Sunteti pregatit sa
RENUNTATI la
fumat?

Primind ajutor si sprijin va

de reusita

GHIDUL DE RENUNTARE e aici

= | Seirbhis Slainte | Building a
~w | Nios Fearr Better Health
— a Forbairt Service

164655 HSE Quit Booklet A5_p_1201.indd 1 12/01/2018 15:34



1 fumator din 2 moare de o afectiune

din cauza tabacului

Nu trebuie sa fie si cazul dumneavoastra — puteti renunta

Daca sunteti fumator, a renunta la fumat este unul din lucrurile cele mai bune ce le puteti face pentru
sanatatea dumneavoastra.

Daca sunteti unul din cei 7 din 10 fumatori care doresc sa renunte, aceasta brosura
va poate ajuta sa reusiti. Nu uitati — nu e niciodata prea tarziu sa renuntati la fumat.

Lucruri benefice cand renuntam la fumat
lata beneficiile pentru dumneavoastra.

Céand Rezultatul
Imediat Veti avea o respiratie proaspata, parul si hainele fara miros
Imediat Veti avea mai multi bani Tn buzunar

Dupa 20 de min| Tensiunea arteriala si pulsul inimii revin la normal

Dupa o zi Riscul de atac de cord incepe sa se reduca

Dupa 2 zile Veti avea un simt mai bun al gustului si al mirosului

Dupa 3 zile Va veti simti mai Tn forma pentru ca veti respira mai bine

Dupa 1 an Riscul de moarte subita ca urmare a unui atac de cord este redus

la aproape jumatate, in timp ce riscul de a face cancer este de
asemenea redus.
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10 sfaturi pentru a va ajuta sa renuntati

1. Pregatiti-va sa renuntati — Uitati-va la avantaje si dezavantaje. Notati motivele
pentru care doriti sa renuntati si pastrati-le la indemana.

2. Stabiliti o data — si tineti-va de ea.

3. Sprijin — Cereti sprijin de la rude si prieteni.

4. Schimbati-va rutina si planificati in avans — Inlocuiti sau schimbati

activitatile care de obicei sunt asociate cu fumatul.

5. Fiti activ — Activitatea regulata este benefica pentru sanatate si va ajuta sa scapati de stres.
6. Ganditi pozitiv — Veti avea tentatii de recidiva cand renuntati la fumat. Acestea
sunt semne pozitive cu privire la corpul dumneavoastra care se recupereaza de la
efectele daunatoare ale fumatului. Vor disparea o daté ce corpul se obisnuieste cu
aceste schimbari.

7. invatati cum sa faceti fatd poftelor — Uitati-v& la lista cu sfaturi cu privire la pofte.
8. Economisiti bani — bani pe care altfel i-ati fi cheltuit pe tigari.

9. Fiti atent la ce mancati — Daca va ingrijorati ca o sa va ingrasati, fiti atent la ce
mancati.

10. Luati fiecare zi pe rAnd — Nu uitati, fiecare zi Tn care nu fumati este o veste buna
pentru sanatatea dumneavoastra, pentru familie si pentru buzunar. Daca se intampla
sa calcati stramb, nu e totul pierdut. Stabiliti o altd data si incepeti din nou.

Cateva informatii despre fumat

1. 1 fumator din 2 moare de o afectiune din cauza tabacului.

2. Fumatul de tabac contine peste 7,000 de chimicale, inclusiv catran ce poate cauza cancer.
3. Fumatul poate sa ia 10-15 ani buni din viata dumneavoastra ceea ce inseamna ca
multi fumatori sufera de boli cronice cum ar fi Boala Pulmonara Obstructiva Cronica
(BPOC) sau boli cardiace. Efectele acestor boli pot reduce calitatea vietii Tntr-un mod
semnificativ.

4. Fumatorii inhaleaza un gaz numit monoxid de carbon care este daunator atunci
cand e respirat pentru ca inlocuieste oxigenul din sange si reduce nivelul de oxigen de
la inima, creier si alte organe vitale.

