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Liber de tutun si nicotina

Pentru dumneavoastra, pentru familia
dumneavoastra, pentru mediul G
dumneavoastra inconjurator.

Telefonul fara fumat este o initiativa a furnizorilor de asigurari sociale, a landurilor

federale si a Ministerului Sanatatii. Casa de Asigurari de Sanatate austriaca gestioneaza
Telefonul fara fumat" pentru intreaga Austrie.



Cum actioneaza
tutunul si nicotina?

Toate produsele cu tutun si nicotina contin
ingrediente toxice si creeaza dependenta.

Fie ca fumati normal, vapati, fumati tigari cu incandescenta
sau folositi tutun de prizat: Orice forma de tutun si
nicotind creeaza dependenta si deterioreaza sanatatii
dumneavoastra.

Plamanul este facut sa respire aer curat,
in rest nimic altceva!




Consumul de tutun si nicotina slabeste sistemul imunitar,
creste tensiunea arteriala si pe termen lung conduce la
numeroase imbolnaviri. Cele mai dese sunt bolile de inima si
cardiovasculare, bolile de plamani, cancerul si diabetul.

In Austria mor zilnic 10 persoane din cauza urmarilor
consumului de tutun. Persoanele care fumeaza, trdiescin
medie cu 7 ani mai putin.

Multi oameni cred ca este mai sanatos daca inlocuiesc o
tigara sau alta cu alte produse cu nicotina. Acesta este

insa o eroare. Consumul combinat de tigarete sau tigarete
electronice creste riscul de boli secundare chiar si de 3-5 ori.

Pliculetele cu nicoting, cunoscute si sub denumirea
de ,snus”, creeaza rapid dependenta. Ele cauzeaza, de
asemenea, in scurt timp daune vizibile la gingii.

Stiati ca? Nicotina este o otrava
impotriva insectelor.

Substanta care creeaza dependentd, nicotina, este un
insecticid. Frunzele plantei de tutun contin nicotina pentru
a alunga daunatorii. Lucratorii care recolteaza pe un camp
de tutun absorb intr-o singura zi la fel de multa nicotina

ca si cum ar fi fumat 5o de tigari. Ei sufera de ,boala
tutunului verde”. Consecintele sunt greata, varsaturi, diaree,
transpiratie si probleme circulatorii.

Evitati produsele
¢ cu tutun si nicotina!



Castigati-va libertatea
fata de tutun si nicotina

Planificati-va libertatea dvs. fata de nicotina.

Care sunt motivele dumneavoastra
personale sa renuntati la nicotina?
Notati cel putin trei motive si avantaje
pentru o viatd fara tutun si nicotina.

Cand consumati tutun sau nicotina?

Notati timp de trei zile cand si unde consumati produse

Ccu nicotina. Pentru aceasta luati un creion si hartie. Scrieti
inainte de orice consum de nicotina: ora, locul, importanta,
situatia sau ocazia.
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Care este dorinta din spatele consumului de nicotina?
Fumati pentru a incepe ziua? Fumati la cafea sau dupa
masd? Fumati pentru a va recompensa sau pentru a va
relaxa? Cand luati o pauza, dupa munca sau cand va intalniti
Cu prietenii? ...

Sunteti dependent fizic de nicotina?

Nu ati consumat vreodata 24 de ore NICIUN produs cu
nicoting, pentru ca ati uitat?

Nu puteti raspunde la aceasta intrebare cu un ,da" clar?
Acesta este un prim indiciu al dependentei fizice de nicotina.

Produsele de substitutie a nicotinei de la farmacie si
medicamente pentru renuntarea la nicotina ajuta. Cereti
sfatul in farmacie sau de la medicul dumneavoastra.

Stabiliti prima zi a dumneavoastra fara de nicotina.
Treceti aceasta zi in calendar.

Creati un mediu inconjurator fara nicotina:

Tnlaturati lucrurile, care va amintesc de fumat. Transformati
mediul dumneavoastra inconjurator intr-o zona libera de
nicotina (locuinta, masina).
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Ganditiin pasi mici:
Astazi nuconsum
nicotina!”



Sfaturi utile pentru o viata
fara de tutun si nicotina

Asa nu veti mai consuma nicotina.

