUIT pentru a va urmari progresul

sprijin individual din partea unui consilier calificat

sfaturi de la persoane care au reusit sa renunte la fumat.

Aplicatia HSE

De asemenea, puteti obtine sprijin si puteti afla mai multe
informatii despre toate cele de mai sus descarcand aplicatia HSE.
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Serviciul text QUIT
Puteti primi mesaje text

motivationale care sa va ajute
sa ramaneti concentrat asupra la 50100
calatoriei dvs. de renuntare la fumat.

SMS gratuit QUIT

Sprijin online

,You Can QUIT” (Poti Renunta) este o comunitate online pentru
persoanele care incearca sa renunte la fumat. Pentru a afla mai
multe, vizitati pagina noastra de Facebook www.facebook.com/
hsequit

Sprijin din partea familiei si a prietenilor
Ar trebui sa cautati sprijin din partea familiei si a prietenilor atunci
cand renuntati la fumat.

Cum va pot ajuta familia si prietenii:
spuneti-le ca v-ati lasat de fumat si rugati-i sa fie pozitivi si
rabdatori

cereti-le sa se implice intr-o activitate noua impreuna cu
dumneavoastra, cum ar fi mersul pe jos sau inscrierea la un
curs nou.

Daca aveti un prieten sau un membru al familiei care fumeaza:
cereti-le sa nu fumeze Tn preajma dumneavoastra si sa nu va
ofere tigari
conveniti asupra spatiilor fara fum, de exemplu, stabiliti o casa
si 0 masina fara fum.

Poate doriti sa renuntati la fumat, dar nu ii puteti forta pe altii sa

renunte. Este o decizie pe care trebuie sa o ia singuri.

a Rachel, consilier HSE pentru renuntarea la fumat

,Cand ajut oamenii sa renunte la fumat, ascult motivele pentru
care vor sa renunte si ce i-a oprit pana acum. Elaboram un plan
potrivit vietii lor. Fiecare persoana este diferita, asadar fiecare
calatorie de renuntare la fumat este personalizata.”
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Terapia de substitutie cu nicotina (NRT)

Fumatul creeaza dependenta. Nicotina este ingredientul din tigari
care creeaza dependenta.

Acesta este motivul pentru care este greu sa renuntati la fumat.

Ce este NRT?

NRT sunt medicamente licentiate care va ofera un nivel scazut
de nicotina. Acestea nu contin alte substante chimice otravitoare
prezente in fumul de tutun. De exemplu, gudron si monoxid de
carbon.

Exista diferite tipuri de NRT:

® plasture
® guma
@ tablete

@ spray bucal.

Medicul de familie, farmacistul sau
consilierul pentru renuntarea la fumat
va pot ajuta sa decideti ce tip de NRT
este potrivit pentru dumneavoastra.

Cum functioneaza NRT?
NRT furnizeaza nicotina suficienta pentru ameliorarea poftelor si
simptomelor de sevraj, cum ar fi:

@ neliniste

® anxietate

©® lipsa de concentrare

@ senzatia de foame.

NRT amelioreaza simptomele fizice ale
sevrajului. Asta va ajuta sa va concentrati

asupra aspectelor psihologice (emotionale)
ale renuntarii la fumat.
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Pentru ca NRT sa functioneze,
trebuie sa o folositi:

in mod corect - consilierul

pentru renuntarea la fumat,
farmacistul sau medicul de
familie va poate spune cum

pentru o perioada suficienta

de timp - de obicei intre 8-12
saptamani Tablete NRT

in cantitatea potrivita pentru
nivelul dvs. de dependenta de nicotina.

Ce este NRT combinata?
Recomandam NRT combinata ca fiind cea mai buna modalitate
de a renunta la fumat. NRT combinata inseamna utilizarea:

o forma de NRT cu actiune rapida, cum ar fi guma sau
tabletele si
un plasture cu nicotina in acelasi timp.

Obtinerea NRT

Puteti primi NRT gratuit atunci cand va inscrieti la programul de
renuntare la fumat.