5. Fumatul méareste semnificativ riscul de cancer de mai multe tipuri, de boli
cardiologice si infarct.

6. Fumatul pateaza dantura si degetele, cauzeaza imbatranirea timpurie. De asemenea, parul,
hainele si respiratia capata miros.

i
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Sunt 3 etape In acest proces:
Etapa 1 Pregatiti-va sa renuntati
Etapa 2 Procesul de renuntare

Etapa 3 Nu recidivati

a 1: Pregatiti-va sa renuntati

Fiecare tigara aduce stricaciuni

Cu cét renuntati mai devreme, cu atat e mai bine pentru dumneavoastra si sanatatea
dumneavoastra.

Sunteti pregatit sa renuntati?

Ganditi-va bine de ce inca mai fumati. Uitati-va la lista de mai jos — va regasiti?

Nu am o vointa puternica

A avea vointa inseamnd sa iti doresti ceva foarte mult. Intrebati-va daca doriti cu

adevarat sa renuntati si daca este cazul... treceti la treaba! Consumul de medicamente
pentru a reduce poftele va vor ajuta.

Sunt ingrijorat de tentatia de a recidiva

Tentatiile de recidiva sunt un semn pozitiv cu privire la corpul dumneavoastra care
se recupereaza de la efectele daunatoare ale fumatului. Terapiile de inlocuire a
nicotinei si alte medicamente de renuntare la fumat pot reduce tentatiile de recidiva.

Fumatul ma ajuta sa reduc stresul
Reduceti stresul prin exercitiu fizic, vorbiti cu un prieten sau gasiti un hobby.

E prea tarziu — probabil ca nu mai e nimic de facut

Niciodata nu e prea tarziu sa renuntati. O data ce renuntati, beneficiile incep din prima zi. Dupa un
an, deja ati redus la jumatate riscul de atac de cord.

Nu e momentul potrivit
S-ar putea sa aveti impresia ca niciodata nu e momentul potrivit. Ganditi pozitiv.

Faceti o lista cu avantaje si dezavantaje

Dorinta de a renunta este cheia. O data ce hotarati ca vreti sa renuntati, stabiliti o data si tineti-va de
ea.

H QUIT
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Pregatiti-va: V-ar fi de ajutor sa notati ce va place atunci cand fumati si comparati
acel lucru cu motivul pentru care doriti sa renuntati. Scrieti aici o lista si pastrati-o la
indemana ca sa va amintiti de ce renuntati.

Ce imi place atunci cand fumez

Exemplu: “Ma ajuta sa ma relaxez”

De ce vreau sa renunt la fumat

Exemplu: “Ma ingrijoreaza starea mea de sanatate”

Seirbhis Slainte
Mios Fear
a Forbairt

H- QUIT
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Jurnalul de fumat

Va ajuta sa va ganditi la modul in care fumati — locurile si situatiile Tn care fumati cel
mai mult. Folositi tabelul de mai jos.

Numarul de tigari pe care le fumati

Ziua Dimineata Dupa — masa Seara Total

1

2

Unde fumati mai mult si de ce? Exemplu: dupa ce mancati, cand va uitati la TV

Ziua | Unde am fumat? De ce am simtit nevoia sa fumez? Mi-a fost pofta? Am
aprins tigara fara sa ma gandesc? Cu cine eram? Cat de mult mi-a placut
Cum m-am simtit dupa?

H- QUIT
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Etapa a 2-a: Procesul de renuntare

Stabiliti o data acum
Data cand doresc sa renunt

Schimbati-va rutina zilnica inca de dimineata pentru a evita situatiile in care sa fiti

tentat. Incercati unele din sugestiile de mai jos:

» Daca va face placere sa fumati dupa ce mancati, in loc sa aprindeti o tigara
mestecati o guma fara zahar.

+ Daca aveti obiceiul s tineti o tigara in méana, de exemplu cand vorbiti la telefon, gasiti alt
obiect, cum ar fi un creion sau o0 minge pentru stres.

* Aveti grija cand beti bauturi alcoolice — cateva pahare va pot face sa uitati ca
ati renuntat la fumat gi astfel reduceti sansa de reusita.

+ Cand aveti pofta de o tigara, incercati s& beti suc sau apa sau consumati un fruct.
Acest lucru va va improspata si va reduce pofta. Fiecare pofta dureaza 3-5 minute,
dupa care va trece.

* Terapii de inlocuire a nicotinei si alte medicamente prescrise pot ajuta sa va dublati sansele
de reusita.

