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Programul de Renuntarea la fumat

renuntare la in timpul sarcinii

fU mat SERVICIUL DE SANATATE iN TIMPUL
> SARCINII

Daca va hotdrati sa renuntati la fumat, iata la
ce sa va asteptati:

Programul are o durata de doudsprezece

saptamani si se deruleazd sub indrumarea unui s ; 2. . .
. = Cadrele din echipa de sanatate in timpul
cadru medical specializat in renuntarea la fumat. = . . M
: sarcinii va ofera consiliere comportamentald
- L & si tratamente care va vor ajuta in

[ Veti primi o invitatie la o programare initiala, la 8 - M
. bild q . : incercarea dumneavoastra de a

o0 ord convenabild pentru dumneavoastra si 3 ]

P " 7 renunta la fumat. Dispunem de
intr-o unitate din apropiere. In cadrul acestei g o N : <
i PG Sy 3 clinici in toata regiunea si, daca
programari, vom discuta despre riscurile k: este cazul, putem efectua si
fumatului asupra dumneavoastra si copilului 3 vizite la domiciliu.

dumneavoastra si despre simptomele pe care le S, Telefonati acum si
vorbiti cu unul dintre

veti avea dupa ce renuntati si va vom raspunde
consilierii nostri.

la intrebari.

@ Prima programare va dura aproximativ treizeci
de minute, iar sedintele ulterioare vor dura
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aproximativ cincisprezece minute.

@ La fiecare sedintd vi se va masura nivelul de

monoxid de carbon si vi se va recomanda un ‘ \./
tratament, daca este cazul. \
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Renuntarea la fumat inainte sau in timpul
sarcinii contribuie la reducerea riscului de:

@ Avort spontan ® Hemoragie

@ Dezvoltare lents @ Nastere prematurs

@ Nasterea unui copil mort @ Greutate scizuti la

@ Sindromul mortii subite a nastere
sugarului [ Respiratie dificild si

® Coliciin primele cateva suieratoare in primul an
luni de viata al copilului

Va veti simti mai sanatoasa si veti evita alte afectiuni cauzate
de fumat.

Pentru mai multe informatii, accesati: https://smokefree.gov/
quitting-smoking/reasons-quit/benefits-quitting

n tabelul de mai jos sunt indicate nivelurile de monoxid de
carbon inofensive pentru dumneavoastra si pentru copilul
dumneavoastra.

Valoare de Dependenta Monoxid de
monoxid de carbon fetal
carbon
0-4ppm Nefumatoare, aici doriti sd ajungeti 146
7-10ppm Fumatoare, apare dependenta de

nicotingd, activitatile de baza pot fi

afectate de fumat 2,38
11-16ppm Fumatoare frecventd, valorile indica

dependenta grava de nicotind, nivelurile

sunt de 5 ori mai ridicate decat in cazul

nefumatorilor 3,40
17-25ppm Fumdtoare dependentad, celulele rosii

din sange transporta mai putin oxigen

decat are nevoie organismul, sdnatatea

este afectata 3,40 - 5,66
26-35ppm Fumdtoare cu dependentd seversd,

acest nivel este rar intalnit, pot

apdrea vatamari ireversibile si 5,66
36-60ppm Fumdtoare cu dependentd de nivel

periculos 5,66

Dupa 20 de
minute

Tensiunea si pulsul revin la valorile
normale. Circulatia se imbunatateste
- mai ales la nivelul mainilor si
picioarelor.

Dupa 8 ore

Nivelurile de nicotina si monoxid de
carbon din sange se reduc la jumatate.
Nivelurile de oxigen revin la valorile
normale

Dupa 24 ore

Monoxidul de carbon va fi eliminat din
organism. Plamanii incep sa se curete de
mucus si depuneri.

Dupa 48 ore

in organism nu mai existd acum
nicotina. Veti observa cum vi s-au
Tmbunatati gustul si mirosul.

Dupa 72 ore

Respirati mai usor. Sunteti mai activa.

in 2-12 saptdmani

Circulati este acum imbunatatita la
nivelul intregului organism. Va este
acum mai usor sa mergeti pe jos si sa
faceti activitati fizice.

in 3-9 luni

Capacitatea pulmonara vi se poate
Tmbunatati cu 5-10% si va puteti lua
adio de la tuse, dificultati de respiratie
si respiratie suierdtoare.

Dupd 5 ani

Ati redus cu jumatate riscul de a suferi
un infarct, comparativ cu un fumator.

Dupd 10 ani

Ati redus cu jumatate riscul de a dezvolta
cancer pulmonar, comparativ cu un
fumator. Riscul de a suferi un infarct este
acelasi cu cel al unei persoane care nu a
fumat niciodata.

Manifestari cauzate de
renuntarea la fumat

Dorinta de a fuma: Creierul simte lipsa dozei de
nicotind. Aceasta manifestare dureaza numai cateva
sdptdmani. incercati sa v ocupati timpul.

Tuse: Plamanii se curatd, si inca rapid. Bauturile calde
pot fi de folos.

Foame: Metabolismul vi se schimba, papilele gustative
functioneaza mai bine. Consumati fructe silegume, guma
de mestecat fara zahar si beti apa.

Constipatie sau diaree: Organismul revine la normal. Beti
apa, consumati fructe si legume si faceti activitati fizice.
Consultati medicul daca problema persista.

Dificultati de somn: Din cauza nicotinei care se elimind
din organism. Dureazd pana la 2-3 saptamani. Reduceti
consumul de ceai si cafea. Faceti miscare si inspirati aer
curat.

Ameteala: Creierul se oxigeneaza mai bine. Mai putin
monoxid de carbon. Nu dureaza mult.

Schimbari de dispozitie, dificultate de concentrare si
iritabilitate: Cereti familiei sa va sprijine. Va trece,
relaxati-va.




