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RESULTATS ENQUESTA POBLACIONAL
ENLLAC

el Desconnecta’t = ENQUESTA DE LA SETMANA SENSE FUM

sl de la cigarreta, CAP A UN FUTUR SENSE TABAC
endolla’t a lavida }

FITXA DE LENQUESTA DE LA SETMANA

SENSE FUM CATALUNYA 2019
O MNombre de glestionariz: 3.976 (3445 adultz/531 joves)
O Edatmitjana: *25: 43,7 anys 115-25 18,5 anys
O Sexes: dones 76%. homes 23.6%. nobinari0.5% ] “
O Algun professienal sanitari i ha recomanat que deid o
redueixi el consum de tabac: 76.3%

O Proporcid de p-ersorE.quelun'len— 1‘:::"
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http://www.papsf.cat/Noticies_Detall.aspx?id=512

Publicacions

PARTICIPACIO EN XARXES SOCIALS

MAS ACTIVOS
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Xarxa Catalana d'Hosp...
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Seguidores

219,837

103,401

79,955

75,922

49,812



PARTICIPACIO EN XARXES SOCIALS

TUITS TOTALES

Valor Economico
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Impactos potenciales
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Seguidores por usuario

PARTICIPACIO EN TWITTER
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TWITTER

papsf.cat @PAPSF . 2 v
\‘:’,)* Restultats de les 3.976 enquestes recollides per la Setmana Sense Fum 2020.
Vois deixar de fumar? Aprofita la oport 3 A 6 F a et

Conducta respecte al
tabac durant el

confinament HAFUMAT
MENYS
15-25 Anys: 42%
HA DEIXAT DE :
ERiAe >25 Anys: 18%
15-25 Anys: 8,5%
>25 Anys: 7%
Q = &

Salut @ utc ay
salut @ ™ El consum de tabac en homes i dones s'ha reduit en un 1,7% a

El consum de tabac El consum de tabac
a Catalunya a Catalunya

e cat 10 o g i e e (§

XARXES SOCIALS
#SSFCAT20

INSTAGRAM

#ssfcat20 -

238 publicaciones

i3 sriverpians

TS G GoL VL GTaraL

|a teva experiéncia o

una anécdota que vulguis
compartir sobre que fas per
ajudar a deixar de fumar en
temps de COVID-19.

FACEBOOK

Farmacia Rosa Jordana Gisbert .
A 354 els agrada aixo - Farmacia

20 hores - @ - ...|la cigarreta, endolla't a la vidalxw
#ssfcat20 #setmanasensefum2020

o 3 S'ha compartit una vegada

ﬂ Papsf Catalufia wee
~wsapst

29 de maig - & - ...ajudar! #ssfcat20
http://gestor.papsf.cat/_Adm3/upload/docs/PapsfDocd et
963 .pdf c—y |

|

Q Joan Lozano, Ana Ggm i 8 persones més 8 comparticions

B See all seen posts for ‘#ssfcat20° e d

Patricia Agtiera Pamies .
Amistat

27 de maig - & - ...& i en plena #ssfcat20 i #COVID18 —Z2C Setmana
Sense Fum SCATT. Societat Catalana D'atencic al tractament i consu...

twitter.com ‘
No Mas Colillas en el Suelo Barcelona on Twitter



https://twitter.com/search?q=#ssfcat20&src=typed_query
https://www.facebook.com/search/top/?q=#ssfcat20
https://www.instagram.com/explore/tags/ssfcat20/

MITE 1
Fumo perqué...m’agrada!

(; Verdader

(E\ Fals

VERDADER o FALS?

MITE 4
El fum del tabac només afecta els
ulls i el coll del fumador passiu

s

VERDADER o FALS?

XARXES SOCIALS
AECC
6 MITES SOBRE EL TABAQUISME.

Difusid a les xarxes socials de mites i resposta immediata en format video Més info

MITE 2
Puc deixar de fumar quan
vulgui, no depenc del tabac

PUC DEIXAR DE FUMAR QUAN
VULGUI, NO DEPENC DEL TABAC

VERDADER o FALS?

MITE 3
Deixar de fumar engreixa

Sy

VERDADER o FALS?
(HSSFCAT20

MITE 5
El tabac d’embolicar és millor
que el tabac convencional


http://gestor.papsf.cat/_Adm3/upload/docs/ITEMDOC_4948.pdf
http://gestor.papsf.cat/_Adm3/upload/docs/ITEMDOC_4948.pdf

XARXES SOCIALS
@ICOnoticies

Cada dia de la Setmana Sense Fum, una pregunta, sobre temes de tabaquisme, que
es donara resposta al dia segiient!

