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Efectele Fumatului

Sunteti sigur ca stiti ce se poate
intampla daca fumati?

Dar dacd sunteti fumator pasiv?

|
Puteti face diferite forme de

cancer: de plaman, de esofag,

de vezicd urinard, de buza '

Puteti sa vd imbolnaviti de
emfizem pulmonar, de brongitd
sau astm

Puteti sa faceti infarct miocardic
si accident vascular cerebral

Puteti s faceti cataractd i puteti sa orbiti
Imbdtrdniti mult mai repede.

Femeile care fumeaza risca sd nascd mai devreme, sd
aibd copii cu greutate micd la nastere sau copii
malformati

Si aceasta I de fapt mult mai lunga... toate se
pot intampl; dragi dumne are respird
fumul de tig

De ce e atat de greu de renuntat la fumat?

denta consumatorului de tut

Credeti ca fumatul este doar un obicei?
Sau suntefi dependent de fumat?
Pentru a afla, completati testul!

1. La cat timp dup trezire fumati prima figara?

(O Dupa 60 de minute (0)
O 31-60 minute i)
O 6-30 minute (2
O in primele 5 minute @)
2. Vi este dificil s3 va abtineti de la fumat in locurile

in care acesta este interzis?

O N (0)
O pa M

3. La care dintre {igari v-ar veni cel mai greu sa
renuntati?
O Prima tigara de dimineatd )
O Oricare alta (0
4. Cate figari fumati pe zi?
O 10 sau mai multe )

O 1120 )
O 2130 @
O 31 sau mai mute @

5. Fumati mai frecvent in primele ore dup trezire
decat in restul zilei?

O Nu (0)
O Da )
6. Fumati chiar dacé sunteti bolnav si stati n pat

cam toatd ziua?
O Nu
O Da

()
U}

Interpretarea
Rezultatelor

Punctajul obtinut: :“ﬁ:"':m:"’"""‘”‘ L
Dependentd foarte scazuta
Dependents scizuts
Dependentd medie
Dependenta ridicata
Dependentd foarte ridicatd

Ce ar trebui sa faceti?

Punctaj sub5:  Dependentd scazuta. Actionafi imediat,
renuntati acum la fumat!
Este inca foarte ugor!

Punctaj de 6-7: Dependenta moderatd spre ridicata.
Ati inceput sd deveniti dependent!
Renuntati acum, pentru pune capat
acestei dependente.

Punctaj peste 7: Suntefi dependent. Nu putefi
controla fumatul, acesta va controleazi
pe dumneavoastrd! Aveti nevoie de
ajutor specializat.

Sfaturi pentru a reusi
Renuntati a orice obiecte / obiceiuri care va aduc aminte de
fumat (pachete de tigari, brichete si scrumiere).

Aerisiti casa i magina cat puteti de des pentru a scipa de
mirosul de tutun.

Daca simtiti nevoia sa tineti figara in mand, faceti in aga fel
incét s3 aveti mereu la indemand un creion sau un pix.
Refuzati intotdeauna prima tigard! Aceasta va deschide
doar calea catre a doua.

Incercati 3 obtineti sprijin i incurajare, spunand familiei,
prietenilor, colegilor cd doriti sa renuntati!
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