INTELEGEM DE CE Al INCEPUT SA FUMEZI

“Corpul, daca este tratat bine, poate dura toata viata”. Noel Claras6
“Sénatatea este unitatea care d& valoare tuturor zerourilor din viatd”. Bernard de Fontenelle.

De ce ai inceput sa fumezi?

Intelegem prin ce situatie treci si tensiunile care te-au condus s& fumezi, de aceea o echipéa de
profesionisti din diferite culturi, putem sa te ajutam sa incerci sa te lasi de fumat.

De ce atatia fumatori vor sa se lase de fumat?

- Pentru a ingriji sanatatea si a reduce de la raceli, raguseald, dureri de gat,pana la cancer de
plaman, boli circulatorii, bronsita cronica si enfizema.

- Din motive economice. Cu céat se fumeaza mai mult, nu atat se cheltiuesc mai multi bani.

- Aspectul fizic i estetic. Lasatul de fumat imbunatateste mirosul respiratiei, degetele nu se
mai ingalbenesc, tenul recupereaza aspectul sanatos etc...

- Lasatul de fumat nu inseamna pierderea unei placeri, ci castigarea altora, gustul, mirosul si
sanatatea fizica in general.

- Lasandu-ne de fumat, se rupe dependenta fiziologica fata de nicotina.

De ce se mentine obiceiul de a fuma?

Nu fumam din Tntdmplare ci din:

- motive psihologice. Dependenta psihologica din cauza asocierii fumatului cu anumite com-
portamente pozitive, de exemplu, reducerea stresului cand se fumeaza.

- Motive sociale. Anumite grupuri sprijina social fumatul.

- Motive fiziologice. Dependenta de nicotina.

Beneficiile lasatului de fumat

- Dupé 20 de minute de la ultima tigara, presiunea arteriala si ritmul cardiar se normalizeaza.
- Dupa 8 ore de la ultima tigara, nivelele in sénge de monoxid de carbon si nicotina se reduc
la jumatate.

- Dupé 48 ore de la ultima tigara, se recupereaza capacitatea olfativa si gustativa.

- La 3 zile de la ultima tigara, se respird mai usor si se mareste capacitatea pulmonara.

- La 15 zile de la ultima tigar&, dependenta fizica de nicotina dispare.

- Intre o luna sau doua de la ultima tigar&, presiunea arteriala recupereaza valorile normale si
se imbunatateste circulatia sangelui la maini si picioare.

- De la 3 la 6 luni de la ultima tigara, se méareste capacitatea de rezistenta fata de infectii si se
asimileaza ca normal faptul de a nu fuma.

Daca te hotarasti sa te lasi de fumat, cauta-ne.
Nu te va costa nimic.

Unde ne aflam?
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