£, Institut Catala d'Oncologia @ICOnoticies - 30 may. v /7, Institut Catali d'Oncologia @ICOncticies . 22 may. v
*#._ La pregunta del dia! Setmana sense Fum #ssfrat?0 #100ssf . |apregunta del dia! Setmana sense Fum #ssfcat20 #1C0ssf
SO Demd, 31 de maig, s &l diz mundial.. B0 En el nostre entorn, qué és el que més <associa a patir caneer?
dels exfumadors 0% Mala dieta B.7%
lliure de fums 26.7% La eontaminacio ambiental 10.9%

30 votos - Resultados finales 46 votos - Resultados finales

Q1 113 W EEE!

Q1 1 8 O 10

[»
[=

£, Institut Catala d'Oncologia @ICOnoticies - 28 may. v £, Institut Catala d'Oncologia @ICOnoticies - 27 may. v
2. |apregunta del dia! Setmana sense Furn #ssfcat20 £1C0ssf Dema us direm “m__  Lapregunia del dia! Setmana sense Fum #ssicat? £IC0ssf

la respasta. Dema us direm |a respostal #ecig

L. : - .
52 Qué és cert del tabac de cargolar o de picadura, respecte & les cigarretes o Que &s cert de les cigarretes electronigues?

convencionals?

Contenen tabac 15.1%
Es més natural 14.3% o

Emeten vapar d'aigua 158.9%

Mo son nocives 1.8%
Es una mica menys nociu 14.3%

Provoca menys dependencia 14.3%

L3 votos - Resultados finales

28 votos - Resultados finales
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ENLLACH#SSF
ENLLAC Esclerosi i tabac

n:?;\ \éal; Hebron o E N LLAQ ke

Es la Setmana Sense Fum i a Vall d'Hebron ens hi hem
sumat compartint consells sota el hashtag
#VHSenseFum. Ara és un bon moment per deixar de
fumar!

Trobaras més informacio a vhc.cat/deixarfumar

Traducir Tweet

10 consells per deixar de fumar

B Fes-te una llista

Ve
v—— | dels motius per

v—— | deixar de fumar

Setmana Sense Fum 2 Vall
4 d'Hebron

#VHsensofum

ENLLAC -

Els Papallassos se sumen a la celebracio de la Setmana
Sense Fum amb el seu rap "Desconnecta’t de la
cigarreta, endolla’t a la vida". Perqué és molt important
evitar iniciar-se a I'habit. #VHsenseFum

4"\ valld'Hebron &

+%ew  @vallhebron

Mira el video complet a youtu.be/uUTyXfgfV24

Traducir Tweet

10:17 a. m. - 29 may. 2020 - Twitter Web App

XARXES SOCIALS

Hospital Vall d’Hebron

4"\ Valld'Hebron &

#Re  @vallhebron

ENLLAC

@8 Menjar fruita, beure aigua o augmentar
I'activitat fisica son alguns dels consells per deixar de
fumar o no recaure-hi.

Avui #DiaMundialSenseTabac descobreix els nostres
consells de salut relacionats amb el tabac
vhc.cat/deixarfumar

#VHSenseFum #ssfcat20

Traducir Tweet

10 consells per no recaure en el tabac

B iemseen i o

% 5. Ouan tinguis games de bemer beu slgue,
were

A0 A e
-& O Augmenta [ aetivivet fviee

manie ruita o coromel samee
"Aﬂ © Bacapars habies qum bt oondana [\ 3.t st o pamin e o mer
o pomaa ren
% * Mantén-te scupat Aprofiia per fer ciid que Ros. L] 15 Contru't en ol prasent; codo dia senss
oot pasposent. tumar be wem bonata guanyeda.

Setmana Sense Fum 2

P> /309 visualizaciones

A7 vall d'Hebron @

+Wew  @valihebron

ENLLAC -

El Dr. Javier Bueno, Cap de Secci6 del Servei de Cirurgia
Pediatrica, ens anima a consultar el Servei de
Deshabituacié de I'Hospital per combatre I'addicci6 al
tabac.

Més consells per deixar de fumar i no recaure-hi a:
vhe.cat/deixarfumar
#VHSenseFum #DiaMundialSenseTabac

Traducir Tweet

4% Valld'Hebron @
#¥e  @vallhebron

ENLLAC"

La motivacio per deixar de fumar és un dels principals
reptes per aconseguir-ho. Entrevistem el Dr. Josep
Maria Sanchez, metge adjunt de la Unitat de
Deshabituaci6 de Tabac. #VHSenseFum

Descobreix I'entrevista completa a vhc.cat/deixarfumar5

Traducir Tweet

Dr. Josep Maria Sanchez Garcia

Motg 4ol

ENLLAC .

