Smettodifumare
percorsi guidati su misura per te!

Luisa Mastrobattista-Claudia Mortali

Centro Nazionale Dipendenze e Doping
Istituto Superiore di Sanita Bt g o s

XXIV Convegno

Tabagismo e Servizio Sanitario Nazionale



Il progetto ‘Smettodifumare’

I Centro Nazionale Dipendenze e Doping dell’lstituto
Superiore di Sanita da anni si occupa di contrasto al
tabagismo e offre strumenti al cittadino per intraprendere
percorsi di salute.

Smettere di fumare rappresenta un cambiamento importante
nella vita del fumatore e possono essere necessari piu
tentativi prima di riuscirci.

Maggiore e il supporto di cui si dispone, maggiore e la
probabilita di raggiungere I'obiettivo.
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Il progetto ‘Smettodifumare’

Grazie al supporto tecnico e finanziario del Ministero della
Salute - CCM, I'équipe del Telefono Verde contro il Fumo ha
ideato e sviluppato il progetto ‘Smettodifumare’.

Il progetto nasce per sensibilizzare i fumatori nella scelta di
un percorso di cessazione e fornire informazioni di qualita
su tutti gli aspetti del tabagismo e della cessazione.

Questa piattaforma rappresenta una risorsa per aumentare
le possibilita di successo e offrire percorsi da seguire anche
in autonomia.
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Qui potrai...

Home Il progetto Mi informo Smetto di fumare FAQ Normativa Contatti

v Avere sostegno nel percorso di cessazione e
prevenire o far fronte ad una ricaduta

v Trovare informazioni sul tabagismo e i suoi
effetti sulla salute, sui benefici della cessazione
e sui rischi dell'esposizione al fumo passivo

v' Essere orientato verso i Centri Antifumo sul
territorio

v Accedere a un counselling telefonico con gl

operatori del Telefono Verde contro il Fumo S I
_ _ Telefono Verde Scopri quanto ne Guida per Counselling
v Acced ere a un pe FCorso te | efO NICO d | contro il Fumo sai su tabacco e smettere di proattivo
cessaz | one nicotina fumare
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Sei pronto a smettere di fumare...

Guida pr €@ sc vuoi smettere in autonomia

smettere di
r - u

fumare
S

Guida “Smetto di

40
Fumare” »
Consulta la guida I\ ‘

Counselling
proattivo

. Se vuoi seguire un percorso telefonico ‘

Telefono Verde
contro il Fumo

ideri parlare con un operatore { 800.554088
 Awonwso s omarurr

SCOPRI DI PIU

Trova il Centro Antifumo

Centri Antifumo - - Se vuol recarti presso un Centro

Consulta l'elenco dei Centri Antifumo e scegli quello che
alle tue necessita

SCOPRI DI PIU
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Se sel pronto a smettere
e vuoi farlo in autonomia...

Guida interattiva on line

Smetto di fumare

Guida da scaricare

Il progetto Mi informo

Home

/ Smetto di Fumare

Sei in: Home

Smetto! |
d | fu mare " Smetto di Fumare!

Smetto!
difumare i

ce consigli e strategie utili per abbandonare la sigaretta e
s

rsonalizzare e fornis

B metto di Fumare! & uno strumento da leggere, compilare e pe
perare i momenti critici. Smettere di fumare rappresenta un cambiamento importante nella vita dei tabagisti e a volte possono e:
mpagnarti in questo momento di cambiamento. Se hai bisogno di aiuto in

u
ecessari pi tentativi prima di riuscirci. Questa guida si propone di ac
questo percorso, puoi contattare il Telefono Verde contro il Fumo 800 554088.

Smetto

Prima
di Fumare

Guida pratica per abbandonare
di Smettere

la sigaretta

SCOPRI DI PIU

SCOPRI DI PIU

A
SCARICA LA GUIDA b
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Il percorso in tre fasi...

