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Sectlunea

Introducere

Tigarile electronice cu nicotina pot crea o
dependenta puternica.

Cand renuntati la tigarile electronice,
puteti avea simptome de sevrai.

Simptomele de sevraj includ iritabilitatea si
starea de spirit proasta.

Aceasta brosura va ofera sfaturi despre
cum sa renuntati la tigarile electronice si
cum sa faceti fata simptomelor de sevraij.
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Sectiunea

Unii oameni folosesc tigarile electronice
pentru a renunta la fumat.

:!
. Atunci cand sunteti pregatit, puteti

. proceda astfel:
A

. Renuntati o
Renuntati ' datda pentru
treptat ( totdeauna

...alegeti varianta care vi se potriveste cel
mai bine.

BINE
PENTRU
MINE

PAGINA 4



good

SUFFOLK

Concentratia

\\ w, Reduceti treptat concentratia lichidului

pentru tigara electronica sau pod.

Concentratiile de nicotina ale lichidelor
pentru tigarile electronice sunt:
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Reducand treptat doza, puteti controla
cantitatea de nicotina de care aveti nevoie
pentru a face fata poftei.

De exemplu, daca folositi 20 ml, reduceti la
18 ml timp de o saptamana sav doua, apoi

~ trecetila 12 ml.

Intervalul de timp

Lasati un interval mai lung intre fiecare
utilizare a tigarii electronice.
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W Distrageti-va atentia in momentele in care,
de obicei, ati fuma tigara electronica.

De exemplu, in pauza de pranz.

in timp, acest lucru va va reduce pofta de
nicotina.

Locurile

Transformati locurile in care fumati de
obicei tigara electronica in spatii in care
tigarile electronice sunt interzise.

-
R
B
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De exemplu:

Acasa la dvs.

in masina dvs.

- La locul dvs. de munca
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Renuntarea la tigarile

elecironice o data pentru
totdeauna

Daca doriti sa renuntati la tigarile
electronice si nu vreti sa reduceti treptat
consumul, puteti incerca urmatoarea

metoda:

Regula ,niciun puf”

Regula ,niciun puf’ inseamna sa nu trageti
niciun puf de la tigara electronica
incepand din ziva in care renuntati la

aceasta.
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‘ Nicotine Replacement Therapy
(Terapia de substitutie a

nicotinei) (poarta numele de
NRT)

- NRT-urile sunt produse care ajuta
persoanele sa renunte la fumat. De
asemeneaq, acestea pot ajuta persoanele
- sarenunte la tigarile electronice.

Spray bucal Nicorette
QuickMist

Sprayul bucal QuickMist va ajuta atunci
cand simti nevoia de a fuma.
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2 pulverizari 4 pulverizari
odata pe ora Nu utilizati mai mult de 2 pulverizari odata.

./. @". Nu utilizati mai mult de 4 pulverizari pe ora.
!

Maximum
64 de
pulverizari
pe zi

Nu utilizati mai mult de 64 de pulverizari pe
Zi in total.

De asemeneaq, puteti folosi un plasture cu
nicotina pentru a va mentine nivelul de
nicotina constant.

Produsele cu nicotina includ plasturi, spray-
uri bucale si nazale, guma de mestecat si
pastile.
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.1 Teewm¥ Le puteti cumpara de la farmacii,

S = L T supermarketuri si alte magazine.
) B -dbs Fm

Farmacistii va pot oferi sfaturi cu privire la
NRT.

Puteti folosi tigarile electronice si NRT in
acelasi timp pentru a va ajuta sa renuntati

la fumat.

Puteti folosi un plasture impreuna cu un
spray, un inhalator, guma de mestecat sau

pastile.
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Alte sfaturi care va ajuta sa L
renuntati

mare diferenta in efortul dvs. de a renunta
la fumat.

- Daca cunoasteti pe cineva care incearca
sa renunte la fumat, uniti-va fortele pentru a
va sprijini reciproc.

Pastrati-va ocupat.

Daca sunteti ocupat, acest lucru va poate
ajuta sa gestionati pofta de fumat. De
exemplu:
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Mergeti la plimbare

Ocupati-va timpul cu jocuri si puzzle-uri

F — Tineti-va mainile ocupate

Nu vitati, renuntarea la tigarile electronice
poate fi dificila, iar abordarea pas cu pas
va poate ajuta sa va atingeti obiectivul.
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Feel Good Suffolk (Suffolk care se simte bine) nu ofera un
serviciu de renuntare la tigarile electronice.

@
.%,"?f"ﬂg'}’y Scanati codul QR pentru a accesa pagina noastra
AR ¢ web dedicatd renuntdarii la tigdrile electronice

O@=Iriwy

Daca aveti nevoie de ajutor pentru a renunta la fumat, Feel
Good Suffolk va poate oferi sprijin si sfaturi:

Numarul nostru de telefon este: 0345 603 4060

Site-ul nostru web este: feelaoodsuffolk.co.uk/stop-smokina-2/

Aceasta versiune simplificata a fost realizata cu ajutorul persoanelor
mentionate mai jos, care utilizeaza ele insele materiale simplificate.
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