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Pasula -
Pregdteste-te sa renunti

- Observa cand si de ce
fumezi.

- Fa o lista cu motive pentru
care sé te lasi de fumat.

- Redu numaérul tigarilor.

- Evitad locurile in care se
fumeaza si incearca sa stai
mai mult cu persoane ne-
fumadtoare.

- Seteazad o datd fixa la care
sa renunti.

MINISTERUL
SANATATII

Alege sa fii sanatos! Alege sa nu fumezi!

RENUNTA LA TIGARI iN 3 PASI

Pasul 2 -
Renunta

Pasul 3 -
Rezista

- Arunca-ti tigarile.- - Iritabilitatea si somnolenta
- Mentine-te ocupat.
- Daca simti nevoia de a

fuma, mesteca guma.

fac parte din proces.

- Concentreaza-te pe
avantajele renuntatului la
fumat: sanatatea im-
bunétitad, economiile facute.
- Tine evidenta timpului care
a trecut de cand te-ai lasat,

3 e
pentru a te motiva.
- Daca se intampla sa cedezi,
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Alege sa fii sanatos!

Date statistice in Romania:

Morbiditatea atribuita exclusiv fumatului:

¢ 43% dintre diagnosticele de boli respiratorii

* 33% dintre diagnosticele de cancer

e 13% dintre diagnosticele de boli cardiovasculare

Alege sa nu fumezi!

Mortalitatea atribuibila fumatului (activ sau pasiv) in 2015:
e 11 841 decese prin cancer
e 18 732 decese prin BCV
¢ 3 646 decese prin BPOC
42 800 decese premature au fost atribuite fumatuluiin 2010

Beneficiile renuntarii la fumat
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