Preparazione alla cessazione

“ percorso che ti In questa fase puoi ripercorrere la tua storia di fumatore, conoscere il tuo livello di dipendenza dalla nicotinae la
- . tua motivazione a smettere di fumare. Troverai strumenti per valutare i pro e i contro della cessazione e consigli
proponlamo s' compone per rafforzare la tua decisione a smettere di fumare.
di tre fasi Cessazione
|
Storia del fumatore o Se ti senti pronto & il momento giusto per smettere definitivamente di fumare. Entri cosi nella seconda fase:

quella della cessazione. Dopo aver individuato eventuali resistenze non resta che andare avanti.

- - ‘
FEL]

Prepara-.ne alla zione o Calcola quanto ti costa fumare Oggi Smetto @

Aiuta a rafforzare la tua motivazione a 6

smettere & a ridurre il numero delle sigarette.

©  Ssintomi dellastinenza

valuta il tuo livello di dipendenza @

° | Benefici 9

Valuta la tua motivazione

Cessazione

Prevede I ne totale dal fumo per 38 Valuta se & il momento giusto 9
almeno 24 ore. per smettere Mantenimento

Finalmente potrai goderti il benessere! Anche se dovesse riaffiorare il desiderio di accendere una sigaretta
dovrai impegnarti a non fumare.

° Motivi per cui si smette di
|

fumare
Sei riuscito a smettere di fumare! 0
Mantenimento
Aluta a consolidare nel tempo la scelta di 48 Diario del fumatore ° (-] . .
o ) e Se hai avuto difficolta
non furmare e prevenire il rischio di ricaduta.
e Attenzione alla resistenze Scopri i centri Antifumo (2]
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reparazione...
strumenti pratici e consigli utili

Conosciamo

Ho provato a smettere

la sigaretta . 0
’ o Storia del JEECEE
s fumatore fumial giorno?

impedis

—3 Bevimoltaacqua
| Lanicotina & idrosolubile, percio

eliminabile pib facilmente dal
corpo attraverso le urine

Per quanto tempo non ho fumato Perché ho ricomi

3 ‘ Perché desideri smettere?

Il furno viene pro v I t I t ) Prepara Mangia pia frutta e verdura
] (O Perché la mia salute ne sta gia soffrendo —
combustione (83 a u a a u a ] ; Rafforzano le difese
° ° (O Perché sono preoccupato della mia salute futura o - immunitarie e facilitano la
motivazione ancnel disintossicazione contrastando
I'azione dei radicali liberi
Fuml plu frequentemente durante la prima ora
Valuta Ia del risveglio che durante Il resto della glornata? corp o
N ® 8 ° ©  Pratica attivita motoria
tua dipendenza o e T
o ad abbandonare piano q“rm a piedi, evitando ad esempio
Lasigaretta cong ORI — iano la sigaretta ed l'auto o l'ascensore, per aiutare
durante la sua co smettere di fumare? - Dopo quanto tempo dal risveglio °uant° P ' g ? ‘ =02
di 7000 sostanzel accendl la prima sigaretta? a rigenerarsi a gestire la tensione da
ot O Disperatamente importante @ Fal fatica a non H e astinenza da nicotina
e aromatici, alcol © Entro5minuti (3] prolbito I cos a
(O Molto importante O Entro6-30 minuti 2} .
o s - _ Fai izi di -
O Abbastanza importante O Entro 31-60 minuti (1] O No %1('% al esercizi di respirazione
O Non molte importante O Dopo 60 minuti (0] =" Pratica esercizi di respirazione
per rilassarti e respirare
x t ? meglio
® 2 ‘ Quante slgarette fumi al glorno’ 6 | e
O Womeno 1o} a letto la magg|
Quanto sei .determinato a o 2 1) O si 422 N’ Sigarette
smettere di fumare? o 2130 ) O Mo & umatesi giomo | Glomaliero €
O Estremamente determinato QO 3lepin e
O Molto determinato Calcola il tuo Livel}  __ costo Settimanale €
A quale sigaretta tl costa di plu
O Abbastanza determinato 3 ‘ rinunclare? B el paccheito
(O Nondel tutto determinato © Laprima del matting (1] € N Mensile <
O Tutteleatre o} @ Costodiuna
*” sigaretta
Annuale €
€ .
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Preparazione...

diario del fumatore

Inseriscl ladata
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Fumare e un comportamento che spesso
diventa inconsapevole ed automatico.

