Decidelix-te a
deixar de fumar

Segur que saps quins riscs pot suposar el tabac
per a la teva salut. No hi volem insistir.

L.a nostra intencid és oferir-te orientacio sobre

com iniciar el procés per deixar de fumar

Probablement trobes satisfacciéo amb algunes de les cigarretes
que fumes al llarg del dia, pero cada dia has d’afrontar...

= les malalties originades pel tabac

= els missatges impresos en les capses de tabac

= les recomanacions dels professionals sanitaris o

= les malalties que pateixen les teves amistats o els coneguts

Per aix0 és probable que comparteixis allo que
molts de fumadors pensen repetidament:

«m’agradaria deixar de fumar»

éa . )
[ ’ ~ ° N
Deixar de fumar no és facil, pero ES POSSIBLE
Es important que et preparis. Hi ha 3 aspectes fonamentals
que hauras d’afrontar si vols deixar de fumar:
El poder La relacié )
' d’addicci6 : psicologica !';' C?:i];fcte
de la nicotina amb el tabac
A Lasubstancia quimica que #y La relaci6 del tabac amb els #) El consum de tabac
1 amb cada xuclada a la fumadors esta lligada intimament acompanya en moltes
cigarreta actua en el nostre :  a totes les nostres emocions: en els ¢ ocasions les nostres
cervell i és la responsable : moments de tristesa o d’alegria, en : relacions socials,
de la dependencia fisica. : els de benestar o de malestar, en : il'entorn hi influeix.
. situacions d’estres, etc. També els
gestos més comuns o les rutines
habituals de cada dia estan associats
¢ altabac.
N Aquestes dificultats no sén una barrera insuperable )
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Cada dia milers de persones
de tota condicio

ACONSEGUEIXEN
DEIXAR DE FUMAR

Et recordam que deixar de fumar
és el millor que pots fer

per la teva salut

Et proposam algunes recomanacions

6 T’has de donar ’OPORTUNITAT

™ Només és possible aconseguir-ho si arribes al convenciment que és un
repte que pots assolir. Evita que els dubtes et paralitzin. Encara que ho hagis
intentat en altres ocasions, encara que hagis recaigut en el passat, ho pots
fer, no renunciis a aconseguir-ho.

Fixa una DATA

=) Analitza abans els pros i els contres d’aquest dia i, sobretot, evita époques amb
un excés d’estres en la teva vida. No utilitzis I'estreés com a eterna excusa per
ajornar una decisio tan important.

Prepara un PLA

= Informa’t sobre les dificultats de les primeres setmanes (la principal és
I'anomenada “sindrome d’abstinencia”) 1 intenta anticipar-t'hi. Has de tenir previst
el nombre més gran possible d’alternatives a les dificultats. Hi ha disponibles
tractaments farmacologics d’eficacia demostrada que ajuden a deixar de fumari
redueixen els simptomes de la sindrome d’abstinéncia.

En cas de dubte, cerca SUPORT
®) Al centre de salut, en les amistats, en els familiars o en altres recursos. I demana
ajuda tantes vegades com en necessitis.

Decideix-te a deixar de fumar

Et sentiras més bé, millorara la teva saluti la de la teva familia,
deixaras de dependre del tabac i la teva economia t’ho agraira

Familia i Comunitaria, NIPO: 680-16-073-7. http:/publicacionesoficiales.boe.es

Consulta la pagina web del Ministeri de Sanitat, Consum i Benestar Social
www.estilosdevidasaludable.mscbs.gob.es

Hi trobaras informacio senzilla, eines, videos, taules de planificacié i altres materials tils
que et serviran per saber com estas i quins canvis et poden ajudar a fer el teu estil de vida més saludable.

© Ministeri de Sanitat, Consum i Benestar Social i Societat Espanyola de Medicin:
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També podras trobar quins recursos
SALUDABLE hi ha disponibles a la teva zona en: LOCALIZA salud

MAPA DE RECURSOS PARA LA SALUD



