








/) EFECTE & RISCURI

DEPENDENTE

In functie de modul de consum, nicotina
atinge creierul in manierd variahbila. Ca
exemplu, pentru tigard, nicotina ajunge
la creier in 7 secunde, ceea ce face ca
majoritatea fumatorilor sa dezvolte o
dependenta fizicd la nicotina si le este greu
sa renunte. Spre deosebire de narghilea,
pentru care difuzarea este mult maiinceata.

Cu cat incepi mai tinar, cu atit dependenta
este mai puternica.

Poate fi de asemenea observata o
dependenta numita psihologica, legata de
stérile emotionale ale unei persoane.

Exemplu: Fumez cdnd méa simt trist, furios,
vesel, stresat...

Existd si un al treilea tip de dependenta:
cea comportamentala. Este vorba de toate
abiceiurile si ritualurile asociate cu actiunea
de a fuma. Aceste atitudini au devenit adesea
automatisme.

Exemple:- Fumez seara, cu prietenii mei.
- Fumez dupé ce am facut sex.
- Fumez cand imi plimb céinele.

EFECTE 8 RISCURI

De-a lungul timpului, tabagismul va avea
efecte tot mai serioase asupra sanatatii fizice
si a calitatii vietii fumatorului cat si asupra
anturajului sdu in cazul tabagismului pasiv:

@ Respratie urat mirositoare
@ fIritatie a ochilor
o

Iritarea cailor respiratorii, a gurii si a
gatului ceea ce duce cu timpul la o tuse
regulata si la expectorari dese

Oboseala mai accentuata

Scaderea poftei de mancare

Tulburdri ale somnului

Ingélbenirea degetelor si a dintilor

Par fara luciu

Pierderea partiala a gustului si mirosului
Imbé&tranirea timpurie a pielii

Tulburdri ale ritmului cardiac

Marirea riscului de ulcer

Cresterea riscului de a face un diabet de
tip I

Diminuarea fertilitatii
Tulburari ale erectiei
Menopauza precoce

Marirea riscului de a dezvolta cancer
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Marirea riscului de boli respiratorii



@ Marirea riscului de a dezvolta boli cardio-

vasculare, AVC, tromboze B

@ Marirea riscului de osteoporoza

Reglarea ritmului cardiac si

(21) Diminuarea sperantei de viata DUPA 20  presiunii sangelu

Eliminarea de catre
organism a monoxidului de
carbon. Celulele sunt din
nou oxigenate normal.

Ameliorarea gustului si
mirosului

0 mai buna circulatie a
sangelui, suflu mai bun

Disparitia tusei

Injumatatirea riscului
de infarct.

Injumatatirea riscurilor de
cancer la pldmani.

Riscurile cardiovasculare
echivalente cu cele ale
unui nefumator

Speranta de viata din nou
echivalenta cu cea a unui
nefumator.




REDUCEREA RISCURILOR

Daca ati ales sa fumati tutun, ™\
fiti atenti sa: Tigarile rasucite sau in tub sunt
+ folositi un filtry; si mai nocive pentru sdnétatea
« nu acoperiti micile gauri ale filtrului cu dumneavoastra dec4t tigarile in
degetele si buzele; pachet, caci ele produc mai mult
monoxid de carbon, gudroane si

- evitati fumatul cu 2 ore inainte si 2 ore

dupa o sesiune de sport; nicoting.

- fumati doar In exterior c&ci este mereu Tigarile de culoare « argintiu », «
tabagism pasiv chiar si cind fumati sub albastru », « auriu » sau aromate
hota sau cu ferestrele deschise; [mentol, vanilie...] sunt la fel de nocive

« consultati un ginecolog pentru ca figarile clasice.

a alege o piluld sau un alt mijloc - J
contraceptiv compatibil cu tabagismul
dumneavoastra.

CE SPUNE LEGEA

Este interzis:

+ fumatulin anumite locuri: spitale, scoli, horeca, transporturi, intreprinderi, vehicule in
prezenta copiilor mai mici de 16 ani;

- vanzare de tutun celor sub 18 ani;

- de a face publicitate la produsele tutunului;




+ vanzarea tutunului on-line (la distanta).

POLUARE

Aruncarea unui chistoc de tigare in spatiul public poate sa coste cel putin 100 € in functie

de regiunea dumneavoastra.

ASPECTE
PRIVIND MEDIUL

Stiati cd pentru a produce 1
kg de tutun, industria trebuie
sa ardd aproape 20 kg de
lemn? Este echivalentul a
280.000 terenuri de fotbal de
paduri care se transforma in
fum in fiecare an!

Substantele produse de
fum sunt toxice si polueaza
indelung aerul. Aerisitul nu
este suficient pentru a le
face sa dispara. Daca fumati,
atentie la tabagismul pasiv:
evitati sa fumati in interior
si in prezenta copiilor sau a
persoanelor nefumatoare.

1 chistoc de tigara are
nevoie de cativa ani
pentru a disparea complet.
Degradarea sa completa
poate dura pina la 15 ani.
In acest timp, el va polua
pana la 500 litri de apa,
adicd echivalentul a 10
dusuri! Ganditi-va sa purtati
0 scrumierd in buzunar!



CUI SA
PUNETI INTREBARI?

+ Tabacologul: un profesionist de sédnatate care propune indrumarea individuala sau
in grup in gestionarea consumului si a opririi tutunului. In Belgia, consultatiile de
tabacologie sunt in parte acoperite de mutualitate. Le puteti gasi intr-un cabinet privat,
la spital sau un Centru de Ajutor al Fumatorilor “Centre d'Aide aux Fumeurs -CAF®”
www.tabacologues.be

« Tabac-stop 0800 111 00: linie telefonica disponibila in mod gratuit de luni pana vineri,
de la 15h la 19h. Tabacologii rdspund intrebarilor dumneavoastra si va informeaza.

+ Medicul de familie poate de asemenea sa va orienteze sau sa va indrume.

+ Va puneti intrebari privind consumul propriu sau cel al anuturajului dumneavoastra?
Gasiti mai multe informatii pe www.aideauxfumeurs.be
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