Cum tratam poftele

1. Amanati cel putin 3-5 minute gi pofta va trece

2. Beti un pahar cu apa sau suc de fructe

3. Distrageti-va atentia — indepartati-va de situatia respectiva

4. Respirati adanc — Respirati incet si adanc
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Tentatii de recidiva

Nu toata lumea experimenteaza tentatii de recidiva atunci cand renunta la fumat.
Tentatiile de recidiva sunt un semn pozitiv cu privire la corpul dumneavoastra care
se recupereaza de la efectele daunatoare ale fumatului. Dupa doua, trei saptamani
incep sa dispara pentru ca va obisnuiti cu lipsa de fumat. Urmatoarele simptome
sunt ceva normal:

+ O dorinta sau pofta puternica de a fuma

* Sunteti prea sensibil sau tensionat

* O pofta mai mare de méancare

* Tusiti mai mult si expectorati

* Senzatie de furnicaturi In degetele de la maini si picioare
* Ameteli

* Lipsa de concentrare

* O schimbare a orelor de somn

Fumatul cauzeaza probleme grave de sanatate, dar
multor fumatori le este teama ca vor adauga in
greutate daca renunta la fumat

Este posibil sa renuntati la fumat si sa va mentineti greutatea.

Unele persoane se ingrasa atunci cand renunta la fumat, iar altele nu. De
fapt, unii au slabit atunci cand au renuntat la fumat. Majoritatea celor care
se ingrasa cand renunta la fumat este din cauza faptului cd mananca mai
mult si ceea ce nu trebuie. Planificati Tn avans, aveti gustari sanatoase la

indemana.

Daca se intdmpla sa va Tngrasati un pic, nu va apucati de fumat!

Nu uitati pericolele fumatului — boli pulmonare, afectiuni cardiace si
cancer care va pot afecta starea de sanatate mult mai mult decét
daca va ingrasati temporar.

QulT
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Sugestii pentru a manca sanatos

+ Planificati Tn avans— nu va infometati. Serviti trei mese pe zi.
Incercati sa nu sariti vreo masa, mai ales micul dejun.

+ Consumati gustari doar daca va e foame gi alegeti-le cu atentie. Sa fie gustari sanatoase: fructe
proaspete, legume crude (telind, morcov, castravete sau ardei), iaurt natural cu fructe sau simplu,
popcorn.

+ Alegeti optiunea degresata — evitati mancarea prajita sau cu multe grasimi cum ar fi
cartofii prjiti, chips, alune, ciocolata, prajituri si biscuiti. Indepartati grasimea de pe
carne Tnainte sa o gatiti. Alimentele procesate cum ar fi carnatii si pateurile au de
asemenea multe grasimi. Fiti atent la marimea portiei.

+ Fiti atent la ceea ce beti. Bauturile cu putine calorii includ: apa, suc de rosii, sucuri
fara zahar, ceaiuri de plante sau fructe, lapte degresat. Bauturile acidulate cu zahar
si alcoolul au multe calorii si cauzeaza o pofta mai mare de gustari intre mese.

Sugestii pentru a fi mai activ

+ Daca de obicei nu sunteti activ, incepeti cu 10-15 minute de activitate
fizica, de trei sau patru ori pe saptamana. Treptat, mariti pana la 30 de
minute pe zi, de cate mai multe ori pe saptdamana. Nu uitati ca, doua sau
trei sesiuni scurte va pot ajuta sa va atingeti scopul de 30 de minute pe zi
+ Faceti exercitii intr-un ritm care va prieste. E important sa transpirati usor si sa puteti avea o
conversatie in timpul exercitiului (o activitate de intensitate moderata).
+ Alegeti o activitate care va face placere — va ajutd sa nu renuntati usor.
Mergeti la o plimbare cu un prieten, la Thot, cu bicicleta, la un curs de dans sau orice alta activitate.
+ Adaugati activitatea fizica in rutina zilnica. Mergeti pe jos la serviciu sau
la magazine, folositi scarile n loc de lift.