La Dra. Gemma Nieva, Psicologa Adjunta del Servei de
#PsiquiatriaVH, ens parla dels beneficis de deixar el
tabac. Ara és un bon moment!

£ vall d'Hebron @

+¥e  @valihebron

Descobreix els nostres #ConsellsdeSalut per deixar de
fumar: vhe.cat/deixarfumars

#VHSenseFum #ssfcat2020



https://twitter.com/vallhebron/status/1264979449671569412
https://twitter.com/vallhebron/status/1265313573011513355
https://twitter.com/vallhebron/status/1265194150267420672
https://twitter.com/vallhebron/status/1265598725247782912
https://twitter.com/vallhebron/status/1266282489288388613
https://twitter.com/vallhebron/status/1266006567578550273
https://twitter.com/vallhebron/status/1267033154570706945
https://twitter.com/vallhebron/status/1267002913299152896

Consell @infermerescat Compartiu!
https://youtu.be/aQm8ixfRD1s

#Infermerescontraeltabac

VIDEO EAP Pineda de Mar ViDEO

VIDEOS

Grup de referents tabaquisme de la Regio
Sanitaria de Girona ViDEO1 VIDEO2

XX1

SETMANA Desconnecta’t
de la cigarreta,

endolla’t a la vida

Som referents de tabaquisme i aquest
any, més que mai, volem que us arribi el
nostre missatge

Grups treballs farmacia comunitaria
(instagram, twitter, facebook, youtube i linkedin)

op faum " fuun anee fium
o XXI Setmana sense fum #ssfcat20 ¢  # XXI Setmana sense fum #ssfcat20 ¢  # XXI Setmana sense fum #ssfcat20 ¢
Desconnecta’t de la cigarreta, ... Desconnecta’t de la cigarreta, ... Desconnecta't de la cigarreta, ...

2 ¢ ap fuum
o Avui reprenem la formacio online del #* XXI Setmana sense fum #ssfcat20 §  #* XXI Setmana sense fum #ssfcat20 ¢
@COFTarragona amb una conferéncia... Desconnecta’t de la cigarreta, ... Desconnecta’t de la cigarreta, #...


https://vimeo.com/423931745
https://vimeo.com/423932049
https://www.instagram.com/coftarragona/
https://twitter.com/coftarragona
https://www.facebook.com/COFTarragona/
https://www.youtube.com/channel/UC1lF_wH3piu41Vcx1kAxqpg
https://www.linkedin.com/company/coft-tarragona/
https://twitter.com/infermerescat
https://twitter.com/infermerescat
https://youtu.be/aQm8ixfRD1s
https://youtu.be/aQm8ixfRD1s
https://youtu.be/aQm8ixfRD1s
https://youtu.be/aQm8ixfRD1s
https://www.youtube.com/watch?v=DS_vKUPeDQU&feature=youtu.be

VIDEOS

COVID-19
EAP de St. Boi de LI. 1, Montclar - ? ;\pr(:lvcgl:lcmosla :
. tuni sti
(Autora: Lorena Martinez) ENLLAC VIDEO PDF ] y i s e
dejar de fumar.
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_.s ; & sowtoon

L'Hospital Sociosanitari Mutuam Girona no oblida la XXIII SSF2020 ENLLAC

aciones B3 Estadisticas !
AT TN R A

vl Te gusta » A\ Siguiendo v A Compartir es

G Grup Mutuam
Ma D1

L'Hospital Sociosanitari Mutuam Girona no oblida la 23ena
Setmana Sense Fum 2020

= = Facebook: 163 visualitzacions
Pergorids sty s — Twitter: 466 Likes , 112 interaccions i 109 reproduccions video

no 4 comentarios 5 veces compartida



https://www.powtoon.com/embed/da4AS2T9xFF/
https://www.powtoon.com/embed/da4AS2T9xFF/
https://www.powtoon.com/embed/da4AS2T9xFF/
https://drive.google.com/file/d/1Tz8K1AUluNNF6R7ftcURclrjGuJiDIHg/view?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=Zc2CSp0ybls&feature=youtu.be

INFOGRAFIES

CAP RIO DE JANEIRO. Autora: Roser Casals Hospital de Viladecans
ENLLAC Prevalenga consum tabac en els professionals

Quants professionals

Com et podem de I'Hospital fumen?

ar a dejar de

? :
mar: Del total de professionals
p
Sota qualsevol circumstancia sempre g Notuma
pots decidir guanyar AT ey,
El consum de tabac empitjora el curs de Ik L
fumen i pateixen COVID-19 l itat o
complicacions respiratories.

