Doriti sa
renuntati sau sa
reduceti fumatul?

Informatii si ghid de asistenta

pentru fumatorii de tigari

Multi oameni profita de perioada de carantina pentru a-si imbunatati
sanatatea, iar acest lucru poate include:

+ Dorinta de a renunta complet sau de a reduce fumatul sau

+ Dorinta de a trece de la fumat la o form& mai siguré de consum de nicoting,
cum ar vapatul cu ajutorul unei tigari electronice, sau al unui alt produs pe
bazé& de nicotina (ex. guma cu nicotind, spray-uri de gura sau pliculete).

Renuntarea sau reducerea fumatului poate ajuta la reducerea riscurilor asociate
contractarii COVID-19. Oriunde veti locui, cand parasiti camera de hotel unde
sunteti cazati in prezent, veti beneficia de suport pentru a reduce sau a renunta
la fumat.

Serviciul de Suport pentru
Consumatori de Alcool si Droguri din
Hoteluri pentru Persoane fara Adapost
(HDAS-London)



o Pentru a primi ajutor:

+ Nu aveti nevoie de o adresa fixa

+ Nu aveti nevoie de identificare sau de un numar NHS

+

Statutul dumneavoastra de imigrant nu conteaza

—+

Nu trebuie sa fiti inscrisi la un Medic de Familie (GP)

+

Nu trebuie sa platiti niciun ban

0 Asistenta pentru reducerea sau renuntarea la fumat poate include:

+ Comutarea la o forma alternativa de nicotina: Tnlocuirea nicotinei pe care
o obtineti de obicei dintr-o tigara cu un produs alternativ pe baza de nicotina
pentru a reduce simptomele de sevraj. Acest lucru va poate ajuta sa
renuntati la fumat, temporar sau definitiv. Printre produsele care sustin
acest lucru se numara : pliculetele, gumele si tigarile electronice.

+ Terapie prin discutii: Discutarea cu un profesionist pentru a intelege modul
si motivul pentru care fumati si modul in care puteti face schimbari pozitive

+ Asistenta online

Daca utilizati deja o tigara electronica (ex. JUUL sau Vype) sau
beneficiati de terapie pentru inlocuirea nicotinei (pliculet cu nicotina,
spray de gura sau guma) pe care o primiti la hotel, discutati cu un

asistent pentru a va asigura ca primiti rezerve pentru tigareta electronica
sau produse alternative pe baza de nicotina cand parasiti hotelul. Puteti
primi in continuare suport in noua zona in care sunteti gazduiti.

In majoritatea burgurilor londoneze si a comitatelor invecinate exista
servicii de suport gratuit pentru renuntarea la fumat, care sunt gata sa va
ajute.

Apelati gratuit linia de asistenta Stop Smoking London: 0300 1231044

Sau vizitati website-ul Stop Smoking London:
https://stopsmokinglondon.com/ unde puteti primi ajutor si
informatii despre serviciile locale din zona dumneavoastra.

Alternativ, puteti vorbi cu medicul dumneavoastra de familie sau farmacistul local
pentru a primi ajutor.