Pentru a obtine NRT gratuit, puteti contacta:

consilierii nostri pentru renuntarea la fumat - ei va vor aranja
sa primiti NRT prin intermediul medicului de familie sau al unei
farmacii participante

linia noastra QUIT la 1800 201 203
medicul de familie - daca aveti un card medical.

De asemenea, puteti cumpara NRT in farmacii sau in unele
supermarketuri.

Tn unele situatii ati putea avea nevoie de supraveghere medicala
inainte de a incepe NRT.

Discutati cu medicul de familie daca:

sunteti insarcinata
aveti sub 18 ani
ati avut recent un atac de cord.
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Efectele secundare ale NRT

NRT este o terapie sigura. Persoanele care o utilizeaza
intdmpina rareori probleme. Cititi instructiunile inainte de a utiliza
NRT. Efectele secundare sunt de obicei usoare, dar discutati cu
medicul de familie, consilierul pentru renuntarea la fumat sau
farmacistul daca sunteti ingrijorat. Poate fi necesar sa modificati
doza sau tipul de NRT.

Daca in trecut NRT nu a functionat pentru
dumneavoastra

Daca ati incercat deja un tip de NRT fara succes, nu renuntati
complet la ea. Este posibil sa nu o fi folosit in mod corespunzator
sau pentru o perioada suficient de lunga. Incercati din nou si
urmati instructiunile cu atentie. S-ar putea sa aveti o alta stare de
spirit de data aceasta.

NRT nu inseamna inlocuirea unei dependente cu alta
Unii cred ca utilizarea NRT inseamna doar inlocuirea unei
dependente cu alta. Dar nu este adevarat. Utilizarea NRT va
dubleaza sansele de a renunta la fumat comparativ cu renuntarea
la fumat fara niciun fel de ajutor.

Nivelul de nicotina din NRT este mult mai scazut decéat cel din
tutun. Modul in care acestea furnizeaza nicotina le face sa creeze
mai putina dependenta decéat fumatul.

Majoritatea problemelor de sanatate sunt cauzate de alte
componente din fumul de tutun, nu de nicotina insasi. Este mai
putin daunator sa utilizati produse licentiate care contin nicotina
decat sa fumati.

Persoanele care utilizeaza NRT isi pot
reduce consumul intr-o anumita perioada

de timp si, in cele din urma, pot inceta sa

o mai utilizeze. Un consilier pentru renuntarea
la fumat va poate spune despre cum sa
utilizati NRT intr-un mod sigur

si eficient.




Tratamente pe baza de prescriptie
medicala pentru renuntarea la fumat

Puteti obtine medicamente pe bazéa de prescriptie medicala pentru
a va ajuta sa renuntati la fumat. Medicul de familie sau un consilier
pentru renuntarea la fumat va poate ajuta sa decideti cel mai bun
tratament pentru dvs.

Tratamentele pe baza de prescriptie medicala pot reduce poftele si
simptomele sevrajului. Aceste simptome includ nelinistea, iritabilitatea,
dispozitie proasta si ingrasarea.

Faceti o programare la medicul de familie ihainte de a va hotari sa
renuntati la fumat. Trebuie sa incepeti sa luati medicamentul cu
aproximativ 2 saptamani inainte de data cand renuntati.

Tipuri de medicamente pentru a renunta la fumat

Vareniclina (cunoscuta anterior ca Champix) si Zyban sunt
medicamente sigure si autorizate. Sunt utilizate sub supraveghere
medicala. Medicul de familie sau consilierul pentru renuntarea la fumat
va discuta cu dvs. cum sa luati medicamentul pentru a va ajuta sa
renuntati la fumat.

Desi efectele secundare nu sunt frecvente, la fel ca in cazul oricarui
medicament, acestea pot aparea la unele persoane.

Vareniclina
Acest medicament:

actioneaza asupra creierului pentru a reduce pofta de nicotina si
simptomele sevrajului

este luat timp de 12 saptamani si continuati sa fumati in primele
7-14 zile.
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Zyban (bupropion HCL SR)
Acest medicament:

actioneaza asupra creierului pentru a ajuta la tratarea
dependentei de nicotina

este luat timp de 11 saptamani si continuati sa fumati in
primele doua saptamani.

Vareniclina si Zyban nu contin nicotina.