Vull deixar de fumar R Per sexe Per edat
MNo fuma No fuma
80% ® o 77 % <25anys 76%[‘”]“”

25-34 anys 67 % e

35-44 anys 85% fiifirdde

45-54 anys 75% reneee

> 54 anys 83 % IINTINNY

Desconnecta’t
de la cigarreta,

endolla’t a la vida )

~
%’.

Per categoria

No fuma

Facultativs 89 % FRPARPARETRETRERDENDITRRIEAROR

Tecnics  79% TTPRRTRRRTRRTRERRONEATEOTY
Administratius 78 % TITNFRTRRTRRTAONPRNEANRATE

Infermeres  73% PTTRIPRRRTTRTTRRORARIIRY
zeladors  71% PEERfERRERRRTRRAPERITIE

Tcar  70% PRRRRTRERIRETIRAPORRITE

El Programa de deshabituacio tabaquica de la Unitat Basica de
Prevencic de I'Hospital ofereix als professionals assessorament
i tractament per deixar de fumar

Contacte: prevencio.hv@gencat.cat

- || it Hospital

de Viladecans



http://gestor.papsf.cat/_Adm3/upload/docs/ITEMDOC_4961.jpg

INFOGRAFIES
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INTERVENCIONS

GRUPAL NO PRESENCIAL
CAP TURO DE BARCELONA

Zoraida M Capunay Zamora @zmcz66 « 22 may.

1>
0
LA
it

cetratN A< W ihlirabe
ssfcat20 @SaludPublicaks

toptobacco #TobaccoExposed
2

Nova forma d'Intervencid Grupal
per deixar de fumar al Cap Turo

TALLER MOTIVACIONAL AMB AFORAMENT LIMITAT
Hospital de Viladecans

Quick Launch - acdoradalloc = D ngm

Hospital ‘
de Viladecans | Intranet

Intran=t ICS Intranet B=lhvitge Intranet Co=ta d= Ponent

Informacié comporativa | Qualitat | seg. del paclent | Conehcement | Gestidé | desenv. e persanes | Ares acsistencial | Arees de suport | Dades dactivitak

dijous, 11 de Juny de 2020 | B HV

Vols deixar de fumar?

26/05/2020
o]y EiOWwendres 29 43 maig, 3 185 8 0. 3 13 5313 AFGOS, 0 &t PErdls @ taller MtVACIONal Que faran Ifaki
S Marina | Anna Sefié. Aforamant Hmitat.
argos

S1 arthe Insarazcat 2 dsiwar oa fumar, & dlvendras 25 de malg, o2 E & § 0 tanc una cita 2 18 cala Argas. E| matge adjunt del Sarvel de
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La sones. I hi ha més afiuncia, |2 seccid ac rapaticd un altre cla.

VOLS DEIXAR
DE FUMAR?

sala
argos

Taller motivacional

Anna
Sené

Salut/ MV



INTERVENCIONS

CAP Sagrada Familia 4, Manresa

Augment de la demanda d’informacié per deixar de fumar i de les

consultes des que va comengar el finangament de farmacs que s’ha fet ===ttt
seguiment telefonic '

$

— o ——

i
CENTEE - &> Setmana - Caino
EUM ] ¥ sense sl
! 6 primaria ﬁ - ) 4 fum I
safada Familia

\ S RCKY

BN TROGLE

Gl | . e
~Setmana 21T

T

I TRICICLE

SAGUANTAR

Hospital General de Catalunya

COINCIDIENDO CON LA SEMANA SIN HUMO

2020 Y LA VUELTA DE LA ACTIVIDAD «No hay ninguna otra actuacién que tenga
HABITUAL EN HUGC, RETOMAMOS LOS tantos beneficios potencialesen la
PROGRAMA?A:EASEIiPAeEITUACION prevencionde la mortalidady la
Apoyo a los fumadores durante el ingreso

discapacidad como ayudar a dejar de
v PARA PACIENTES HOSPITALIZADOS fumars
v PARA PROFESIONALES .
v UNIDAD DE AYUDA AL FUMADOR EN CCEE JohnRuskin

Per una vida sense fum

N




INTERVENCIONS

Unitats de Salut Mediambiental Pediatriques de Murcia i la Garrotxa

Webinar “No te fumes esta clase”

XV Semana Verde 2020. HCU Virgen de la Arrixaca. Murcia.

