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Fumatul pasiv

Persoanele nefumatoare care respird atmosfera
viciatd de fumul de tigard se expun la aceleasi riscuri
ca si fumatorii.

Fumatul, acest daunator obicei, ucide azi, prin
efectele sale de 14 ori mai multe persoane decat
tuberculoza. in lume mor peste 2,5 milioane de
oameni din cauza tutunului - la fiecare 10 secunde
cade victima un fumator!
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poate I considerat un

nou descoperlt al secolului: molipsitor,
daunator, ucigdtor. Spectrul tabagismului se
amelioreaza in tarile in timp ce n
tara noastrd situatia se afld Tntr-o
efervescent de absurda crestere, dictata de
ignoranta publicului, ugor de indus in eroare.
2 Publicitatea si oferta liberd a produselor
i tabacice s-au dovedit de-a lungul timpului,
" fertile Tn toate tarile civilizate, crezandu-se
n sustinerea unui produs util vietii cotidiene

a omului modern.

Medicina contemporana: progres Si
Stiinta medicalda a descoperit ca tot efectul stimulant ori cal-
mant al fumului de tigard se datoreazd numai NICOTINEI - o
substanta alcaloidd. Tmpreuné cu aceasta fumul de tigard mai
contine si 4000 de substante: monoxidul de carbon,
gudroane, benzpirenul cu efecte cancerigene, substante radio-
active (strontiu, poloniu, plutoniu, cesiu). Cuantificarea tuturor
acestor substante arata ca cel care fumeaza un pachet (20 tigari)
pe zi, este supus unei iradieri anuale egald cu cea Insumata de
efectuarea a 300 de radiografii toracice la aceeasi persoana...
Aceasta constd dintr-un microbombardament al celulelor
organismului, matrita geneticd (ADN-ul) si
e astfel Tnmultirea normal&, spre cea haotica, tumorala.
Apare astfel, pe nesimiite, la multi fumatori CANCERUL
localizat pe bronsii sau in tesutul pulmonar, pe laringe (organul
vocal), la buza sau n cavitatea bucald (gura) pe esofag sau in
vezica urinara.
Adevarul despre nocivitatea fumatului este dovedit de
statistici, pe sute de mii si milioane de suferinzi ce au fost victime
ale acestui daunator obicei. Pe langa can-
“"’? cer fumatul se soldeaza foarte frecvent cu
T;y infarcte miocardice, bronsgite cronice
~#="  gpastice, emfizem pulmonar, hemoragii
: cerebrale, arterite obliterante, nasteri pre-
mature de feti debili cu rezistentd scézuta
la infectiile ulterioare etc...
latd de ce de aproape o jumatate de
secol medicina militeazd Tmpotriva
fumatului, mult mai usor fiind a preveni
deprinderea acestui obicei, decat ¢
abandona. Este mult mai rational sa sistezi
deprinderea, decat sd suferi consecintele mai sus amintite.
Odata aparute, bolile tabacice se trateaza anevoios.
Numarul deceselor inregistrate anual prin cauze atribuibile
natului Tn Romania, se ridica la 25.000 de persoane disparute
in plind vigoare, prin sfarsit prematur cu 10-15 ani, ceea ce
totalizeazd o paguba de 250.000-375.000 ani de viata.

Fumatorul de vorba cu sine insusi

Pentru a pasi pe calea despartirii de fumat, de curse si
fumatorul trebuie mai Tntéi sa-si clar si

obiectiv pozitia fatd de propria-i persoand in aceasta privinta.
Aceasté investigatie va marca punctul de vedere
strict legat de atitudinea fatd de acest obicei care influenteaza

intreaga sa personalitate, realizdnd o temeinicd motivatie de

renuntare definitiva.
nu trebuie sa fuga de aceste probleme ci
s8 cantareascad cu justete temeiurile, pretextele,
ocaziile si pretinsele justificari, tin legat de aceastd
deprindere, precum si masura in care deprinderea in cauza s&
fie depésita.

