Pregatiti-va mental sa renuntati la

fumat!

Notati-va motivele care au determinat decizia de a renunta la fumat si pastrati lista la
indemana.

Stabiliti-va o data de cand doriti sa renuntati la fumat si nu o schimbati ulterior.

Cereti sprijin!

Adresati-va unui prieten sau unui membru al familiei pentru primi ajutor. Eventual, puteti
coopta o a doua persoana in planul dvs. de renuntare la acest viciu.

Ganditi pozitiv!

Este posibil ca in primele zile in care nu veti fuma sa aveti simptomele unui sevraj. Aceste
simptome reprezinta, de fapt, primele semne pozitive ale organismului care este pe punctul de
a intrain faza de recuperare. Tulburarile de tuse, iritabilitatea si somnul nelinistit sunt
simptome comune. Nu va faceti griji: toate aceste semne sunt perfect normale si vor disparea
intr-o saptamana sau doua.

Invatati s& va controlati impulsul de a fuma!

e Intarziati cu cel putin trei minute aprinderea unei tigari - nevoia de a fuma va disparea;

e beti un pahar de apa sau suc de fructe;

o distrageti-va atentia de la fumat cu o alta activitate;

o trageti adanc aerin piept;

e respiratilent si pronfund.

e In buzunarul in care tineti tigarile, puneti un pix, o minge anti-stres, un breloc, cu scopul
de a va ocupa mainile care nu vor gasi ceea ce se asteptau sa gaseasca si, astfel, veti mai
sari cateva tigari fumate reflex

De multe ori dorinta de a fuma poate fi resimtita in primele zile de la renuntare. Creste intr-un
timp de trei pana la cinci minute si apoi incepe sa dispara, asa ca atunci cand apare, luati in
considerare urmatoarele:



Schimbati-va rutinal!

Fumatul este adesea legat de anumite obiceiuri si situatii, cum ar fi savurarea unei cafele sau
consumatul de alcool. Evitati aceste situatii si faceti ceva diferit in momentele In care obisnuiati
sa fumati.

Activitatea fizica regulata

Odata ce ati renuntat la fumat, poate va doriti mai mult ca inainte sa fiti In forma. Activitatea
fizica regulata este extrem de benefica pentru sanatate. Va ajuta in gestionarea greutatii si
poate Imbunatati capacitatea organismului de a raspunde cerintelor zilnice.

Incepeti s& economisiti bani!

Puneti deoparte banii pe care i-ati cheltui pe tigari si planuiti ceea ce veti face cu economiile.
Daca fumati 20 de tigari pe zi, veti economisi peste 1.000 de euro pe an.

Acordati atentie sporita alimentatiei!
Tncercati sa nu mancati cantitati mai mari de alimente, sau s& luati mai multe gustari pe zi. Nu

inlocuiti tigarile cu dulciuri, prajituri sau biscuiti. Nu sariti peste mese, in special peste micul
dejun si consumati fructe si legume.

Fiecare zi conteaza!

Fiecare zi fara a fuma este o adevarata victorie pentru sanatatea dvs., a familiei si a buzunarului
dvs.

Nicio scuza!

Nu folositi o situatie stresanta sau o ocazie speciala drept pretext pentru a aprinde o tigara. O
tigara fumata duce la alta, si alta, si alta...

Sprijinul in renuntarea la fumat!

Pentru a renunta la fumat, motivatia personala si determinarea sunt cheia succesului! Nimeni
nu poate oferi o formula magica pentru un succes imediat, dar specialistii 1i pot sprijini pe cei
care au luat hotararea de a renunta la fumat. Un fum va demola tot efortul dumneavoastra. Nu
va testati ,taria”, tigara va va invinge.