= = -
= OPS
Seminario web dirigidoa alumnos de la ESO donde analizaremos como la \
industria tabacalera adapta sus estrategias para captar a los jovenes, asi i

como, la importancia de la prevencion del inicio del habito tabaquico y
otros productos con nicotina en los adolescentes.

ENTRADA LIBRE ACCEDIENDO A LOS ENLACES
iTe esperamos!

Lugar: Aula Zoom https://us02web.zoom.us/|/85862059926 6 htps://z00m.us/join y poner el ID de reunién: 858 6205 9926. | ——————]

(Tras ingresar en el enlace, tienes que esperar a ser aceptado por el moderador. A partir de las 10.25h)

Dia 1 Junio 2020 Hora: 10.30h. Duracién estimada de 35 minutos.
31 de Mayo 2020 Dia Mundial Sin Tabaco:

Moderador: Miguel Felipe Sdnchez Sauco, Enfermero Ambiental, Unidad de Salud Medioambiental Pediatria Murcia; “Proteger a los jévenes de la manipulacién de
. — sicel . R . industria y evitar que consuman tabaco y nicotin . "
onentes: Cristina Lacarcel t residente Miguel_pehsu >
Ponentes: Anna Gelis i Pujolar, Enfermera Ambiental, Olot (Girona); @Miquel Pehsu
— AgcapEsaLwo1 Y PEHSUC/ 70T /;:A\
et ] no . P e HOSPITAL d'OLOT P . . . "
Y Saiace s Fantastica experiencia del webinar "No te fumes esta

clase". Mas de 70 personas entre adolescentes y
profesores estuvimos conectados. Gracias a @annagelis
y Cristina Lacarcel por aportar vuestros conocimientos.
En los proximos dias subiremos la grabacion.

P de % indusiria
tabacalera para caplar NuOvVeS
(y povenes) consurmidores

31 DE MAYO
DIA MUNDIAL
SINTABACO
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Els professionals de I'Hospital de
Viladecans es pinten la mascareta la
Setmana sense Fum

29/05/2020



http://www.viladecanshospital.cat/ca/noticies/setmana_sense_fum_pintat_la_mascareta.aspx
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Consorci Sanitari del Maresme aquest 2020:
Cartells dels pacients de Salut Mental i Addiccions  Professionals del Consorci del Maresme

Desconteta’'s o
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Els nens i nenes ingressats a I'Hospital Infantil han
participat en el concurs de dibuixos sobre un mon /
sense fum 4% L'enhorabona als guanyadors: Mar, Oscar

i Bruno! [

At rrarasrnatteraed




INICIATIVES
CONCURSOS DE CARTELLS

LAjuntament de Pineda de Mar. Mesa de Salut Jove de la Noguera Concurs de
Xllé Concurs de Cartells sense Fum ENLLAC cartells als cursos dels Cicles Superiors, ESO i

Batxillerat i CF. ENLLAC

NO ET TANQUIS
ALS BONS A,RES oficina fjove

31 de maig de 2020
DIA MUNDIAL ANTITABAC

XIl CONCURS DE CARTELLS SENSE FUM
DIA MUNDIAL SENSE TABAC 2020

GUANYADORA: XANTAL BOSCHMONART (ESCOLA MONTPALAU) e otooms

Cartell realitzat per Carlix, alumna de 62 de primria de IEscole Dos Rius de Camarasa

fa, .

Diputacié \/%5 -.;‘ spgﬁga
Barcelona \ mms



https://www.pinedademar.cat/serveis/salut-publica/noticies/l2019ajuntament-de-pineda-de-mar-presenta-el-cartell-guanyador-en-el-xiie-concurs-de-cartells-sense-fum/view
http://www.noguerajove.cat/oficina-jove/d83cdf81-concursos/concurs-de-cartells-antitabac/d83ddead-cartells-antitabac
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CAP TERRASSA EST del CST

Entrevista per Terrassa Digital a Dra. Consol
Gutierrez, MF i referent de tabaquisme.