Daca aveti probleme medicale sau va ingrijoreaza ceva, cereti sfatul

medicului Tnainte de a incepe o activitate noua.

i
aF
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Etapa a 3-a: Nu recidivati

Da:

Aveti o atitudine pozitiva — Cand va simtiti obosit si aveti tendinta sa cedati,
amintiti-va ca de departe ati ajuns si de ce ati renuntat la fumat. R@maneti hotarat iar
tentatia va trece.

Aveti 0 ocupatie — Plictiseala poate face ca fumatul sa para mai important decéat
este de fapt.

Fiti activ — O plimbare scurta va va da energie si va va ajuta sa va luati gandurile de la tigari.

Economisiti banii si cumparati ceva pentru dvs. — Mergeti la un film, cumparati
o0 carte sau niste muzica.

Aveti grija cand beti alcool — Va poate afecta vointa.

Nu:
Nu va ganditi ca ,,0 tigara nu strica”
Sa fumati o tigara poate fi folosita ca o scuza, iar acest lucru va duce la mai multe. Nu cedati.

Chiar si doar o tigara stimuleaza receptorii de nicotina din creier si e posibil
ca pofta sa creasca si mai mult.

Nu fiti tentat sa fumati cu prieteni care fumeaza.

Schimbati-va atitudinea — nu va ganditi ca faceti sacrificii si ca pierdeti ceva
valoros atunci cand renuntati la fumat. Ganditi-va la libertatea pe care o veti avea
atunci cand veti scapa de tot.

Unii fumatori cedeaza inainte sa renunte de tot. Daca vi se intampla si
dumneavoastra, nu va pierdeti increderea. Ganditi-va la motivele pentru care ati
dorit sa renuntati si pregatiti-va sa renuntati din nou. Nu uitati ca nu sunteti
singur, aveti sprijin. Veti reusi!

Sprijinul familiei gi prietenilor

Desi va doriti sa renuntati la fumat, nu puteti obliga alte persoane sa faca acelasi
lucru. Hotararea le apartine in intregime. Ins&, atunci cand dumneavoastra vreti sa

renuntati, sa cereti sprijinul familiei si prietenilor.
QUIT

‘ 164655 HSE Quit Booklet A5_p_1201.indd 12 12/01/2018 15:34 ‘




Cum va pot ajuta familia si prietenii:

+ Cu o atitudine pozitiva si incurajatoare. Cicaleala nu ajuta deloc.

+ Pot sa-i iIncurajeze pe ceilalti fumatori sa nu fumeze in preajma
dumneavoastra. Pot sa stabileasca anumite zone unde sa nu se fumeze si sa
fnlocuiasca fumatul cu alte activitati, cum ar fi plimbari, dans sau cursuri.

+ Pot sa fie sustinatori nainte, in timpul si dupa ce veti
renunta la fumat. Acest lucru va va ajuta sa reusiti pe un
termen lung.

+ Pot sa va aduca la cunostinta programe si metode disponibile pentru a va
ajuta sa renuntati la fumat.

+ Pot sa va laude si sa va rasplateasca eforturile.

Tigareta electronica si renuntarea la fumat

Unii fumatori considera tigareta electronica pentru a inlocui fumatul sau ca un sprijin
in procesul de renuntare. Dovezile care vin in sprijinul acestui proces sunt inca in
stadiul de dezvoltare, dar multe studii arata ca este mai bun consumul de tigarete
electronice decat fumatul pentru cei care continua sa foloseasca tabacul. Serviciile
de Renuntare la Fumat din cadrul Departamentului de Sanatate ofera sprijin sigur,
bazat pe dovezi si eficient , Tnsa aceste servicii vor sustine pe oricine doreste sa
renunte la fumat indiferent de modalitatea pe care acestia doresc sa o foloseasca.
Serviciile noastre sunt aici sa va ajute.

Terapia de inlocuire a nicotinei (NRT) si
alte medicamente pentru renuntarea la
fumat

Fumatul este dependent ceea ce inseamna ca va fi greu sa renuntam la el. Terapiile
de Tnlocuire a nicotinei si alte medicamente pentru renuntarea la fumat va dubleaza
sansele de reusita reducand poftele si puterea acestora pe care le experimentati
atunci cand renuntati la fumat. Este important sa folositi produse suficiente in
terapiile de Tnlocuire a nicotinei si sa le folositi corect — programul normal este de 12
saptamani, dar unii fumatori pot sa prelungeasca terapia. Chiar daca ati mai incercat
aceste terapii, nu le eliminati complet. Exista multe produse diferite. Incercati-le din
nou. Poate ca nu ati folosit produsul corect sau suficient, iar de data aceasta e
posibil sa fiti intr-o altd dispozitie.