Daca aveti pofta de nicotina,

folositi urmatoarele 3 tehnici:
Asteptati: daca simtiti o pofta, asteptati cateva minute.
Deseori, pofta dispare.
Distrageti-va atentia: dacd pofta persista in ciuda
asteptarii, distrageti-va atentia: spalati-va pe maini, beti
un pahar de apa sau ascultati muzica buna. Efectuati
exercitii de stretching si de intindere a corpului.
Evitarea: in unele situatii, este mai bine sa evitati pofta si
sa schimbati locul.

Incercati comportamente sinitoase noi:

Aerisiti camera si respirati adanc. Beti ceai in loc de cafea.
Puteti stoarce portocale si bea sucul. Mancati o bucata de
fruct sau de leguma. Clatiti-va incheieturile mainii cu apa
rece. Spalati-va pe dinti. Incercati sa respirati constient timp
de cateva minute. Folositi uleiuri parfumate sau mirodenii
pentru a avea un miros placut in jurul dumneavoastra.

Cereti ajutor:

Exista vreo persoang, care sa va sprijine si sa va motiveze?
Poate puteti renunta impreuna cu ea la consumul cu
nicotina.

Spuneti nu:
Refuzati invitatiile la consumul de nicotina clar si decisiv:
,Nu, multumesc!”



Lasati-va timp!

Trecerea la o viata fara nicotina necesita mult exercitiu la
inceput. Trebuie sa va antrenati noul mod comportamental,
astfel incat acesta sa devina un obicei.

Aici un exemplu: Cum imbracati un pulover? Va bagati
mai intdi capul? Sau trageti manecile mai intai? incearca sa
faci invers data viitoare. S-ar putea sa uiti la inceput. Apoi
scoateti din nou puloverul siimbrdcati-I din nou, contrar
obiceiului dumneavoastra. Observati cat timp va ia sa va
obisnuiti cu noul mod de a va imbraca.




Fumul pasiv si vaporii
pasivi sunt nocivi!

Toate produsele din tutun si nicotina care sunt
inhalate produc fum pasiv sau vapori pasivi.

Fumul pasiv si vaporii pasivi polueaza aerul. Poluantii sunt
inhalati de toate persoanele din incapere.

Efectele pe termen scurt ale fumatului pasiv includ ochi
lacrimati, tuse, ameteli si dureri de cap.




Pe termen lung, fumatul pasiv duce la aceleasi boli ca si
consumul activ de tutun si nicotina. In Austria, 3 persoane
mor in fiecare zi din cauza fumatului pasiv.

Substantele nocive se depun peste tot: pe mobilg,
perdele, pereti si scaune de masina sau in haine. Poluantii
raman chiar daca nu fumati sau nu inhalati.

Ventilatia nu este suficienta! Nici macar forta vantului
unei tornade nu este suficienta pentru a elimina toti
poluantii din camerele in care s-a fumat.

Poluantii sunt deosebit de periculosi pentru copii,
deoarece sistemele lor imunitare nu sunt inca complet
dezvoltate.

Mentineti toate incaperile lipsite de fum pasiv si vapori

pasivi. Faceti din casa, masina si locul de munca o zona fara
poluanti.
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Protejati-va, protejati-va
semenii sl animalele

de companie de fumul
pasiv si de vaporii pasivi!



Protejati mediul
dumneavoastra inconjurator

Produsele din tutun si nicotina nu sunt doar

daunatoare pentru sanatate. Acestea polueaza de
asemenea, mediul.

Tutunul si nicotina sunt nocive in timpul productiei,
utilizarii si eliminarii.

Numeroase mucuri de tigara sau pliculete de nicotina ajung
in ape sau in sistemul de canalizare, otravindu-le.
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Mucurile de tigara aruncate neglijent genereaza costuri
enorme de inlaturare in fiecare an.

Produsele electronice cu nicotina sunt deseuri
periculoase. Cu toate acestea, majoritatea lor sunt
eliminate in deseurile reziduale si conduc adesea la incendii
si alte daune.

La centrul de apel de urgenta pentru intoxicatii se
raporteaza mereu Intoxicatii cauzate de tutun si
nicotina.

Aruncati corect toate produsele din tutun si nicotina.
Pastrati-le departe de indemana copiilor.

Y Mai multe informatii
¢ cuprivire la daunele
asupra mediului
le gasiti la adresa
unfairtobacco.org
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https://unfairtobacco.org
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Telefonul fara fumat:
0800 810 013

De luni pana vineri intre orele 10:00-18:00
Echipa de psihologie medicala va va
consilia gratuit la telefon.
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