ENLLAC

u Tres de cada quatre fumadors consumeix .. © ~»
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Compartir
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Tres de cada quatre fumadors consumeix més
tabac després del confinament
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Departament de Salut,

consumeix més tabac. A
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ue un de cada quatre, ha fumat menys (un 17

6s que el tabac €s un habit lligat
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CAP ST. ANDREU DE LA BARCA

Entrevista a la radio local Sant Andreu a la
Sonia Rodriguez, infermera referent de
tabaquisme. ENLLAC

0 .
RS(A? RADIO SANT ANDREU

INICI NOTICIES ~  PROGRAMACIO ~  GRAELLA RADIO A LA CARTA QUISOM ~  CONTACTE ~ ACTUALITAT SANT ANDF
ELS PROGRAMES 4 Home / Actualitat Sant Andreu Barca / Deixar de fumar en temps de Covid-19
.53, E Cocotero
h ) Deixar de fumar en temps de Covid-19
— s - .
Truen

2 Bar

e g Comersa

£ f debat. I vosts
Qque opina?

I 'fi Distrito Club
Bl Aigiestosss
Sardanista

T i ot

Desconnecta’t de la cigarreta i endolla’t ala vida! és el lema d’aquest any en
la Setmana Sense Fum. EL 31 de maig de celebra el Dia Internacional Sense
Tabac.


https://terrassadigital.cat/tres-de-cada-quatre-fumadors-consumeix-mes-tabac-despres-del-confinament/
http://www.radiosantandreu.com/deixar-fumar-temps-covid-19/
http://www.radiosantandreu.com/deixar-fumar-temps-covid-19/
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LalYlanana

El diari digital de Ponent

Deixar de fumar en temps del Covid-19

MARTA ROSELL TORRES
INFERMERA CAP EIXAMPLE.
REFERENT EN TABAQUISME

deveniment que els professionals sanitaris, en especial els

dAtencio Primaria, aprofitem per realitzar activitats tant al
carrer com als nostres centres de salut amb 'objectiu d'informar ala
poblacic i posar de relleu els riscos i perills letals que suposa el con-
sum de tabac i les consequéncies socials associades al tabaquisme.
Tot aixd amb la clara finalitat que el missatge que transmeten tots
els agents de salut que formem part de la comunitat sensibilitzin
la poblacid. En especial a les persones fumadores perque en algun
moment de la seva vida es plantegin el
primer gran pas del procés de deixar de

E | 31 de maig 'OMS celebra el dia Mundial sense Tabac, es-

cami del procés de la deshabituacio, tot iniciant els primers passas,
com fixar el dia D, anomenat aixi al dia escollit per deixar de fumar,
que alguns fumadors verbalitzen com un dia important i dificil, on la
gran majoria d'ells coincideixen en afirmar en la consulta que fumar
els hi agrada moit amb expressions com “no saps com m'agrada
fumar”, frases que posen en evidéncia el gran peder addictiu que
presenta la nicotina, que des que s'inhala aquesta substancia fins
que arriba als receptors cerebrals nicotinics passa moit pec temps.
Sabem que com meés rapid actua una droga, més addictiva és, i ésel

cas de la nicotina, la substancia respon-

sable de Faddicio al tabac. En aquesta

fumar isens dubte de la seva vida que és
I'abandenament de |'habit tabaguic. |, en
definitiva, acabant complint aquest gran
somni tant anhelat per molts dels fuma-
dor i que de vegades resulta tant compli-
cat el fet que suposa desfer-se d'aguesta
gran addiccio que suposa la també “pan-
démia” del tabaquisme.

etapa altres fumadors manifesten pors
i inseguretats que els produeix pensar
que “no fumaran mai mes’. Expressio
que els professionals recomanem evi-
tar en tot aquest procés, ja gue aquest
pensament genera molta més angoixa
per al fumador,i és convenient substi-
tuir-la per un “awui no fumaré” possible-

Malauradament aquest any la situacio
de confinament tan dramatica que ens
acompanya en aquests darrers Gltims mesos no ens ha permes cele-
brar aquest dia de la mateixa manera, ja que tots els esforgos sanita-
ris estant centrats amb la luita del Covid. Tot | amd, I'OMS identifica
el tabac com un factor de risc especific per al Covid-19 i aconsella a
les persones deixar de fumar tabac per minimitzar els riscos asso-
ciats a la actual pandémia de coronavirus, tant en les persones que
fumen com les que n'estan exposades. Uevidéncia cientifica no dei-
xa dubte que fumar debilita el sistema immunitari i la seva respos-
ta davant les infecciones. Tots aquests arguments, juntament amb
altres, poden ser raons més que suficients per motivar i ajudar a la
perscna fumadora en fase contemplativa a avancar en aguest larg

