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Imi doresc si ne imprietenim pe parcursul
cirtii acesteia. A renunta la fumat nu este un lu-
cru greu, dar nici imposibil. Ai nevoie de cineva
care si te sustind in mod constant, iar eu nu
vreau sd-ti fiu strdin in aceastd cdlidtorie. De
aceea, ag vrea si afli cate ceva despre mine, sa ma
cunosti mai bine si sd intelegi prin ce-am trecut
in viata mea de fumitor si, ulterior, in drumul
meu spre a deveni nefumator. Te voi ajuta si fii
receptiv la ideile din carte si vei constata singur
cd am trecut prin aceleasi clipe dificile ca tine.

Considerd-ma un prieten care s-a ldsat de fu-
mat si acum te ajuta cu sfaturi, cu propria sa ex-
perientd. E mult mai usor si traversezi perioada
aceasta dacd ai pe cineva langa tine, asa cd eu ii
voi fi aldturi pas cu pas, prin fiecare cuvant si
idee din aceastd carte.

Am fost fumitor, acum sunt nefumator. Am
fumat de la varsta de 14 ani, timp de 15 ani —
mult mai mult decit mi-am dorit si decat am cre-
zut cd voi fuma la inceput. Anii au trecut fard
sd-mi dau seama, banii s-au ars impreuna cu {i-
girile, iar sdnitatea mea s-a degradat. Voiam sd
mi las de fumat nu numai din motive financiare,
ci si pentru cd miroseam urat,printre altele. Nu
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din cauza dependentei de o anumitd substanta.
Admite toate acestea, dar mergi mai departe. Nu
esti nici prima, nici ultima persoanai care a ficut
greseli. Dar poti fi una care se trezeste la realitate
si incearca sd le indrepte.

Avertisment
_ Cartea aceasta nu confine sfaturi medicale.
Inainte de a lua orice masurd, i{i recomand sa
consulti un medic sau un nutritionist.

FACTORUL BIOLOGIC

Este imperativ sa ne familiarizim cu meca-
nismele de baza ale corpului nostru, ca sa ne in-
telegem potentialul de imbunititire. In
momentul in care stii cam functioneazid corpul
unui fumaitor, de ce devine el dependent de nico-
tind si cum vei putea identifica mésurile care tre-
buie luate impotriva ei, vei ajunge mai usor la
rezultatul dorit, acela de a deveni nefuméator. Nu
vom face un studiu biologic complex in acest ca-
pitol, dar vom invita, in cele mai simple feluri,
cum functioneazi corpul. in urmitorul capitol,
vel afla cum lucreazd mintea in raport cu fuma-
tul. Odata ce dobandesti aceste informatii, iti va
fi mult mai simplu sa-{i controlezi si sa-ti deter-
mini mintea si te transforme intr-un nefumaétor.
Navighezi mult mai usor cind stii din ce directie
bate vantul si cum iti afecteaza fiecare miscare.

Suntem inclinati sd gresim cand ne axam mai
mult pe componenta psihici, in defavoarea celei
biologice, atunci cind vine vorba sa devenim
nefumiitori. Adevirul este cd e necesar si ne
concentrdim pe ambele, dar, pentru a avea o
minte puternici, trebuie sd ne dezvoltdm si un
corp puternic. Mintea §i corpul sunt
interconectate, colaboreazd, iar dacd vrem o
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schimbare, avem nevoie si de forta trupului, si a
mintii.

DE CE FUMAM?

La inceput, fumam din curiozitate sau presati
de diverse influente sociale. Fumeaza prietenii
nostri, vrem s ne integram intr-un anumit grup,
i vedem pe altii ca fumeaza si consideram ca sunt
ytari”, maturizati si dorim sa fim ca ei. Fumam si
din cauza mass-mediei: vedem frecvent reclame
cu tipi duri care trag din tigara pe motocicleta
sau dupi o bataie, scene de dragoste in care par-
tenerii se relaxeazd fumand si multe astfel de
exemple. Acesti factori, si nu numai ei, ne influ-
enteazd fara sia ne dam seama si atunci vrem si
noi sa vedem cum este o tigara. Vom discuta mai
multe despre partea psihologica a intrebarii ,de
ce fumam?” in urmatorul capitol.

