SANATATE FARA TUTUN




ESTE BINE SA STITI

Fumatul este un comportament
total nesanatos. Fumul de tigara este
daunator tuturor celor care 1l
inspira, inclusiv nefumatorilor
(fumatul pasiv). Acesta contine
aproximativ 4000 de substante
chimice nocive dintre care 40 sunt
cancerigene. Una din principalele
substante inhalate odatd cu fumul
de tigara este nicotina.

Nicotina este un drog care are multe efecte asupra organismului,
influenteaza sistemul nervos intr-un mod negativ si produce grave probleme
de sdnatate.

Fumand, devii dependent de nicotind ( asa cum poti fi dependent de alcool
sau alte droguri).

Fumatul reduce rezistenta organismului si creste sensibilitatea la boli, in
special la cele respiratorii si cardiovasculare. Riscul de a face cancer
pulmonar este de 10 ori mai mare la un fumator decat la un nefumator.

Cu cat Incepi sa fumezi mai devreme, cu atat riscul de infarct miocardic
este mai mare.

Fiecare tigara fumata poate scurta viata cu 8 minute.

Cand o persoand fumeaza, nicotina ajunge rapid in sange prin pldmani,
ajunge la creier in 7 secunde de la inhalare, ajunge in alte organe - rinichi,
pancreas, ficat.

cresterea frecventei pulsului §i a respiratiei
fortarea organismul s consume mai mult oxigen
ceea ce face mai dificild functionarea inimii
incetinirea activitdtii musculare si a reflexelor
tulburari ale atentiei

dificultati de invatare

modificari ale dispozitiei afective

incetinirea reactiilor.
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Toata lumea stie ca fumatul dduneaza sanatitii. Pe pachetele de tigari
scrie acest lucru. Cu toate acestea tigarile se vand, oamenii le cumpara si le
fumeaza.

Este alegerea si decizia voastra daca veti fuma sau nu!

CE AVANTAJE VEI AVEA DACA NU VEI FUMA

Primele tigéri iti vor fi oferite de asa - zisii ,,prieteni”. Dar gandestete
ca dupa ce te vei obisnui cu ele va trebui sa ti le cumperi singur. Poate va
trebui sd cumperi uneori §i pentru prieteni. Vei avea bani pentru asta?

Vei fi multumit sa renunti la alte lucruri: dulciuri, reviste, carti, rechizite,
cosmetice, haine pentru a avea bani pentru tigari? Daca parintii vor
refuza sa-ti dea bani pentru tigari iti va face placere sa-i minti, sa-i furi
spunandu-le ci ai nevoie de bani pentru altceva? Iti va plicea si fii
mereu atent s nu te ,prindd” ca fumezi, sa inventezi tot felul de motive
si tertipuri pentru a-ti justifica lipsa banilor, mirosul din par si haine si
tusea care te poate da de gol?

Ar fi bine sa discuti cu parintii despre fumat si riscurile lui.

Chiar si parintii fumatori si-ar dori ca proprii copii sa nu fumeze
pentru ca isi dau seama cat de mult rdu fac tigarile. Dacd parintii iti
recomanda sa nu fumezi, trebuie sa stii ca ei fac acest lucru nu din
rautate sau pentru a te pedepsi, ci tocmai din grija si atentie pentru tine.

Tigarile sunt insotite de cele mai multe ori de cafea sau chiar de
alcool. Cu timpul, prietenii te vor indemna ca pe langd aprinderea tigarii,
s bei si cafea sau un pahar cu alcool. In timp te vei obisnui si cu acestea?!



Trebuie sa stiti ca, motivele invocate de cei care fumeaza pentr

TOTI CEI DE VARSTA MEA FUMEAZA

Foarte multi tineri nu fumeaza si nici nu doresc sd devind fumatori. Pe de
alta parte, multi dintre cei care fumeaza ar dori sa renunte la acest obicei
nesanatos.

FUMATUL MA FACE SA ARAT BINE, MAI ATRACTIV

Dimpotriva, fumatul irita ochii, contribuie la ridarea tenului céruia ii da o
tentd cenusie, ingalbeneste dintii si degetele, cauzeaza un miros neplacut
al gurii, al respiratiei, al parului si al hainelor.

FUMATUL MA RELAXEAZA, iMI REDUCE STRESUL

Substantele continute in tigard (si In primul rand nicotina) sunt excitante,
iritante ale sistemului nervos. Poate problemele pe care le aveti vor fi
uitate pentru cateva momente, dar ele nu se vor rezolva prin fumat.

ESTE UN GEST PRIETENESC SA PRIMESTI SI SA OFERI
TIGARI

Prietenia autentica nu depinde de acest lucru.

FUMATUL MA AJUTA SA INVAT MAI BINE

Substantele continute in tigara diminueazd performantele intelectuale
afectdnd gandirea, memoria, atentia, capacitatea de concentrare.

FUMATUL E UN OBICEI DE CARE NU MA MAI POT LASA
DACA M-AM APUCAT

Daca exista cu adevarat vointa si dorinta de a te lasa de fumat, acest lucru se
poate realiza. Milioane de oameni au reusit sa se lase de fumat daca
si-au dorit acest lucru.



a-si justifica acest obicei sunt false, adevarul fiind, de fapt, altul!