ment menys estressant. Un cop superat
aquest gran diai en que és requereix per
afrontar-lo una bona dosi de valentia,decisic i sacrifici personal, la
persona passara per diferents fases tan fisiques com mentals. Aixi,
alguns dies especialment d’aquestes primeres setmanes els descriu-
ra “com bastant o molt complicats”, ja que resistir aquestes ganes
de fumar no és facil. Viura moments en qué el tabac sembla molt
més poderds que la propia voluntat, i encara que les ganes de fumar
no estan presents durant tot el dia gairebé tots els fumadors, en
aquest moment, experimentaran un dels simptomes mes dificils de
controlar: el craving, que és el desig molt fort de fumar que apareix
en determinats moments del dia quan es deixa de fumar. Es impor-
tant saber que té una duracio maxima de tres minuts i un cop pas-

sat aquest temps desapareix fins que torna a repetir-se en un altre
moment del dia. Es aconsellable utilitzar estratégies i mecanismes
per desviar aquest pensament de seguida, ja que un bon control
d'aquest simptoma determina les possibilitats d'&xit en Fintent de
deixar de fumar. Aquesta es considera una de les principals causes
de recaiguda que alguns de ells patiran. Aixd forma part del procés
de deixar de fumar, que no s'ha de viure en com un fracas o un pas
enrere sind com un aprenentatge i una experiéncia perqué els pro-
pers intents siguin definitius.

Moltes persones en deshabituacio evolucionaran en aguest proces
on aniran superant les dificultats i temptacions que es vagin pre-
sentant. £simportant saber que cada dia que es passa sense fumar
&s un pas endavant. El manteniment de I'abstinéncia suposa una
disminucio progressiva de la necessitat fisica i psicologica al tabac.
La persona aprendra a viure sense la droga, i en que el tabac cada
vegada sera menys important en la seva vida. En alguns d'ells ho
sera tant poc que acabaran dient aquelles frases com “ara si que no
fumaria per res del mon" 0 “no sé com he pogut fumar tants anys”.
El temps va passant fins que haura transcoeregut un any des
d'aquell gran dia i la persona ja podra dir amb gran orgull que esun
o0 una exfumador/a i aquell somni tan anhelat es converteix en una
gran realitat.

Finalment, animo tots els fumadors a plantejar-se I'inici d'aquest
cami I'abans possible. De la mateixa manera a aguells que han pa-
tit en algun moment la recaiguda ha tornar-ho a intentar. L'&xt en
tabaquisme es basa sobretot en dos verbs que son “insistir” i “per-
sistir”, on els tractaments farmacologics i I3juda d'un professional
de la salut incrementa les possibilitats d'exit en l'intent de deixar de
fumar, perque deixar de fumar és possible i en temps del Covid-19
també. Tal i com ho han demostrat nombrosos fumadors, que en
aquests mesos d'extremes situacions han aconseguit el gran repte
de devear de fumar.
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Hospital de Viladecans
Nuria Celorrio: “Fumar multiplica per dos el
risc de complicacions de la covid-19” VIDEO
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CAP Turo
Anna Gémez-Quintero: Parlem amb els
professionals de la GTBCN

2 de juny de 2020

"El tabac passa factura i, si aconseguim que deixin de fumar,
recuperaran anys i qualitat de vida"

Parlem amb els professjonals,

Ana Maria Gomez-Quintero Mora
Infermera de familia i comunitaria del CAP Turé

La infermera del CAP Turd i referent en tabaquisme, Ana Maria Gomez-Quintero (1357), treballa des de
fa uns 30 anys a I'ICS en centres d'atencid primaria de Lleida, Tarragona i Barcelona i des de fa 20
anys que ajuda a les persones a deixar de fumar. Col-labora des de l'inici en el desplegament i
actualitzacid de les guies del Programa d’Atencid Primaria Sense Fum, iniciativa de |’Agéncia de Salut
Publica de Catalunya (ASPCAT) i les societats catalanes de medicina i d'infermeria familiar i comunitaria
(CAMFIC i AIFICC). També é&s una de les impulsores d'un projecte territorial que es desenvolupa al SAP
Muntanya de la Geréncia Territorial de Barcelona per millorar i augmentar les terapies grupals per
deixar de fumar.


https://www.youtube.com/watch?v=z9CxGqO5K4M
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Hospital Germans Trias i Pujol. Badalona
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Dia Mundial Sense Fum en temps de COVID

Telefons

Planol de Mospital

Dia Mundial Sense Fum en temps de COVID

Davant la pandémia per COVID-19 i els majors riscos que tenen els fumadors, deixar de fumar en
aguests moments €s encara més important.

El proper dia 31 de maig és el Dia Mundial Sense Fum, que aquest any porta el lema: Protegir als
Joves de la manipulacié de la industria | evitar que consumeixen tabac | nicotina

Alcemos la voz #TobaccoExposed
Se ha revelado el secreto.