Il diario giornaliero del fumatore consentira
di controllare al meglio rituali e stati
d'animo associati al fumo e ridurre
gradualmente il numero delle sigarette
fumate.
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Ti proponiamo un valido strumento che & quello del diario del fumatore. Inserisci il codice che ti abbiamo inviato per email per poter annotare le
sigarette che seiin procinto di accendere.
Se & la prima volta puoi richiedere un codice semplicemente inserendo un indirizzo email. Tutta la procedura & completamente anonima e non teniamo

traccia di nessuna delle email.

Inserisci il codice identificativo

Codice

Richiedi il codice identificativo

per richiedere il codice clicca su questo link
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Cessazione...
gestione dell’as

0ggi smetto!

E molto importante
comunicare questa
data a parenti ed
amici.

Ora che sei ¢
giorno presc
smettere di
ricorda di r
neanche un
Il sostegno delle persone care
& fondamentale!

Smettere di fumare pud
portare a sperimentare alcuni
sintomi dell'astinenza la cui
comparsa e durata & molto
soggettiva ma sono il segnale
che il corpo si sta liberando

dalla nicotina.

t Smettendo di fumare
potresti incontrare difficolta che
pero puoi tranquillamente gestire
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Puo esserti di aiuto, per
esempio, ridurre il consumo

tinenze e benefici

Per gestire
l'astinenza da fumo

Trova un passatempo

Coltiva un hobby o dedicati
ad attivita tralasciate.

Evita gli automatismi

Evita situazioni che per te sono
associate alla sigaretta (caffe-
sigaretta, bevande alcoliche-
sigaretta, cellulare-sigaretta).

Tieniti occupato

Fai una passeggiata per distrarti
0 ascolta la musica che ti piace

Fai esercizi di respirazione

Inspira ed espira lentamente
per ridurre la tensione.

Stai lontano dal fumo

Evita la compagnia dei
fumatori e frequenta
ambienti dove non si fuma

Fai movimento

Incrementa con gradualita
I'attivita fisica

Bevi acqua

Sorseggia lentarr]
bicchiere dacqu.
che senti il bisog|

Trova un sosti

Fai prowvista di s
sigaretta: gomimg
senza zucchero,

cannella e/o liqui

Non sentirti s

Prepara una lista
persone da chiary
di difficolta.

Riprogrammg

Riempi il calendal
progetti e cose d.

Cc

| benef

[ J [
8ore ‘ 12ore

i l'essigeno contenuto nel
i sangue torna a livelli normali

quasi tutta la nicotina
. & stata metabolizzata

4 settimane : 3 settimane :
ci si sente pil attivi: il lavoro
o le attivita che si svolgono

risultano piu facili §

Iattivita sessuale migliora: |a circolazione

sanguigna si potenzia, aumentando la

possibilita di avere una normale erezione
-

° Q) °

6settimane  MES® 3 mesi

il rischio di infezioni delle
ferite post-operatorie &
fortemente ridotto

Io stato delle ciglia polmonari
inizia a migliorare: la funzionalita
polmonare migliora; la tosse

_ cronica inizia a ridursi

5-16 anni

AW

Il rischio di ictus cerebrale torna
al valore del rischio di chi non
ha mai fumato

10 anni

il rischio di sviluppare un cancro al polmone si & ridotto al
30 - 50% rispetto a quello di coloro che continuano a fumare.
e continua a diminuire