Asadar, incercdm prima tigard. Gustul este
oribil. Dar o terminam, fiindca, cel mai probabil,
sunt si alte persoane in jurul nostru si doar nu
vrem sd apdrem slabi in ochii lor. Nu ne-a placut,
am tusit alarmant de multe ori, dar macar nu
suntem stigmatizati. Nu ne ddm seama cd am in-
trat intr-o cursa din care cu greu vom scapa.
Poate nici nu intelegem pe deplin ce inseamna
dependenta fizicd, dar vom afla cu timpul.

Dar de ce fumam si cind nu ne vede nimeni,
in situatii in care nu e nevoie sd afisdm o falsa
maturitate? Poate cid am uitat de ce ne-am apucat
de fumat. Nu existd om care a inceput sa fumeze
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ca sd scape de stres sau fiindca era plictisit si nu
avea altceva de ficut. Toatd lumea a inceput si
fumeze fiindcd a fost influentatd intr-un fel sau
altul. La un moment dat, evoludam si nu mai dam
ascultare persoanelor care incearcd sid ne con-
vinga sd fumdm. Putem constata si singuri ca re-
clamele nu sunt ceea ce par. Ne dim seama cd am
fost prostiti, ne privim de sdnétate si bani si mai
degajim si un miros neplicut. Incepem si con-
stientizdm aceste lucruri si declardm cd nu mai
fumam. Renuntim la tigéri, la inceput, probabil,
ca si facem economie la bani. Dar nu putem re-
nunta la ele definitiv. Aici intervine intrebarea:
de ce nu putem?

DE CE CONTINUAM SA FUMAM?

Nu existd un raspuns simplu la aceastd intre-
bare. Adica existd, dar este prea vag si, dacd ne
bazim pe el, nu vom ajunge la niciun rezultat. Te
voi lasa pe tine si-1 descoperi pe cel complex, in
urmétoarele subcapitole. Titlurile lor reprezinta
elementele care 1l alcituiesc, dar nu este suficient
doar si le enumerdm, trebuie sa le si aprofun-
dim. Inveti sd-ti cunosti dusmanul si si-1invingi
cu propriile sale trucuri.

NICOTINA

Nicotina este un produs chimic periculos, in-
color si uleios, care provoacd dependentd. In
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comparatie cu alte droguri, actioneaza foarte ra-
pid. Este suficienta o dozd mica pentru a deveni
dependent — vei afla in curand de ce. Nicotina se
giseste in produsele cu tutun, dar in ziua de azi,
companiile inventive si vanatoare de profit au re-
usit sa o facd disponibila si sub alte forme: plas-
turi, guma de mestecat si tigari electronice.

La doar 10 secunde dupa ce tragi primele fu-
muri, o dozd mica de nicotina este absorbita de
plamani prin milioane de alveole si circuld prin
sdnge pana la creier. Apoi, cat timp fumezi, o as-
tfel de dozd ajunge in mod constant in sangele
tdu. Nu e mare, dar suficienta sa provoace calva-
rul prin care ai trecut in toti acesti ani. Nicotina
ramane in corp doar cateva ore. Dupa aceea, con-
centratia ei se reduce la jumatate, continuand sa
scadd. Imediat ce este eliminatd complet din or-
ganism, fumatorul 1i simte lipsa. De fapt, nu ab-
senta  nicotinei determind  sevrajul, ci
dependenta psihologicd, insotitd de cea biolo-
gicd, ne face si ravnim la tigari. Permite-mi sa
intru in detalii.

Cand esti expus la nicoting, se schimba felul
in care functioneaza creierul tdu, la propriu. Ima-
gineazd-{i creierul ca un computer care proce-
seazd informatiile, le stocheaza si apoi le
foloseste. Aceste informatii circuld sub forma de
electricitate care se deplaseaza prin fire, aseme-
nea neuronilor care transfera si integreaza infor-
matia 1In creierul nostru. Fiecare neuron
colaboreaza cu mii de alti neuroni, contribuie la
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procesarea informatiei si face toate ajustérile ne-
cesare inainte de a transmite mesajul in corp. In-
formatia circuld prin intermediul neuronilor sub
forma de curent electric, dar ea este, de fapt,
transmisi intre neuroni prin intermediul unui
grup de mesageri chimici numiti neurotransmi-
tatori.

