GHID GRATUIT

Primii 30 de zile fara
fumat

Un plan practic, fara moralism, pentru oricine vrea sa renunte la
tigari in Romania.

Ce vei gasi in acest ghid:
* Checklist Tnainte de start
* Plan detaliat pentru primele 7 zile
e Strategii concrete pentru pofte
» Calendar 30 de zile cu milestone-uri

* Resurse si notite personale



Checklist: inainte sa incepi

Nu trebuie sa fii 100% pregatit, dar cateva decizii luate dinainte cresc sansele de
reusita. Bifeaza ce ai deja clar.

0 Mi-am ales o data de start concreta (de exemplu: luni, 8:00).

0 Am scris de ce vreau sa renunt — beneficiile, dar si costul real.

0 Am folosit calculatorul de economii de pe nefumator.ro ca sa vad suma pe an.
O Am facut testul Fagerstrom ca sa-mi inteleg dependenta.

OO0 Am curatat casa de tigari, brichete si scrumiere.

O Am anuntat 1-2 persoane apropiate ca incep.

O Am planificat ce fac in prima saptamana seara, cand pofta e mai mare.

O Am pregatit alternative: apa, guma fara zahar, fructe, o activitate pentru maini.
O Am decis cum gestionez consumul de cafea si alcool in primele zile.

O Mi-am promis ca nu ma judec daca gresesc — reiau de la urmatoarea tigara
nefumata.

Sfat: nu astepta ,,momentul perfect”. Momentul perfect este rareori anuntat
dinainte.



Planul primelor 7 zile

Primele 7 zile sunt cele mai grele. Acest plan iti da o structura clara pentru fiecare
dimineata, pranz si seara.

* Dimineata: spune cu voce tare: "Astazi nu fumez."

* Pranz: evita prima tigara de dupa masa — bea apa sau plimba-te 5
minute.

* Seara: noteaza intr-un jurnal ce a mers si ce a fost greu.

* Dimineata: pregateste dinainte scenariul trigger-ului tau principal
(cafea, stres, plictiseala).

* Pranz: mananca ceva care nu se combina cu tigara — fructe, iaurt,
salata.

* Seara: fa un dus lung sau o plimbare de 15 minute.

* Dimineata: inlocuieste pauza de tigara cu 5 minute de respiratie sau
stretching.

* Pranz: suna pe cineva care te sustine, nu pe cineva te critica.

* Seara: pregateste-ti hainele si mancarea pentru ziua urmatoare.

* Dimineata: aminteste-ti de ce ai inceput — citeste lista de motive.

* Pranz: foloseste regula celor 4 D: Delay, Deep breath, Drink water, Do
something else.

» Seara: nu ramane singur — iesi in oras sau vorbeste cu cineva.



* Dimineata: lauda-te pentru 4 zile — chiar daca ai avut momente grele.

* Pranz: fa o activitate care-ti ocupa mainile: puzzle, desen, gatit.

* Seara: evita alcoolul — scade inhibitiile si creste riscul de recidiva.

* Dimineata: schimba rutina de weekend — nu te trezi in acelasi loc unde
fumai.

* Pranz: planifica o activitate in aer liber.

* Seara: daca iesi cu prietenii fumatori, anunta-i dinainte ca nu fumeazi.

* Dimineata: recapituleaza — ce strategii au functionat?

* Pranz: calculeaza cat ai economisit deja (foloseste calculatorul
nefumator.ro).

* Seara: rasplateste-te cu ceva non-toxic: un film, o plimbare, o carte.



Strategii pentru pofte: cele 4 D

O pofta de tigara dureaza, in medie, 3-5 minute. Daca stii ce sa faci in acel interval,
castigi. Cele 4 D sunt un instrument simplu, testat clinic.

Delay — Amana

Spune-ti: "Voi mai astepta 10 minute." Majoritatea poftelor scad in intensitate daca
nu le hranesti imediat. Foloseste un cronometru pe telefon.

Deep breath — Respira adanc

Inspira pe nas 4 secunde, tine 4 secunde, expira pe gura 6 secunde. Repeta de 5 ori.
Oxigenarea calmeaza sistemul nervos.

Drink water — Bea apa

Deseori, pofta este deshidratare sau obisnuinta orala. Un pahar mare de apa, baut
incet, reseteaza senzatia.

Do something else — Fa altceva

Misca-te: 20 de genoflexiuni, o plimbare pana la colt, spala vasele. Sau ocupa-ti
mainile: guma, seminte de dovleac, un obiect de fidget.

Alte tactici rapide

Pofta dupa masa: perie-ti dintii imediat sau mesteca guma mentolata.
Pofta la volan: schimba traseul sau asculta un podcast captivant.
Pofta de stres: scrie pe telefon ce te-a enervat, apoi sterge.

Pofta de plictiseala: fa o lista cu 5 activitati de 5 minute si alege una.



Calendar 30 de zile: ce sa astepti

Fiecare organism reactioneaza diferit, dar majoritatea oamenilor trec prin aceleasi
etape. Foloseste calendarul ca reper, nu ca presiune.

Ce se intampla: Poftele sunt frecvente. Somnul poate fi agitat. Irasibilitate
posibila.

Ce poti face: Hidratare constanta, somn regulat, evita cafeaua tarziu.

Ce se intampla: Tusea poate creste — plamanii incep sa se curete. Gustul si
mirosul se Tmbunatatesc.

Ce poti face: Bea ceaiuri, fa dusuri aburii, lauda-te pentru fiecare zi fara fum.

Ce se intampla: Poftele devin mai scurte si mai rare. Energia creste treptat.

Ce poti face: Adauga miscare usoara: plimbari de 20-30 de minute.

Ce se intampla: Obisnuintele noi incep sa se formeze. Riscul de recidiva
scade.

Ce poti face: Recompenseaza-te cu ceva din banii economisiti pana acum.

Ce se intampla: Corpul se adapteaza la noua normalitate. Tusea scade,
respiratia devine mai usoara.

Ce poti face: Planifica urmatoarele 30 de zile si un obiectiv financiar concret.

Nota: daca folosesti plasturi, guma sau spray cu nicotina, urmeaza indicatiile de pe
ambalaj sau discuta cu un farmacist.



Resurse nefumator.ro

Site-ul este construit ca sa te sprijine in fiecare etapa. lata cele mai utile unelte:

Calculator de economii

nefumator.ro/calculator
Vezi cat economisesti pe zi, luna, an si pana la pensie.

Test Fagerstrom

nefumator.ro/test-fagerstrom
Afla cat de dependent esti si ce metode ti se potrivesc.

Progresul meu

nefumator.ro/auth
Creeaza cont si marcheaza zilnic zilele fara fumat. Primesti badge-uri si statistici.

Articole

nefumator.ro/articole
Citeste despre costuri, beneficii, somn, sport, vapat si multe altele.

Fara fumuri in scoala

nefumator.ro/scoala
Materiale pentru parinti, profesori si elevi.

Notite personale

Facut cu grija de echipa nefumator.ro. Acest ghid este informativ si educational; nu inlocuieste sfatul
medical.