24 0re

i livelli ematici del mongssido di
! carbonio sono fortemente ridotti

»
rrn

1settimana :

¢isi accorge di avere piu
fiato, pit forza. piu energia,
piu voglia di fare |

3-8 mesi

1/3 della popolazione
che & aumentata di peso
ritorna al pese normale

Ganni :
il rischio di eventi coronarici ;

maggiori & tornato ai livelli dei
non fumatori

10-15 anni

il rischio di morte per tutte le
cause & nuovamente simile a
quello di chi non ha mai fumato

Clory®

2-5 giorni

i isensi del gusto e dell'clfatto
* migliorano

3 giorni :

con il rilassamento del tubo bronchiale

& piu facile respirare, aumenta la
capacita polmonare in quanto si sta
eliminande la nicotina dal corpo

3-9 mesi

Ia respirazione migliora
e la funzione polmonare
aumenta del 20 - 30%

Tanno

I'eccesso di rischio di infarto
dovuto al fume di tabacce risulta
ridotto del 50% .

15 anni

Il rischio di coronaropatia &
nuovamente simile a quello di
chi non ha mai fumato
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Mantenimento...
0 gestione delle ricadute

Hai

avuto una
+ 1 ricaduta?

nserisciladata (_auo 554088 )
. eoe

— ‘©24¢ Se hai avuto difficolta Che cos'e il Telefono

s ©9F 3 gmettere da solo non ti % Verde contro il Fumo

"""" o ©® demoralizzare! Il Telefono Verde contro il Fumo (TVF) 800 554088 delllstituto

. 3©® Superiore di Sanita, in carico presso il Centro Nazionale
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DIARIO

[ []]
momenti
di crisi

Seiriuscitoa
smettere di

Se non sei riuscito a

Seguire un percorso in autonomia & solo uno dei metodi Dipendenze e Doping. & un servizio di counselling telefonico

fumare! mettere di fumare

uida,

I Diario dei
per smettere di fumare. Maggiore & il supporto di cui si attraverso il quale esperti e psicologi forniscono informazioni sul

La ricaduta pi momenti di crisi | Y
Finalmente potrai goderti il percorso, i pud essere un | dispone, piu alta € la probabilita di raggiungere [obiettive. tabagismo e sostengono il fumatore verso scelte di vita salutari
benesserel Anche se dovesse utiliper riprova decisione  di valido alleato per @ ®

quando ti tirai riprendi da d gestire e superare Chiama il Telefono Verde contro
nuovamente pronto. stabilisci subit queste STtUaZiOn\-.

di astensione

riaffiorare il desiderio  di

INFORMAZIONI di carattere sanitario e

il Fumo per intraprendere un e 8 N N
legislativo relative ai prodotti del tabacco

@e
X
@O
9@
@@
lee
00

accendere una sigaretta dovrai

percorso personalizzato oppure
essere orientato presso un A h . .
Centro Antifumo. c I SI
-
rivolge?
Puoi chiedere aiuto A tutti i cittadini
ad uno specialista @ [ e EE A &

impegnarti a non fumare. meglio le stratg Ti Squeriamo
(] di stamparlo
e prenderti
qualche minuto

per compilarlo,

AIUTO alla cessazione con percorsi personalizzati
di counselling telefonico

SUPPORTO agli ex- fumatori nei momenti a
rischio di ricaduta

all'occorrenza.

SUGGERIMENTI ai familiari dei fumatori per

supportare i propri cari nella cessazione

Fumatori

TELEFONO VERDE CONTRO IL FUMO

800 554088

ISTITUTO SUPERIORE DI SANITA

ANONIMO e GRATUITO UpeArau.)risocio

sanitari e scolastici

Familiari di fumatori

Ex fumatori PROMOZIONE dell'accesso ai Centri Antifumo

SENSIBILIZZAZIONE agli effetti del fumo

attivo e passivo sulla salute
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Non sei ancora pronto a smettere...