Fiecare neurotransmitidtor are propria fami-
lie de receptori. Nicotina imitd acetilcolina neu-
rotransmititorului si astfel se leagd de receptori.
Neuronii elibereazd de obicei cantitd{i mici de
acetilcoling intr-o maniers reglementata, dar ni-
cotina nu este reglementatd de organism. Ea ac-
tiveazd neuronii colinergici (care, in mod
normal, ar utiliza acetilcolina pentru a stabili co-
nexiuni cu alti neuroni) in multe regiuni din cre-
ier. Din cauza stimuldrilor si perturbarilor
nereglementate, corpul elibereazd mai multd
acetilcoling, determinind o activitate accentuata
pe cdile colinergice din creier. Activitatea aceasta
iti impulsioneaza corpul si creierul si te simti plin
de energie. Stimularea neuronilor colinergici
creste, de asemenea, nivelul de dopaminé elibe-
ratd de sistemul limbie, care activeazi caile de re-
compensare din creier. Cand nicotina activeaza
aceste cdi, i{i creste dorinta de a o folosi din nou,
deoarece te simti bine.

Cand inhalezi primele fumuri de tigara, nico-
tina determind eliberarea hormonului numit epi-
nefring, care se activeaza cand suntem in stare de
soc sau spaimd. El ne induce o stare de alertd, ca
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sa fim mai vigilenti si s ne putem apira de ame-
nintari, dar activeaza si sistemul nervos, ficand
respiratia mai rapidd si mai superficiala. Suna
foarte cunoscut, nu-i asa? Acest hormon si neu-
rotransmitator este eliberat de glandele suprare-
nale. Dupé cum stii, el accelereaza ritmul cardiac
si tensiunea arteriala, ingustand vasele de sange.
Imagineaza-t{i cat de periculoasi este, de fapt, {i-
gara. Ai nevoie de adrenalind in situatii de risc
maxim, de exemplu, daca esti urmarit de un lup.
Aceeasi adrenalind o primesti cand fumezi. Apa-
rent, din punct de vedere biologic, corpul consi-
dera fumatul la fel de periculos ca un lup pregatit
de atac.

Nicotina stimuleaza si productia de
dopamind, un neurotransmitator responsabil de
zona creierului care provoaca placere. Vom vorbi
despre aceasta substanti in detaliu in urmatorul
subcapitol. Nicotina stimuleazi, de asemenea,
eliberarea altui neurotransmitator, glutamatul,
care este implicat in invidtare si memorie si
imbunatiteste conexiunile dintre seturile de
neuroni. Aceste conexiuni mai puternice pot
constitui baza fizicA a memoriei, iar datoritd
nicotinei, glutamatul creeazd o bucld de
memorare a senzatiilor placute si conduce la
dorinta de a utiliza nicotina in continuare.
Nicotina creste si nivelul altor neuro-
transmitdtori si substante chimice care
determind modul de functionare a creierului. Ca
raspuns la nicotind, creierul produce multe
endorfine, proteine care sunt adesea calmante
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naturale ale organismului. Structura chimica a
endorfinelor este foarte asemdinitoare cu a
calmantelor sintetice, precum morfina. Ele pot
provoca senzatii de euforie si explica efectele
psihoactive si de satisfactie deplind resimftite
atunci cand fumam.

O altd substantd nocivd inhalatd odatd cu
fumul de tigard si care, de asemenea, oferd
senzatia de euforie si relaxare este monoxidul de
carbon. Ca nicotina, el patrunde in fluxul
sanguin prin plamani. Astfel, scade si nivelul de
oxigen transportat de globulele rosii la creier,
inimi si alte organe. Oxigenul este oprit, de fapt,
de monoxidul de carbon. Celulele suferd din lipsd
de oxigen si alte substante nutritive blocate de
monoxidul de carbon. Creste cantitatea de
colesterol, care se depune in interiorul arterelor
si, in timp, determind intdrirea lor. Acest lucru
cauzeazi la boli de inimi si atacuri de cord, prin
cresterea tensiunii arteriale, ritmului cardiac si
fluxului de sange catre inima.

