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Testul Fagerstrom pentru evaluarea
dependentei de nicotina

Cand fumati prima tigara dupa trezire?

in primele 5 minute 3
6-30 minute 0 2
31 - 60 minute 0 1
Peste 60 minute 0]
Este dificil sa nu fumati Tn locuri interzise?
Da 0O 1
Nu 0O 0]
La ce tigara renuntati mai greu?
Prima 1
La celelalte 0 0
Cate tigari fumati pe zi?
Sub 10 0
10-20 [ 1
21-30 2
Peste 30 0O 3
Fumati mai mult dimineata decat dupa-amiaza?
Da 0O 1
Nu 0 0

Fumati cand sunteti bolnav si trebuie sa ramaneti la pat o zi intreaga?

Da O 1
Nu 0 0]
Scor obtinut: SCOR TOTAL

1-2 =dependenta scazuta: nu este nevoie de substituenti de nicotina

3-4= dependenta - scazuta si moderata: se pot oferi substituenti de nicotina

5-7 =dependentda moderata: terapie combinata de substitutie (patch-uri+guma, tablete)
>8 =dependenta crescuta: terapie combinata de substitutie (patch-uri+guma, tablete)
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UBESC MAI BINE
FARA FUMLRI!

Fumatul afecteaza inima prin:

Cresterea nivelului trigliceridelor
(un tip de grasime din sange);

Scaderea colesterolului ”bun” (HDL); Jir

Scaderea fluxului de sdnge catre
inima si creier din cauza cresterii
timpului de coagulare a sangelui;

Deteriorarea celulelor din
structura vaselor de sange;

Cresterea acumularii de depuneri
sub forma de placi (formate din
grasimi, colesterol, calciu si alte
substante) Tn vasele de sange;

ingrosarea si ingustarea
vaselor de sange.

Fumatul este cel mai important factor de risc pentru
bolile de inima, care se poate modifica.



Este important sa ne cunoastem
riscul de boli de inima si sa luam
masuri pentru a-l reduce:

Evitarea fumului de tigarafatat de
catre fumatori, cat si de nefumatori;

NeTnceperea fumatului;
Renuntarea la fumat;
Antrienarea inimii prin sport;
O aiiimentatie echilibrata;
Controlul greutatii;

Evitarea sedentarismului.

AJUTATI-VA M M A SA
IUBEASCA FARA FUMURI!



FUMATUL ESTE CH. MAI
IMPORTANT FACTOR DE
RISCPENTRU

INFARCTUL MIOCARDIC.

Daca fumati, acum puteti renuntal!
De ce sa renuntati la fumat?

Dupa 20 de minute, ritmul cardiac
si tensiunea arteriala scad;

Dupa 2-12 saptamani, circulatia sangelui se imbunatateste;

Dupa 1lan, riscul de boala coronariana este de aproximativ
jumatate fata de cel al unui fumator;

Dupa 5 ani, riscul de accident vascular cerebral este redus
precum cel al unui nefumator, respectivintre 5 si 15 ani

de la renuntare.
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