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Hai sa nu fumam o zi!

in a treia joi a lunii noiembrie celebrdm Ziua Nationald fird Tutun al cirei scop este
fncurajarea renuntarii la fumat.

Asadar... ce-ar fi sa nu fumam o zi?

© O zi pe care fiecare si-o_alege in felul lui, conform preferintelor, posibilitatilor, ideilor,
Jfixurilor” lui:
Ziua norocoasa...

o Lunea, pentru ca e inceputul saptamanii...
o Duminica, pentru ca tot suntem in Postul Craciunului...
o Ziua de salariu... pentru ca sa pui deoparte 400 lei (sau cat te costa fumatul intr-o

luna) si sa-ti faci ,,un chef” cu ei...
o Ziua cea mai linistita din saptamana...
o Ziua cea mai nervoasa din saptamana...

© O zi pe care fiecare_o pregateste in felul lui: cdnd urmeaza sa faci o schimbare in viata de zi cu
zi, nu te pregatesti dinainte? Nu-i asa ca iti faci ,,un plan de bataie”, o lista cu ce ai de facut? De
ce sa nu procedezi la fel si cAnd urmeaza sa nu fumezi, fie si pentru o zi?!

o Intrd pe pagina de Facebook a programului Stop Fumat (www.facebook.com/
stopfumat.eu) pentru a afla cateva ,ponturi” recomandate de psihologii specializati in
terapia tabagismului.

o Intra pe pagina de internet si pe forumul programului Stop Fumat
(www.stopfumat.eu) pentru a afla mai multe informatii si pentru a pune intrebari.

o Suna la Tel Verde Stop Fumat (08008STOPFUMAT adica 0800878673) de luni pana
vineri, intre orele 8.00 si 20.00 pentru a vorbi cu cineva despre metodele de
renuntare la fumat dovedite stiintific a fi eficiente si care se aplica in toata lumea.

© O zi in care nimeni nu_este singur ,la ananghie”: iti garantam ca nu vei muri, ca nu te vei

imbolnavi, ca nu vei pati nimic rau. Dar e posibil sa te simti intr-un mod neplacut, pentru ca e
posibil sa intri in sevraj de nicotina, o stare datorata opririi administrarii drogului (nicotina) dar
care nu dureaza toata viata.

o Alege-ti un prieten care s-a lasat de fumat si care doreste sa te ajute, si suna-l daca te
apuca ,nervii”.

o Suna la Tel Verde Stop Fumat (08008STOPFUMAT adica 0800878673) de luni pana
vineri, intre orele 8.00 si 20.00 pentru a vorbi cu o persoana specializata in terapia
tabagismului.

De ce ai face asa ceva? Evident cd nu pentru a-ti imbunatati sanatatea pe termen lung! Desi,
dupa doar 4 ore de nefumat, concentratia de oxigen din sange se normalizeaza iar primul si cel mai
important beneficiar este chiar creierul! lar dupa 24 de ore fara tutun, scad pulsul si tensiunea
arteriald si sunt sanse mari sa ajunga chiar la normal!
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Ceea ce castigi dupa acest experiment este ca iti poti da seama care sunt nevoile tale reale,

personale (nu ipotetice, bazate pe spusele prietenilor si medicilor) Tn momentul in care nu fumeazi:

® ,,intri in balbaiald” adica devii nervos/ nervoasa, agitat/ agitatd, ai tot felul de acuze ciudate (te
mananca pielea, ti-e greata, ti-e somn, transpiri, etc), gandul iti e doar la tigard, ai senzatia ca ai fi
in stare sa faci orice pentru o tigara: inseamna ca s-a instalat sevrajul de nicotina, deci dependenta
ta de nicotina este cel putin medie.

© Vestea buna este ca, in momentul in care vei decide sa te lasi de fumat pentru totdeauna,
vei stii cd poti fi ajutat sa depdsesti aceastd perioada neplacuta. Fiind vorba de o boald —
dependenta biologicd de nicotind - medicul te poate ajuta, prescriindu-ti medicamente care scad
simptomele de sevraj.
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® nu ai probleme fizice dar ,te trezesti” in locul pentru fumat ori intinzdnd mana dupa tigara, desi
nu simti neaparat nevoia sa fumezi, ori te gandesti ,ce bine-ar merge o tigard acum...”, ori simti ca
fumatorul de langa tine iti face pofta: inseamna ca dependenta psihologica este importanta in

cazul tau.

© Vestea buna este ca, in momentul in care vei decide sa te lasi de fumat pentru totdeauna,
vei stii ca un psiholog cu specializare in terapia tabagismului ti-ar putea face viata mai usoara si,
mai ales, ti-ar creste sansele de a renunta, cu adevarat, pentru totdeauna.

Si mai ai un castig: ai facut primul pas pentru ca viata ta sa fie mai buna si mai sanatoasa! Ai
depasit etapa ,,ma gandesc/ imi doresc/ as incerca sa ma las de fumat”; deja ai trecut la fapte!

Nu ai reusit sa te abtii de la fumat o zi intreaga? Nu-i bai; oare e singura data in viata cand nu
Hti-a iesit” un lucru de la prima incercare?! Asa cum in alte ocazii ai perseverat si ai corectat greselile,
procedeaza la fel si in cazul renuntarii la fumat: persevereaza si corecteaza! Si, mai ales, nu te gandi
ca nu ai vointa: fumatul este o boald cronica cu grade diferite de severitate, deci si tratamentul
variaza de la om la om! Oare un om care are diabet si trebuie sa-si injecteze insulind, se gandeste ca e
mai prost sau ca are mai putina vointa decat vecinul lui care, desi are tot diabet, urmeaza doar regim
alimentar?!

Medicii si psihologii din programul Stop Fumat ii asteapta pe toti cei care isi doresc cu
adevarat sa faca un pas decisiv pentru imbunatatirea sanatatii lor abandonand tigarile, oferindu-le
solutia demonstrata stiintific si prin proba timpului a fi eficienta: consiliere psihologica si tratament
medicamentos!

Si in judetul Mehedinti exista acest cabinet, si chiar functioneaza bine (in sensul ca exista si
disponibilitate, si medic format, si medicamente. Numarul de telefon la care se pot face
programari, pentru aceia care chiar doresc sa renunte, este:

0723 294096