Prima Q
di Smettere A

SCOPRI DI PIU

Linee guida cliniche

dell’abitu R

Cornago tuarate e

——  Canta del rischio di Broncopneumopatia Cronica Ostruttiva

Rischio Assoluto di BPCO nella Popolazione Maschile

Guida breve per la r] Probabilith di contrusre Ia malaitia nei 1

attuale del soggetto, in funzione dei fatt

Fumo e patolo

0 - Eth del sopgeto
atorio F Le carte del rig,

per Broncopne e osposizers

Ostruttiva e Tu Espesizione lavoxati

T -
=
ingredienti del tabacco e
5 &
delle sigarette
elettroniche
Racownor siTo Tabacco e nicotina: quanto ne sai? Mettiti in gioco, rispondi alle domande.
%\x\‘ﬂ“:)ﬁ .
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Scopri guanto ne sal
su tabacco e nicotina

Salute

Quale tra le sequenti affermazioni sul monossido di
carbonio e falsa?

(O A. llmonosside di carbonio & un gas tossico, incolore, incdare, insapore

(O) B. limonossido di carbonio & un gas irritante

() C.lImonosside di carbonio riduce la capacita del sangue di trasportare l'ossigeno ai tessuti

Dipendenza e cessazione

Dopo aver smesso di fumare:
O A. Ci si pud concedere una sigaretta ogni tanto
O B. Ci si pud concedere un tiro ogni tanto

O C. Bisogna evitare il contatto con i prodotti contenenti tabacco o nicotina

Ingredienti e Ambiente

Quanta formaldeide, sostanza tossica e cancerogena, si
iberainariain un anno dalla combustione delle
sigarette?

O A.1-2 mila tonnellate di formaldeide
QO B.3-6 mila tonnellate di formaldeide

QO c. Piui di 6 mila tonnellate di formaldeide

»
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| sintomi dell'astinenza da nicotina
() A. Sono molto soggettivi
@ B. Sone legati al genere (uemo/donna)

() C. Sono uquali ner 1)t

| sintomi dell'astinenza da nicotina
@ Ris @ A. Sano molto soggettivi
La ris

() B.Sono legati al genere (uomo/donna)

(O C.Sono uguali per tutti

Legislazione

Quale trale sequenti affermazioni & corretta
O A. Gettare i mozziconi a terra € solo un problema di decoro
O B. Gettare i mozziconi & terra & vietato solo in aree protette (parchi naturali, giardini pubblici, ecc)

O C. Gettare i mozziconi a terra & vietato dalla legge

© Risposta corretta!

ella dipende =]

i ==

Ingredienti e Ambiente

Legislazione

Risultato risposte date
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Ti aggiorna...
progetti, eventi, iniziative

In Evidenza

XXIV Convegno Nazionale Tabagismo e
Servizio Sanitario Nazionale

Proteggi 'ambiente _Ia Giarnata Mandiale

senza tabacco (AN Archivio News >
pill per smetten

realizzato da’ll ||

’ Atti del XXIlI
promuovere il Tif 78,

. ! 'y Convegno Nazionale
Tabagismo e SSN

ms

Proteggi F'ambiente, la { Proteggi 'ambiente, la Giornata

fumare

Fumo vince il Cc| ] | AR | .-\ . Mondiale senza tabacco 2022
[ g BN : i SN 4 o\ ti dara un motivo in piu per
European Netwi|, * T5 0 L= un motivo in i per sm SRIL NIRRT P

Tobacco Preven

SUQ AMSION1 X I Al 1SS, 31 maggio 2021
XXIV Convegno Nazionale Tabagismo e f sn i = "1 ||l Convegnonazionale
Servizio Sanitario Nazionale B ERUSERE - —al :.'.::fm.ﬁmfh

ey B e s Linee guida europee
P per il trattamento del
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Grazie!
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