Correus personals Si su producto matara a 8 millones de personas cada ano,
Cerca quaiseval part del .
’ usted también buscaria una nueva generacion de clientes. s

Des del Comité Hospital Sense Fum us volem recordar que fumar €s dolent i es relaciona amb
complicacions per infeccions respiratories com la COVID-189.

El tabac mata en el mén a més de vuit milions de persones cada any. Més de set milions d'aquestes morts
es deuen al consum directe del tabac | aproximadament 1,2 milions al fum alié al qual estan exposats els
no fumadors. Fumar tabac és un factor de risc conegut de moltes infeccions respiratéries | augmenta la
gravetat de les mateixes.

Segons |'evidéncia cientifica actual el risc de major gravetat o d'ingressar a la UCI per COVID-19 és el
doble en fumadors que en no fumadors. L'associacié del tabac com a factor de progressio de la COVID-19
és consistent | forta malgrat que |'evidéncia de causalitat és imitada.

Els fumadors tenen més probabilitats de desenvolupar simptomes greus en cas de patir COVID-19, en
comparacié amb els no fumadors. La COVID-19 és una malaltia infecciosa que ataca principalment els
pulmons. El tabaquisme deteriora la funcié pulmonar, la qual cosa dificulta que el cos lluiti contra aquesta i
altres malalties.

El consum del tabac €s 3 més un factor de risc important de malalties no transmissibles, com les malalties
cardiovasculars, el cancer, algunes malalties respiratories 1 la diabetis, | les persones que pateixen
aquestes malalties tenen un major risc de desenvolupar simptomes greus en cas de veure's afectades per
la COVID-19,

Per altra banda, actualment no hi ha informacié suficient per a confirmar cap vincle entre el tabac o la
nicotina i la prevencid o el tractament d'aquesta malaltia. L'evidéncia epidemiologica sobre |'associacid del
tabac com a factor protector de la infeccié per SARS-CoV-2 t€ moltes limitacions metodologiques.

Podeu ampliar la informacié en aquest enllac.
Recordar-vos que si voleu deixar de fumar teniu a la vostra disposicié la consulta adrecada als
professionals de I'hospital. Podeu sol-licitar cita al teléfon 8588.
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Fem salut!

Butlleti de Salut Comunitaria

Diploma de Bones Practiques pel programa CANVIS

El passat 13 de desembre, el programa CANVIS de I'Agéncia de Salut Piblica de
Drets Socials de I'Ajuntament de Barcelona a la VI Jornada de reconeixement a les
bones practiques. El segell de bones practiques té l'objectiu de recongixer,
visibilitzar i difondre la innovacié social i les bones practiques tant de gestié com
de prestacio de serveis, fent valdre |'expertesa dels equips impulsors i I'experiéncia
dels i les professionals que les promouen, i els bons resultats obtinguts.

El programa CANVIS és una proposta educativa adregada a professorat de 2n
d'Educacié Secundaria Obligatoria (ESO). El programa vol facilitar la seva tasca amb
I'alumnat en relacié amb els canvis que s'esdevenen en I'adolescéncia i amb
I'adopcié de patrons més sans d‘alimentacid i d'activitat fisica i descans, treballant
l'autoimatge, la valoracié personal, la madurada, el desenvolupament personal, la
cura del mateix cos i les relacions amb els altres.

Fem Salut! A les escoles. Butlleti 20

e Barcelona
/+B de Salut Pablica

El programa CANVIS de I'ASPB ha obtingut el
reconeixement de “Bona practica de treball”
segons els criteris tecnics recollits al Projecte
Bones Practiques Socials de I’Area de Drets
Socials, Justicia Global, Feminisme i LGTBI de
I'Ajuntament de Barcelona.

La coordinadora de 1r d’ESO de I'Institut
Juan Manuel Zafra ens explica, en aquest
butlleti, I'activitat desenvolupada al llarg de
la XX Setmana Sense Fum per la qual han
estat premiats amb el diploma de Bones
Practiques.
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AJUDA PER DEIXAR DE FUMAR EN TEMPS DE COVID

/' - Trucant al Centre d’Atencid Primaria
- T
v\__, 1

\\;/

{ - E.Consulta per ajudar a deixar de fumar des de |'AP

- 061 SalutRespon

o

Iniciativa per ajudar a deixar de fumar amb correu electronic

deixardefumar@papsf.cat

Més info
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Desconnecta’t
de la cigarreta,

endolla’t a la vida

Comparteix fotos de la campanya a Shaay
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GRACIES PER
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