FUMATUL MA FACE INDEPENDENT SI MAI MATUR

Fumatul este un semn al lipsei de vointa, al dependentei, al lipsei de control
asupra propriei persoane si nicidecum nu reprezinta un semn de maturitate.
Aceasta se dovedeste prin atitudini si comportamente responsabile fatd de
sine si fatd de ceilalti. Fumatul nu te poate face mai inteligent, mai
sofisticat, mai intelept sau mai educat.

FUMATUL MA FACE SA MA SIMT BINE

Cei care fumeaza se simt obositi, le este dificil sa faca sport.

TUTUNUL NU ESTE DROG, NU-TI FACE NICI UN RAU

Fumatul produce efecte negative asupra sanatatii, creaza dependenta si
obisnuinta, deci este drog.

FUMATUL MA AJUTA SA-MI MENTIN SILUETA ( SA NU
MA INGRAS)

Daca va supravegheati dieta si nu faceti excese alimentare nu va veti
ingrasa, chiar daca nu fumati. Tigara nu contine nici o substantad care ajuta
la slabit.

FUMATUL iMI DA CEVA DE FACUT CAND MA PLICTISESC

Sunt foarte multe lucruri pe care le puteti face In timpul liber, lucruri care
sd va placd si in acelasi timp sa va ajute sa fiti sandtosi. Plimbarea 1n aer
curat, lectura, vizionarea unui film, practicarea unui sport sunt doar cateva
exemple.

FUMATUL ESTE UN DREPT AL INDIVIDULUI

Un fumator afecteaza si sdnatatea celor din jurul sdu, fumatul pasiv avand
efecte negative asupra sanatatii persoanelor care nu doresc sa fumeze.



© Calculati cat cheltuiti daca fumati, faceti o lista cu lucrurile pe care
vi le-ati putea cumpara cu banii dati pe tigari. Economisiti banii pe care i
cheltuiti pe tigdri si urmariti cum creste suma. Oferiti-va un
cadou din ea drept recompensd pentru vointa voastra.

© Beti multe lichide (apa plata, minerald, sucuri de fructe),
consumati multe fructe si legume proaspete. Acestea vor ajuta la
purificarea organismului si in acelasi timp la mentinerea siluetei.

© Faceti multd miscare, incercati sa practicati un sport. Astfel va
veti relaxa §i vd veti intdri organismul. Veti fi distras de la fumat si va
va ajuta sd va pastrati greutatea ideala.

© Daca aveti dureri de cap sau va simtiti gatul iritat nu trebuie sa va
ingrijorati. Acestea sunt semne cd organismul vostru a inceput
recuperarea dupd efectele nocive ale tutunului. Starile de rdu vor trece
curand.

© Fiti hotarati si perseverati! Dacéd nu reusiti de la inceput, nu va
descurajati si Incercati in continuare. Fiecare incercare va mari sansele
de a renunta la fumat.

© Recurgeti la ajutor daca aveti nevoie. Discutati cu medicul vostru,
cerandu-i sfatul.
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BENEFICIILE RENUNTARII LA FUMAT:

v' Veti dobandi o forma fizica mai buna prin cresterea rezistentei
organismului;

v Veti invita mai bine;

v' Respiratia, parul, hainele voastre nu vor mai emana mirosul
neplacut de tutun;

v Dantura si degetele voastre nu vor fi ingélbenite;

v' Veti economisi zilnic o sumd importantd de bani pe care veti
putea sa-i folositi 1n alte scopuri;

v Evitati riscul de a va imbolnavi, uneori grav, precum si de a fi
sensibili la infectii (boli infectioase);

v Va prelungiti durata de viata;

v Nu va formati un obicei scump si nesanatos;

v Vi dovediti, intradevar, independenta si maturitatea.

© Planificati-va sa nu mai fumati. Stabiliti o data la care sa va lasati -
alegeti o zi din calendar, pregatiti-va pentru aceea zi si faceti ce v-ati
propus. Faceti din ea o zi deosebita, incercati sa faceti ceea ce va place.

© Inlaturati orice tentatie - evitati situatiile in care stiti ca veti fi
tentati sd fumati, eliminati lucrurile care va pot reaminti de fumat (tigari,
scrumiere, brichete).

© Daca vi se pare greu sa renuntati dintr-o data, incercati sa va lasati
treptat. Pentru inceput alegeti doar o zi pe saptamana in care sa nu fumati.
Petreceti mai mult timp cu prietenii nefumatori si incercati sa va
mentineti ocupat.

© Anuntati-va familia si prietenii ca va lasati de fumat. O promisiune
facuta publica va va ambitiona.

© Cand simtiti nevoia de a fuma, cel mai important lucru este sa
faceti altceva in acel moment, ceva placut care sd va capteze interesul.
Daca veti sta degeaba dorindu-va o tigara si facandu-va griji pentru
slabiciunea voastra, probabil ci veti sfarsi prin a va aprinde una. Incercati
sd alungati monotonia caci asa veti evita situatiile in care veti simti
nevoia de tigara.

© Nu fumati ,doar o tigard” din cauza unei crize temporare si nu
cautati scuze pentru a trage ,,doar un fum”. O tigara poate fi pasul spre
altele.



Tentatia de a fuma este foarte mare la varsta voastra.
Curiozitatea, dorinta de a va imita prietenii sau de a fi ca ,,cei
mari” precum si anturajul (,,prietenii” care va indeamna sa fumati,
va ofera tigari si chiar va ironizeaza daca refuzati sa fumati ), sunt
tot atatea motive care va pot determina sa va apucati de fumat.
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