Cu cat renuntati mai devreme, cu atat veti
observa mai repede schimbari in corpul si in
sanatatea dumneavoastra. lata ce se
intampla cand renuntati definitive.

Dupa 20 de minute
Verificati-va pulsul — incepe
deja sa revina la normal.

Dupa 8 ore

Nivelul de oxigen fsi revine, iar
monoxidul de carbon din sange
se reduce la jumatate.

Dupa 48 de ore

Monoxidul de carbon este
eliminat complet. Plamanii
incep sa curete mucusul, iar
gustul si mirosul se
Tmbunatatesc.

Dupa 72 de ore

Daca simtiti ca respirati mai
usor, este pentru ca bronhiile
incep sa se relaxeze. De
asemenea, veti avea mai multa
energie.

Intre 2 si 12 s3ptimani
Circulatia se Tmbunatateste,
iar sangele ajunge mai bine
la inima si la muschi.

Tntre 3 si 9 luni

Tusea, respiratia suieratoare
si problemele respiratorii se
amelioreaza; functia
pulmonara creste cu pana la
10%.

Dupalan

Veste buna! Riscul de infarct
miocardic se Tnjumatateste
comparativ cu al unui
fumator.

Dupa 10 ani

Si mai multe vesti bune!
Riscul de deces prin cancer
pulmonar se injumatateste
comparativ cu al unui
fumator.
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Renuntarea la fumat este unul dintre cele mai
bune lucruri pe care le puteti face pentru
sanatatea dumneavoastra. Nu este niciodata
prea tarziu sa va lasati de fumat.

Serviciul Shropshire Healthy Lives pentru
renuntare la fumat ofera sprijin gratuit si
confidential din partea unui consilier

specialist, pentru a va ajuta sa renuntati.

Suntem aici sa va sprijinim, fie ca ati mai
incercat sa renuntati, va ganditi de ceva
vreme la asta sau abia acum luati in calcul sa
va opriti.

Pentru cine este acest serviciu?

Serviciul nostru sprijina fumatorii de tutun cu
varsta de 12 ani si peste care locuiesc sau
lucreaza in Shropshire ori sunt nscrisi la un
medic de familie din Shropshire si care doresc
ajutor pentru a renunta la fumat.

Daca sunteti insarcinata si doriti ajutor pentru
a renunta la fumat, discutati cu moasa
dumneavoastra despre trimiterea catre
Serviciul de sprijin pentru o sarcina aanatoasa
Shropshire, Telford & Wrekin sau sunati la
01952 565732.

Veti beneficia de...

e programari regulate, unu-la-unu, cu un
consilier prietenos pentru renuntarea
la fumat, pe parcursul a 3 luni;

e sprijin pentru schimbarea obiceiurilor
de fumat;

e indrumare si suport eficiente pentru a
reusi sa renuntati;

e monitorizare regulata a monoxidului
de carbon (CO).

La ce ma pot astepta

La prima programare, consilierul pentru
renuntarea la fumat se va prezenta si va va
explica la ce sa va asteptati. Prima programare
cu consilierul va dura pana la 30 de minute.
Ulterior, veti avea intalniri regulate, unu-la-
unu, timp de 3 luni, pentru a stabili o data
realista a renuntarii si pentru a va sprijini in
gestionarea poftelor de nicotina si a altor
simptome ale sevrajului tabagic.

Cum pot accesa serviciul?

Pentru a va face o programare si a face primul
pas catre beneficiile vietii de nefumator,
scanati codul QR sau vizitati
www.shropshire.gov.uk/stopsmoking

Daca nu puteti face programarea online sau
aveti nevoie de ajutor, sunati la 0345 6789 028
(luni—vineri, 09:00-15:00).
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