Fumatul ucide mii de romani Campania nationala

Frecventa fumatului zilnic :
in fiecare an! de prevenire a

consumului de tutun
Noiembrie — Decembrie 2025

in Romania

29.482 de decese pot fi atribuite
consumului de tutun in Romania,
dintre care:

in Roménia, 1 din 3 barbati fumeaz3
zilnic, peste media UE.
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Consumul de tutun afecteaza
Noiembrie fara tutun! Respira curat! toate organele si poate cauza
un spectru larg de afectiuni

In spatele fumului de tigara se afl3

mai mult de 2500 de substante

chimice, inclusiv nicotina, Cancere
principala cauza a dependentei.

Prin arderea unei tigari se elibereaza peste Fa
7000 de substante chimice dintre care peste i
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« Stabileste o data clara pentru a renunta: v, b i s
alege o zi speciala si pregateste- e mental, winach e
o Anunta familia sl prietenii: sprijinul celur din
jur creste sansele de reusita.
» Identifica momentele de tentatie: cafeaua,
stresul, socializarea si pregateste allemative.
. iT‘|]r_‘u'|_|if?;.‘l-;‘ gestul de a fuma: bea apa, respira NiCiUdﬂtﬁ nu este prea

adane, mesteca guma sau fa o plimbare, i R = I
tarziu sa renunti la fumat!
« Apeleaza laajutor prolesional: renunlarea e
mai ugoara cand esti sustinut de specialisti!

Servicii suport pentru
renuntarea la fumat

« Evalnare medicald initiala: istoricul tdu de fumat,
mivelul do dependenta si storea de sanatate,

» Plan personalizat de renuntare: adaptat stilalui
rau de viatd, cu pasi clari 51 obigctive realiste.

« Consiliere comportamentala: identificarea
momentelor de tentatie si @dsirea unaor altemative
sandtoase.

» Terapie medicamentoasa {dacd este nevoic),
fratamentele pot reduce pofta de nicoring si
simptomele de sevraj,

« Urmarire periodica: controale regulate pentru a
mentine progresal simotivatia.
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Ce beneficii ai daca
renunti la tutun?

« DUPA 20 DE MINUTE:
fitrmul cardiace 51 tensiunea arteriala Tneep 53 reving la
normal.

. DDA 12 ORE:
Nivelul de monexid de carbon din sinpge scade la valoxi
normale, permitand sangelui 53 mmsporte mai mol
oxigen,

- DIPA 3 TUNT

Circulatia se imbhundtateste semnificativ, iar functia
pulmonard creste oo pdnd la 30%. vei abserva o respiratia
devine mai usoard si tusca se reduce,

= DUPA1AN:
fiseul de boald coronariand (Tngustarea artevalor
varonare ) seade |a jumatate fata de el al unad fumator.

s DPA 10 AN
Rizcul de a deceda din cawea cancerulul pulmonar scade 1a
jnmatate fatd de cel al unul fumator activ.
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