Només un entorn lliure del fum del tabac al
100% et pot protegir a tu, els teus fills i la teva
familia dels greus problemes que causa laire
contaminat pel fum del tabac

El tabaquisme passiu o la inhalacié de l'aire contaminat pel fum del
tabac provoca:

o Malalties respiratories agudes i simptomes respiratoris cronics.

e Asma i agreujament dels simptomes asmatics en nens i adults.

e Malalties agudes i croniques de l'orella mitjana.

e Malaltia isquémica coronaria (angina de pit, infart de miocardi, etc.).
e Cancer de pulmé i de sinus nasals.

e Sindrome de la mort sobtada de l'infant.

Els més petits son els més perjudicats, perqgue no poden evitar voluntaria-
ment l'exposicid a l'aire contaminat pel fum del tabac.

A més, NO hi ha cap grau segur d'exposicio, ni cap dispositiu que elimini
de 'ambient el fum del tabac ni els seus productes toxics, per la qual cosa
TACONSELLEM que:

e Evitis sempre, i en qualsevol circumstancia, l'exposicio al fum del tabac a casa, al
cotxe, a casa de familiars i amics, i en llocs publics.

e Sempre que puqguis, tria ambients lliures de fum quan siguis fora de casa.

e | si fumes, fes-ho sempre fora de casa o de qualsevol lloc tancat.
Si fumes al balco o a la galeria, tanca completament la porta d'accés a I'habitatge.
Aix0 protegira els altres i et protegira a tu de les conseqgiiéncies del tabaquisme pas-
siu. A més, et proposem que continuis llegint.

Si fumes...

| no et planteges deixar de fumar, saps quins sén els beneficis quan
deixes de fumar? Independentment de I'edat que tinguis, sempre en
treus un benefici per a la salut:

e atures el deteriorament de la teva funcié pulmonar i tindras menys infeccions respiratories,

e el risc de patir cancer baixa rapidament i continua baixant al llarg dels anys,

e al cap dun any dhaver-ho deixat, el risc que tinguis un infart de miocardi baixa a la meitat,

e siestas embarassada, a més de beneficiar-te a tu, redueixes les complicacions en el
desenvolupament del teu futur nadé i durant el part.

| @ més, quan deixes de fumar et canses menys i millores l'aspecte fisic, la
sexualitat, la fertilitat, el sentit del gust, l'olfacte, etc., i testalvies molts
diners cada any.

| si decideixes deixar de fumar...

e Enhorabonal Es la millor decisi6 per a la teva salut actual i futura. Si creus que neces-
sites ajuda, demana-la al teu metge o a la teva infermera.
e Tria ara mateix un dia per deixar de fumar (dia D) en els propers trenta dies i vés-te
preparant per a aquell dia. Per fer-ho:
comunica la teva decisi6 a la familia, als amics i/o0 companys, busca en ells com-
prensiod i ajuda, demana’ls que no fumin davant teu i que no t'ofereixin tabac,
fes una llista amb els teus veritables motius per deixar de fumar,
identifica les situacions que més associes a fumar i després busca alternatives,
si ja ho has intentat abans, identifica que et va ser més (til i els motius que et van
portar a recaure, per poder evitar aixi els mateixos errors,
no fumis quan et vingui de gust, ajorna el desig d'algunes cigarretes fins al cap
d'uns moments. Pensa en llocs o situacions en que acostumes a fumar i no ho
facis més (al cotxe, a I'habitacié, quan prens un cafe, etc.),
comenca a fer una mica d'exercici, t'ajudara a controlar els simptomes
d'abstinencia,
apren a relaxar-te: la major part de técniques de relaxacié consisteixen a respirar
lentament i profundament,
encara que per deixar de fumar sempre cal voluntat, hi ha farmacs que et poden
ajudar. Demana consell al teu metge, a la infermera o al farmaceutic.

Després del dia D:

e No pensis «no fumaré mai més a la vida», concentra't en el dia d'avui,«avui no fumaré.
e Sisents un desig molt fort de fumar, has de saber que desapareixera en pocs minuts
i que, amb el temps, cada vegada sera menys intens i freqlient. Pensa en una altra

cosa i recorda els motius pels quals vols deixar de fumar.

e Sitens insomni, evita el café i les bequdes amb cafeina. Pots prendre infusions re-
laxants i fer més exercici.

e Siet sents més cansat, augmenta les hores de descans i de son.

e Deixar de fumar i mantenir el pes és possible: intenta menjar més fruita, beure més
aigua i sucs, i fer més exercici.

| RECORDA que és essencial 'ABSTINENCIA TOTAL (no fumar gens).

Per aixod, no cedeixis mai, ni per una sola cigarreta, ni per una sola pipada;
aquest és l'origen de la recaiguda. Evita les falses seguretats: «per un no
passa resy.



