
GHID GRATUIT

Primii 30 de zile fără
fumat

Un plan practic, fără moralism, pentru oricine vrea să renunțe la
țigări în România.

Ce vei găsi în acest ghid:

• Checklist înainte de start

• Plan detaliat pentru primele 7 zile

• Strategii concrete pentru pofte

• Calendar 30 de zile cu milestone-uri

• Resurse și notițe personale



Checklist: înainte să începi
Nu trebuie să fii 100% pregătit, dar câteva decizii luate dinainte cresc șansele de
reușită. Bifează ce ai deja clar.

☐ Mi-am ales o dată de start concretă (de exemplu: luni, 8:00).
☐ Am scris de ce vreau să renunț — beneficiile, dar și costul real.
☐ Am folosit calculatorul de economii de pe nefumator.ro ca să văd suma pe an.
☐ Am făcut testul Fagerström ca să-mi înțeleg dependența.
☐ Am curățat casa de țigări, brichete și scrumiere.
☐ Am anunțat 1-2 persoane apropiate că încep.
☐ Am planificat ce fac în prima săptămână seara, când pofta e mai mare.
☐ Am pregătit alternative: apă, gumă fără zahăr, fructe, o activitate pentru mâini.
☐ Am decis cum gestionez consumul de cafea și alcool în primele zile.
☐ Mi-am promis că nu mă judec dacă greșesc — reiau de la următoarea țigară
nefumată.

Sfat: nu aștepta „momentul perfect”. Momentul perfect este rareori anunțat
dinainte.



Planul primelor 7 zile
Primele 7 zile sunt cele mai grele. Acest plan îți dă o structură clară pentru fiecare
dimineață, prânz și seară.

Ziua 1: Ziua deciziei

• Dimineața: spune cu voce tare: "Astăzi nu fumez."

• Prânz: evită prima țigară de după masă — bea apă sau plimbă-te 5
minute.

• Seara: notează într-un jurnal ce a mers și ce a fost greu.

Ziua 2: Primul test real

• Dimineața: pregătește dinainte scenariul trigger-ului tău principal
(cafea, stres, plictiseală).

• Prânz: mănâncă ceva care nu se combină cu țigara — fructe, iaurt,
salată.

• Seara: fă un duș lung sau o plimbare de 15 minute.

Ziua 3: Rutina nouă

• Dimineața: înlocuiește pauza de țigară cu 5 minute de respirație sau
stretching.

• Prânz: sună pe cineva care te susține, nu pe cineva te critică.

• Seara: pregătește-ți hainele și mâncarea pentru ziua următoare.

Ziua 4: Prima poftă puternică

• Dimineața: amintește-ți de ce ai început — citește lista de motive.

• Prânz: folosește regula celor 4 D: Delay, Deep breath, Drink water, Do
something else.

• Seara: nu rămâne singur — ieși în oraș sau vorbește cu cineva.



Ziua 5: Stabilizarea

• Dimineața: laudă-te pentru 4 zile — chiar dacă ai avut momente grele.

• Prânz: fă o activitate care-ți ocupă mâinile: puzzle, desen, gătit.

• Seara: evită alcoolul — scade inhibițiile și crește riscul de recidivă.

Ziua 6: Weekend-ul

• Dimineața: schimbă rutina de weekend — nu te trezi în același loc unde
fumai.

• Prânz: planifică o activitate în aer liber.

• Seara: dacă ieși cu prietenii fumători, anunță-i dinainte că nu fumezi.

Ziua 7: Prima săptămână

• Dimineața: recapitulează — ce strategii au funcționat?

• Prânz: calculează cât ai economisit deja (folosește calculatorul
nefumator.ro).

• Seara: răsplătește-te cu ceva non-toxic: un film, o plimbare, o carte.



Strategii pentru pofte: cele 4 D
O poftă de țigară durează, în medie, 3-5 minute. Dacă știi ce să faci în acel interval,
câștigi. Cele 4 D sunt un instrument simplu, testat clinic.

Delay — Amână
Spune-ți: "Voi mai aștepta 10 minute." Majoritatea poftelor scad în intensitate dacă
nu le hrănești imediat. Folosește un cronometru pe telefon.

Deep breath — Respiră adânc
Inspiră pe nas 4 secunde, ține 4 secunde, expiră pe gură 6 secunde. Repetă de 5 ori.
Oxigenarea calmează sistemul nervos.

Drink water — Bea apă
Deseori, pofta este deshidratare sau obișnuință orală. Un pahar mare de apă, băut
încet, resetează senzația.

Do something else — Fă altceva
Mișcă-te: 20 de genoflexiuni, o plimbare până la colț, spală vasele. Sau ocupă-ți
mâinile: gumă, semințe de dovleac, un obiect de fidget.

Alte tactici rapide
• Poftă după masă: perie-ți dinții imediat sau mestecă gumă mentolată.
• Poftă la volan: schimbă traseul sau ascultă un podcast captivant.
• Poftă de stres: scrie pe telefon ce te-a enervat, apoi șterge.
• Poftă de plictiseală: fă o listă cu 5 activități de 5 minute și alege una.



Calendar 30 de zile: ce să aștepți
Fiecare organism reacționează diferit, dar majoritatea oamenilor trec prin aceleași
etape. Folosește calendarul ca reper, nu ca presiune.

Ziua 1-3

Ce se întâmplă: Poftele sunt frecvente. Somnul poate fi agitat. Irașibilitate
posibilă.

Ce poți face: Hidratare constantă, somn regulat, evită cafeaua târziu.

Ziua 4-7

Ce se întâmplă: Tusea poate crește — plămânii încep să se curețe. Gustul și
mirosul se îmbunătățesc.

Ce poți face: Bea ceaiuri, fă dușuri aburii, laudă-te pentru fiecare zi fără fum.

Ziua 8-14

Ce se întâmplă: Poftele devin mai scurte și mai rare. Energia crește treptat.

Ce poți face: Adaugă mișcare ușoară: plimbări de 20-30 de minute.

Ziua 15-21

Ce se întâmplă: Obișnuințele noi încep să se formeze. Riscul de recidivă
scade.

Ce poți face: Recompensează-te cu ceva din banii economisiți până acum.

Ziua 22-30

Ce se întâmplă: Corpul se adaptează la noua normalitate. Tusea scade,
respirația devine mai ușoară.

Ce poți face: Planifică următoarele 30 de zile și un obiectiv financiar concret.

Notă: dacă folosești plasturi, gumă sau spray cu nicotină, urmează indicațiile de pe
ambalaj sau discută cu un farmacist.



Resurse nefumator.ro
Site-ul este construit ca să te sprijine în fiecare etapă. Iată cele mai utile unelte:

Calculator de economii
nefumator.ro/calculator
Vezi cât economisești pe zi, lună, an și până la pensie.

Test Fagerström
nefumator.ro/test-fagerstrom
Află cât de dependent ești și ce metode ți se potrivesc.

Progresul meu
nefumator.ro/auth
Creează cont și marchează zilnic zilele fără fumat. Primești badge-uri și statistici.

Articole
nefumator.ro/articole
Citește despre costuri, beneficii, somn, sport, vapat și multe altele.

Fără fumuri în școală
nefumator.ro/scoala
Materiale pentru părinți, profesori și elevi.

Notițe personale

Făcut cu grijă de echipa nefumator.ro. Acest ghid este informativ și educațional; nu înlocuiește sfatul
medical.