Toate aceste conexiuni pot fi spulberate de gandirea vie Si
protectoare a fumatorului, care a izbutit in viata sa numeroase

acte de vointd. Lui i se deschid

= nenumdrate cdi de compensatie n

i ?) schimbul renuntdrii alese, n

_ mijloacele oferite de sport, cultura,

A ;."‘ \ care previn unilateralitatea si depresia
B/ o=y si in primul rand redobéndirea
A performantei fizice respiratorii, cu
senzatii de usurare.

Cat priveste mirosul de tutun,
multi fumatori nu stiu cd aceasta
odorare, care le starneste lor o
plécere cu care s-au obisnuitintr-atat
Tncat nu o mai simt, se traduce pentru
cei din jur intr-o adevarata fetiditate
(putoare) ce le taie respiratia. E o
duhoare ce Tmbib& obiectele din jur si intreaga incépere, atat
de respingatoare pentru nefumatori.

Cu toate acestea, multi dintre fumatori nu vor putea
abandona fumatul numai cu sprijinul unei motivatii, deoarece,
spun ei, tutunul le asigura confortul fiziologic, la care nu pot
renunta si in lipsa caruia sufera f este vorba de
persoanele nicotinodependente.

} .f”'".'

Despre fumatorul nicotinodependent

Unii fumdatori sunt atdt de legafi de fumat
(nicotinodependenta), incat primul gest matinal pe care-l fac
dupa trezire, este aprinderea unei tigdri, gest pe care il repeta
apoi In cursul unei zile de zeci de ori. Aici nu este vorba de
simple motive psihologice, sociale, amuzament, ci de o stare
de nevoie, ca de un al doilea oxigen, care nu poate fi satisfacuta
decat de autoadministrarea nicotinei - dependenta fizico-chir
farmacodinamica.

Inhalata in plamani, nicotind trece rapid in sdnge, unde
formeaza o concentratie optimd, variabild de la un fumétor la
altul, in functie de numarul prizelor, apoi strabate membranele
celulare pe care le intalneste, ajungénd in decurs de numai 7

secunde la nivelul anumitor
receptori colinergici cerebrali.
Odata cu statornicirea obiceiului
de a fuma, se fixeazd si nevoia
de a mentine Tn sange
concentratia proprie fiecarui
fumator sub pragul careia apare

senzatia necesitatii de
reimprospatare a nivelului, o— b
impulsioneaza de la o prizi la alta - &

de tabac preferat, sau in lipsa
acestuia, orice fel de produs, caci
pana la urma alcaloidul specific -
nicotind - conteaza.

Renuntarea la fumattrebuie sa fie o decizie
consimtitd, o necesitate infeleasd, ferma si irevocabila.

Proceduri de sistare a fumatului.

Douéa proceduri de sigurantd inegald pot fi incercate: un
mai bland& dar mai putin sigurd, a doua - brusca, severa. dar
mai multe sanse de succes.

Prima metoda consté in reducerea numarului de figari intr
un ritm liber, stabilit de fumator, fu-l de ia cantit
obisnuita, zilnic sau séptdmanal, cu cate sau 3 tigari. Astfel
pe masura trecerii timpului, se ajunge la numai o tigara pe zi.

La acest ultim relicvat, teoretic s-ar putea renunta foarte usor
cdci un astfel de fumator nu mai este deloc nicotinodependent
dimpotriva el se afla in pragul de dezintoxicare t 1. Tn practica
aceasta metodé blandé de abandonare treptata, se dovedeste
adesea, ineficienta.

Tn schimb, oprirea brusca a fumatului la o data pi
sau nestabilitd, ivitd ca o surprizd spontand, reprezinta c
adevarata | de asalt, o "terapie de soc".

Aici succesul se anunta din primele ore in fata unui fuméto
cu motivatie ferma si liberd, si cu sentimentul une
ardente autoconsideratii. Totul este s&
rezistiin prima 21 la tentatia tigarii, caci
din cea de-a doua zi are deja un pre- A
cedent care Tl incurajeaza. Satisfactia
si starea de bine Tsi fac aparitia dupa
primele 24-36 de ore, progresand in
zilele si lunile urmétoare.
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