Ce trebuie sa stii:

Majoritatea fumdtorilor pe termen lung au inceput sd fumeze
cdnd erau tineri — 80% au inceput inainte de varsta de 20 de
ani. Dacd incepi sd fumezi de tindr, devii dependent de un
produs care da dependenta - nicotina.

Dacd fumezi, te expui atat la nicotind, cit i la aproximativ
7000 de substante chimice , care iti pot afecta grav sandtatea.

La fel de daunator este i fumatul pasiv, adica expunerea la
fumul persoanelor care fumeaza.

Tigarile electronice  (vape-uri), atrag _prin ambalaje colorate si
arome diverse. Ins3 s ele contin substante chimice care pot
provoca probleme serioase de sinitate, cum ar fi afectarea
plamanilor §i a aparatului cardiovascuiar.

Ce faci daca, din curiozitate, ai inceput sa consumi
produse din tutun?

Solicita IMEDIAT ajutor si sprijin pentru a renunta la
fumat/vapat!

Iata cdteva sugestii:

discuta despre asta cu un cadru medical, cu un
profesor si cu parintii tai

spune-le prietenilor si familiei ca incerci sa
renunti

roagd-i sa aibd rabdare cu tine cand treci prin
simptomele sevrajului

daca ei fumeaza sau folosesc tigari electronice,
roaga-i sa nu faca acest lucru in preajma ta.

Riscurile consumului de tutun pentru sanatatea ta:

r Nu existd o cantitate sigura pentru
) consumul de produse din tutun!
& ’
)

a\V Nici vapatul (tigara electronicd) si nici
ay, utilizarea produselor cu tutun incilzit nu
sunt sigure pentru sanatatea ta!

Nicotina i{i afecteaza sistemul nervos care este
incd in dezvoltare.

» Fumatul la o varsta frageda te expune unui risc mai mare de
boli cronice:
o cancer pulmonar dar si alte 13 tipuri de cancer;
o boli de inima si accident vascular cerebral;
boli respiratorii cronice, precum astmul

diabet zaharat de tip 2, TP P
o probleme de fertlhtate,
probleme dentare.
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« Fumatul poate afecta si aspectul fizic, cauzand probleme ale
pielii precum, psoriazis, dermatita, riduri precoce,
ingalbenirea dintilor si respiratie urat mirositoare.

!

» Fumatul poate reduce conditia fizica i capacitatea de a face
sport sau alte exercitii fizice prin:
o scaderea rezistentei la efort;
o dificultdti de respiratie;
o cresterea efortului inimii.
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Frecventa fumatului zilnic .
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consumului de tutun
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in Romania

29.482 de decese pot fi atribuite

In Roménia, 1 din 3 barbati fumeazi

zilnic, peste media UE. consumului de tutun in Romania,
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g l 30.6% 22 3% cardiovasculare
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' respiratorii cronice
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Noiembrie fara tutun! Respira curat!

in spatele fumului de tigara se afl3
mai mult de 2500 de substante
chimice, inclusiv nicotina,
principala cauza a dependentei.

Prin arderea unei tigari se elibereazd peste
7000 de substante chimice dintre care peste
70 cauzeaza diverse forme de cancer

Nici o forma de consum de tutun nu este sigura
pentru sandtatea ta si a celor din jur! Nu utiliza
tigara electronica si nu folosi alte dispozitive
pentru tutun incalzit!

Cum poti renunta la tutun?

» Stabileste o datd clara pentru a renunta:
alege o zi speciala §i pregiteste-te mental.

» Anuntd familia §i prietenii: sprijinul celor din
jur creste sansele de reusita.

» Identificd momentele de tentatie: cafeaua,
stresul, socializarea si pregateste alternative.

» Inlocuieste gestul de a fuma: bea api, respiri
adanc, mestecd guma sau fa o plimbare.

» Apeleazd la ajutor profesional: renuntarea e
mai ugoara cand esti sustinut de specialisti!

Consumul de tutun afecteaza
toate organele si poate cauza
un spectru larg de afectiuni

Cancere
O e
Larings
//_h
Boals canfiecd
Tschanich
Bronbopula .
nar R
o Bowta vasculark
Lotcemie ! penferich
acwia mevoscleolics
Stwalcy . BROC. asim se
: stectuct
Stonae — St & sevskatord
Pyntiens —
Eigiephi ==
b
1 {\
Feackns do 0ld
= oF repoducon i
Uedn blrbw i el
,“mm,‘, {fincirshes ferate
Todesd)

Niciodata nu este prea
tarziu sa renunti la fumat!

Servicii suport pentru
renuntarea la fumat

« Ewvaluare medicala initiald: istoricul tiu de fumat,
nivelul de dependenta si starea de sanatate.

= Plan persenalizat de renuntare: adaptat stilului
tau de viatd, cu pasi clari si obiective realiste.

» Consiliere comportamentala: identificarea
momentelor de tentatie si gdsirea unor alternative
sanatoase.

o Terapie medicamentoasa (daca este nevoie):
tratamentele pot reduce pofta de nicotina si
simptomele de sevraj.

= Urmdrire periodica: controale regulate pentru a
mentine progresul §i motivatia.

Tel Verde STOP FUMAT

08008STOPFUMAT (0800878673)
apelabil gratuit din toate retelele

Ce beneficii ai daca
renunti la tutun?

» DUPA 20 DE MINUTE:
Ritmul cardiac si tensiunea arteriald incep s3 revind la
normal.

» DUPA 12 ORE:
Nivelul de monoxid de carbon din s&nge scade 1a valori
normale, permitind singelui $3 trnsporte mai mult

oxigen.

o DUPA 3 LUNI:
Circulatia se imbunitdteste semnificativ, jar functia
pulmonari eregte cu pand la 30%. vei observa cd respiratia
devine mai ugoara si tusea se reduce.

+ DUPA1AN:
Riscul de boald corenariand (ingustarea arterelor
coronare) scade la jumdtate fata de cel al unui fumitor.

« DUPA10ANL
Riscul de a deceda din cauza cancerului pulmonar scade la
jumaétate fatd de cel al unui fumétor activ.