Puteti utiliza un medicament pe baza de prescriptie medicala in
combinatie cu NRT. Este sigur si recomandat in Ghidul Clinic
National al Irlandei privind ingrijirea pentru renuntarea la fumat.

Tineti minte!

Cititi intotdeauna instructiunile si Spray bucal NRT
utilizati medicamentele conform

indicatiilor -
Aceste medicamente functioneaza cel
mai bine pe parcursul a trei luni, asa ca
incercati sa respectati aceasta perioada
pentru a obtine cele mai mari beneficii
si rezultatul corect, astfel incat sa puteti
renunta definitiv la fumat!

Daca aceste medicamente pentru
renuntarea la fumat nu va sunt potrivite,
medicul de familie sau consilierul pentru
renuntarea la fumat va poate recomanda
in schimb o NRT combinata.

Sistemul de plata pentru medicamente
(DPS) poate ajuta la acoperirea costurilor
medicamentelor eliberate pe baza de
prescriptie medicala. Nu exista o evaluare
a mijloacelor pentru DPS.
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Vapatul (utilizarea tigarilor electronice)

Ce sunt tigarile electronice?

Tigarile electronice (e-tigarete) sunt dispozitive alimentate cu
baterii. Acestea incalzesc nicotina amestecata cu arome si alte
substante chimice pentru a crea un aerosol pe care utilizatorul il
inhaleaza.

Utilizarea unei tigari electronice este cunoscuta sub numele de
vapat. Oricine se afla in apropierea unei persoane care vapeaza
respira la randul sau acest aerosol.

in comparatie cu tigarile obisnuite (tutun), vapatul poate fi mai
putin daunator. Asta nu inseamna ca nu exista efecte nocive.
Tigarile electronice contin substante nocive si potential nocive.
lata cateva exemple:

compusi volatili

metale grele precum staniu, plumb si nichel

particule ultrafine

substante chimice care provoaca cancer.

Vapatul pentru a renunta la fumat

Nu recomandam vapatul ca modalitate de a renunta la
fumat
Daca fumati si doriti sa va lasati, va recomandam:

cereti sprijin unui consilier pentru renuntarea la fumat, medic
de familie sau farmacist

utilizati medicamente autorizate pentru renuntarea la fumat,
asa cum este descris in paginile anterioare.
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Am analizat studiile privind vapatul ca suport pentru renuntarea la
fumat. Comparat cu optiunile pe care le recomandam, nu suntem
siguri ca vapatul este o modalitate sigura sau eficienta de a
renunta la fumat. Vom continua sa analizam studiile noi.

Tigarile electronice nu sunt medicamente pentru
renuntarea la fumat

Tigarile electronice nu sunt medicamente autorizate.
Medicamentele licentiate pentru renuntarea la fumat sunt supuse
unor controale de calitate si siguranta inainte de a putea fi
vandute.

Exista unele reglementari pentru tigarile electronice si lichidele de
vapat ca produse de consum. Cu toate acestea, sistemul pentru
medicamentele autorizate este mult mai strict.

Obtineti sprijin pentru a renunta definitiv la fumat
Daca vapati ca o modalitate de a va ajuta sa renuntati la fumat,
puteti lucra in continuare cu un consilier pentru renuntarea la
fumat. Acestea va pot oferi consiliere si sprijin gratuit pentru a
renunta definitiv la fumat.

Daca nu fumezi tigari, dar vapezi, HSE ofera servicii de
renuntare la vapat?

Serviciul HSE de renuntare la fumat a fost conceput pentru
persoanele care fumeaza tigari.

Cu toate acestea, consideram ca acest sprijin poate ajuta

si persoanele care doresc sa nu mai vapeze. Daca avem
capacitatea necesara, vom oferi sprijin si consiliere celor care
doresc sa nu mai fumeze. Continudm sa cercetam modalitati de a
infiinta servicii sigure si eficiente pentru a ajuta oamenii s& nu mai
vapeze. Exista dovezi solide care arata ca sprijinul si consilierea
pot ajuta oamenii sa adreseze aspecte precum fumatul, vapatul,
consumul de alcool si de droguri.
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