Regidoria de Salut

12 RECOMANACIONS #9

ENCARA
FUMES?

Deixar de fumar és una molt bona
decisio, tant per a nosaltres
mateixos com per a qui ens envolta.
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Regidoria de Salut

12 RECOMANACIONS #9

Si vols deixar de fumar:

- El més important és prendre la decisid ferma i estar convencguts que és
possible deixar de fumar. Molts milers de persones ja ho han fet.

- Elabora una llista amb els motius per deixar de fumar, i els motius per
continuar-hi.

- Analitza el propi habit. Anota les cigarretes fumades durant el dia, i quan, com
i per que les fumes.

- Informa amics, familiars i companys del compromis de deixar de fumar i
comptaamb el seu suport. També pots trobar algt proper que vulgui deixar de
fumarifer-ho plegats.

- Consulta al teu Centre d’Atencid Primaria.

- Fixa una data clau i deixa-ho de cop. Millor sino és una época de tensié. La nit
abans de la data assenyalada llenga totes les cigarretes que restin.
Desfés-te de cendrers, encenedors i tots els estris relacionats amb el tabac.

- Els primers dies es recomana fer exercici, beure molta aigua i sucs de fruita.
Evita les begudes alcoholiques i d'altres relacionades amb el fet de fumar.
Evita les situacions en les quals acostumes a fumar. No t’alarmis pel canvi
d'habits, no sera per sempre.

- Els primers dies poden aparéixer simptomes desagradables (desig intens de
fumar, irritabilitat, ansietat...). Sén deguts a la sindrome d'abstinéncia i son
passatgers. Per forta que sigui la dependéncia, les ganes de fumar no son
eternes. Les terapies substitutives de la nicotina poden alleujar els
simptomes.

- Amés de guanyar salut, deixar de fumar representa un estalvi de diners. Pots
fer el calcul.
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