Mai rezisti? Gata, momentan, cu partea stiin-
tifici. Este frustrantd, mai ales cand nu intele-
gem multe din aceste cuvinte, dar trebuie sd le
invdtdm. Si la scoala de soferi invdtdm lucruri
despre care avem impresia cd nu ne vor fi de fo-
los, dar ele fac parte din cunostintele necesare
unui sofer pentru a conduce preventiv si infor-
mat. Si tu, daca tot fumezi, ar trebui si fii bine
informat.

Nicotina poate rdmane in organism sase-opt
ore, dar imediat dupa ce aprinzi tigara, primesti
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o noud dozi, te simti relaxat din nou. In schimb,
prelungesti procesul de curdtare si stresul din or-
ganism. De fapt, din cele invatate mai sus, dedu-
cem cd, in timp ce fumdm, corpul nostru
functioneaza ca o masina supraturati. Ea merge
si are fortd, dar daca turezi motorul intruna, il
uzezi mult mai repede si, in timp, se va strica.
Toate efectele provocate de tigara dispar dupa
numarul de ore mentionat si corpul incepe sé se
srepare’”.

Dependenta de nicotina se produce instanta-
neu, de la primele fumuri. La inceput, nu ne place
sd fumam, dar o facem din cauza mai multor fac-
tori care ne influenteaza. Dupd un timp, ne obis-
nuim atdt de mult cu senzatia de relaxare fals
indusa de tigara, incat chiar incepem sa credem
cd e cauzatd de ea. Avem impresia ca ne cal-
meazd, dar nu ne dim seama ca tocmai tigara
provoaca stresul initial, apoi avem nevoie de ea
ca sd ne calmeze. Dupa ce trecem de etapa in care
nu ne place tigara, dar tot fumam, organismul,
prin reactiile enumerate mai sus si cu ajutorul di-
versilor neurotransmitatori, va incepe sa ne stre-
seze, ca sd-i dam mai multd nicotina. El nu mai
poate functiona normal si ne stimuleazd nevoia
de tutun, ca sd-i diminudm stresul. Ce bine ne-a
facut tigara, am fost stresati, am fumat si acum
ne simtim mai bine. Observi cd nu este totusi asa,
chiar lipsa tigarii a provocat stresul sau l-a am-
plificat pe cel anterior, determinat de alti factori
externi. Cand intervine un stres exterior, creierul
il receptioneazi si, fiindca l-ai antrenat bine cu
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tutun, stie ci o tigard te va calma, insa problema
reald, stresul exterior, nu este rezolvat. Ai intrat
intr-un cerc vicios. Odata ce incercam si deve-
nim nefumaitori, ne confruntdm, inevitabil, cu
stresul exterior si alungdm orice giand care ne in-
deamni si termindm cu fumatul. Ni se pare ca
tigara ne linisteste si ne ajuta sa facem fatd stre-
sului mai eficient deciat un nefumator. Nicotina,
in acest caz, este un mic diavol ascuns intr-un co-
tlon, care ridde de noi ci ne autoamagim si parca
ne inteapa cu furca, pentru a-1 hrdni in continu-
are si a-i da mai multd putere asupra noastra.

Cu cat fumezi mai mult, cu atat esti mai de-
pendent de nicotini si vei fuma tot mai mult,
pentru a-ti asigura doza ceruta de organism. Ea
determini eliberarea de dopamind, iar abuzul ne
afecteazd receptorii, asadar ne trebuie o cantitate
mai mare de nicotind decat inainte. De aceea,
poti ajunge si fumezi doud tigdri succesiv, una
nefiind suficienta.

Cu cit ne chinuim si renuntam la tutun, cu
atit mai dependenti devenim. Ideea cd va trebui
si faci fatd stresului fira nicotind este incd un
factor care ne face si ne gandim cu groazad la a ne
l8sa de fumat. Odatd ce lipsa de nicotind pro-
voaca stres, tigara te va calma. Dacd nu fumezi,
esti de doud ori stresat: din lipsd de nicotind si
din cauzi cd trebuie sa faci fatd respectivului
stres. Si, iatd, ai doi factori cu care trebuie sa te
lupti, iar sansele sd-ti aprinzi inca o tigara cresc.

Tensiunea perfidd provocatd de nicotind ne
face sid credem ci ne plac gustul si mirosul tigarii.
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