COM EM BENEFICIA DEIXAR

DE FUMAR?

¢ Beneficis de no fumar:

[] Ajuda a la normalitzacio de la tensio
arterial i del ritme cardiac.

[] Disminuci6 del risc de patir un infart.

[] Amb el temps, disminueix el risc de patir
malalties cardiovasculars i cancers.

[] Augmenta la teva capacitat d’exercici.
[1 Millora el gust per als aliments.

[] Amb el temps, la teva capacitat
pulmonar millora.

[] Amb els diners que t'estalviis, pots fer-te
un bon regal!

CONSELLS
~ )
\ J

¢ Deixar de fumar no és tan dificil:

[] El més important és prendre la decisié
ferma i estar convengut que és possible
deixar de fumar. Molts milers de
persones ja ho han fet i tu també pots
aconseguir-ho.

[] valora els avantatges i els
inconvenients. Fes una llista de motius
importants per deixar-ho.

[] Evita les begudes alcoholiques i altres
begudes que relacionis amb el fet de
fumar. Evita situacions en les quals
acostumis a fumar.

Control de la hipertensi6 arterial a la comunitat.
Projecte coordinat entre farmaceutics comunitaris i
equips d’atencié primaria de la Regié Sanitaria Girona.
Cindi/EuroPharm Forum Project.
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QUE CAL SABER
DEL TABAC
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QUE CAL SABER?

* El tabac és una causa important de
malaltia.

En cremar una cigarreta es formen prop de
4.000 substancies nocives. Entre aquestes,
les principals son:

[] QUITRA: conté substancies
carcinogenes i irritants del pulmo.

[] NICOTINA: afavoreix l'aparicié de
malalties cardiovasculars i és la
responsable de I'addiccio al tabac.

[] MONOXID DE CARBONI: afavoreix
I'aparicié de malalties cardiovasculars
i respiratories.

El nombre de cigarrets fumats, I'edat d'inici
en I'habit i la forma de fumar (aprofitament
maxim del cigarret, excés de pipades...)

afecta directament el risc de patir malalties.

* Alguns fumadors poden engreixar-se una
mica en deixar de fumar, normalment no
més de 2 Kg.
Si eviteu
“picar” entre
hores, no
abuseu dels
aperitius i
llaminadures,
feu exercici i
seguiu una
dieta variada i
equilibrada,
no us
engreixareu.

¢ El tabac origina dependéncia:
[] fisica: a causa de la nicotina

] psiquica: per tot el que envolta I'habit
de fumar (cafe, tertulia...)

¢ La terapia substitutiva de nicotina (pegats,
xiclets, esprai nasal) i el buproprion poden

ajudar-vos a alleugerir aquests simptomes.

Consulteu un professional de la salut.

QUINS EFECTES TE

EL TABAC?

Si fumes, és possible que tinguis una tos
tipica, permanent, i que et sigui més dificil
curar una malaltia respiratoria (refredat...).

Si fumes, afavoreixes l'aparicié de diverses
malalties:
] bronquitis i altres malalties respiratories
malalties cardiovasculars
cancer de pulmo
cancer de boca i laringe

Si fumes, converteixes els teus
companys/es en fumadors passius

a més de les molésties derivades del fum,
afavoreixes en ells I'aparicié de malalties.

Si fumes i estas embarassada,
afavoreixes el retard en el creixement fetal i
augmentes el risc de complicacions durant
I'embaras i de trastorns en el
desenvolupament del fetus o del nado.




