HGC 3.2/P1/A2 V.0 ENERO 2017

Hospital Universitari
General de Catalunya

arupo quironsalud

DECALEG PER DEIXAR DE FUMAR

Sabem com és de dificil deixar de fumar, i tots som conscients del que és necessari
aconseguir-ho, des del Comite de Prevencio del Tabaguisme d'Hospital Universitari General
de Catalunya volem animar-te i acompanyar-te en aquesta tasca tan beneficiosa per a la
teva salut i la dels teus, per aix0 iniciem aquesta trajectoria amb uns consells:

Elabora un llistat amb els motius per deixar de fumar. Situa-la en un lloc on la puguis veure
i repassa-la freqiientment.

Registra la quantitat de cigarretes que fumes cada dia, et sorprendras: son més del que et
penses.

Identifica les situacions en que més t'agrada fumar. Anota-les i evita fumar especialment en |

aquestes circumstancies. Es imprescindible un canvi en els habits. f |

Retarda la primera cigarreta del dia almenys 30 minuts sobre I'hora habitual.

Quan vulguis fumar, espera almenys cinc minuts. De vegades les ganes passen.

Planifica't al mati les cigarretes que fumaras aquell dia i no passis d'aquesta quantitat.
No els apuris fins al final. Redueix la quantitat de calades.

Fes-te incomode el moment de fumar: guarda el tabac i
I'encenedor després de cada cigarret. No els deixis al
teu abast. Limita les zones per fumar.

Trenca els llacos "afectius" amb el tabac. Canvia

de marca en acabar cada paquet. Procureu que “ 3,

el contingut en nicotina sigui menor que el de la *'-‘:.'"-
vostra marca habitual. g

e

No fumis immediatament després de dinar.
Aixeca't, camina, fes alguna cosa.

Trieu una data per deixar de fumar, anota-la i
comunica-la als teus amics i familiars. Si algu del teu
entorn vol deixar de fumar, proposa'l fer-ho junts. Us
ajudareu mutuament.

Si vols deixar de fumar, ara ho pots aconseguir, no-
saltres t'ajudem. Demana cita ala
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