Daca vi se pare greu, puteti primi ajutor sundnd la Linia Telefonica pentru
Renuntare la Fumat 1800 201 203 sau pe pagina de internet www.quit.ie, sau
puteti contacta medicul de familie sau farmacistul cu privire la terapiile sau

medicamentele de Tnlocuire a nicotinei.
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http://www.quit.ie/

Exista o larga varietate de produse disponibile pe reteta sau direct de la farmacie:

Plasture de Nicotina

+ Guma de mestecat cu Nicotina
* Dropsuri cu Nicotina

Aerosol cu Nicotina

+ Spray de gura cu Nicotina
Tablete cu Nicotina

Varenicline (Champix®)
Bupropion (Zyban®)

NRT si alte medicamente pentru
renuntarea la fumat sunt gratuite pentru
cei care detin card medical daca
tratamentul este prescris de catre
Medicul de Familie.

S-a dovedit ca daca se combina Varenicline (Champix®) si NRT, acest tratament
este cel mai eficient. Daca nu se poate consuma Varenicline, se recomanda
terapia dubld NRT — o doza de nicotina care se asimileaza incet Tn combinatie cu
0 doza care se asimileaza mai repede pentru a face fata poftelor, de exemplu
folositi plasture si guma/spray de gura sau dropsuri, in acelasi timp.

Nu uitati: Cititi Intotdeauna instructiunile si urmati-le corect.

Farmacistul, Medicul de Familie sau Functionarul de la Biroul Local de Renuntare la Fumat
va poate sfatui cu privire la cel mai bun tratament pentru dumneavoastra. Efectul cel mai
bun este dacéa se foloseste pe o perioada de trei luni, asadar incercati sa urmati

tratamentul pentru a avea cele mai bune beneficii si rezultate: sa renuntati la fumat
pentru totdeauna!

QulT
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Aveti nevoie de mai multe sfaturi i sprijin?

Daca ati mai Incercat sa renuntati, va amintim ca multi fumatori au incercat de
cateva ori inainte sa renunte pentru totdeauna.

Primind ajutor si sprijin va mareste sansa de a reusi.

Cum va putem ajuta:
Linia Telefonica Nationala 1800 201 203

Sunati la Linia Telefonica pentru a primi sprijin si sfat personal sau contactati
Biroul de Renuntare la Fumat din cadrul Departamentului de Sanéatate din zona
dumneavoastra pentru o consultanta fata in fata. https://www.quit.ie/l-Want-to-
Quit/Support-Services/

www.quit.ie
Pentru mai multe informatii si sprijin si pentru a va inscrie la Programul online de Renuntare la
fumat, care va va ghida zi de zi in procesul de renuntare, vizitati pagina de internet www.quit.ie.

facebook.com/HSEquit
Pentru sprijin de la ceilalti fumatori care au renuntat, puteti vizita
pagina de Facebook www.facebook.com/HSEquit .

De asemenea, puteti primi ajutor si sfaturi de la Medicul de Familie si de la Farmacist.

QulT
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ALTE METODE PRIN CARE VA PUTEM
AJUTA:

Pentru mai multe sugestii, vizitati pagina www.quit.ie/clinics

Sunati la Linia Telefonica 1800 201 203 pentru a discuta cu cineva care va
intelege si va poate ajuta sa renuntati.

Haideti pe pagina noastra www.facebook.com/HSEquit unde puteti afla
intdmplarile celor care au fost in aceeasi situatie sau puteti impartasi
propria experienta.

Campania HSEm este sprijinita de :

Alpha One Foundation
ASH Ireland
Asthma Society of Ireland
Diabetes Ireland
Irish Cancer Society
ICGP
Irish Dental Association
IPH
Irish Heart Foundation
Irish Thoracic Society
National Women’s Council of Ireland
National Youth Council of Ireland
RCSI
The Pharmaceutical Society of Ireland
The Tobacco Free Research Institute
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