Guia d’ajuda
per deixar de fumar
en quatre passos



No et dic que sera facil, PAS 1
et dic que valdra la pena! Decideix-te!

Deixar de fumar, tant cigarretes convencionals com electroniques, és un
repte i implica un esforg personal. Cal tenir motivacio per aconseguir-ho; és
possible i molta gent ho fa cada any.

Per pendre una decisid important, com ho és |la de deixar de fumar,

Si estas pensant a deixar de fumar, ENHORABONA! Es |a millor decisid, necessitem valorar-ne els pros i els contres. Elabora una llistaamb
tant per a tu com per a la gent del teu voltant. Et pots imaginar sense fumar? les causes que t'inciten a fumar i els motius que t'impulsen a deixar-ho.
Ens deixes ajudar-te?

Assegura’t que sén motius personals, autentics per a tu. Intenta
Malgrat que no hi ha cap férmula miraculosa, seguir uns passos et pot ajudar concretar al maxim i redactar en positiu, pensant en els guanys

a deixar de fumar i mantenir-te en la teva decisio. que et pot suposar. Per exemple, en comptes de deixar de fumar per
no emmalaltir, proposa’t deixar de fumar per millorar: pujar les escales
sense ofec, millorar la coloracié de la pell, 'estat de les teves dents, etc.

Moties por fumar Motius por deixar de fumaor

Decideix-te!

Prepara’t!

%

Deixa de fumar: DIAD

La decisid és teval Si els teus motius per deixar de fumar pesen més que

—_— els motius per continuar fumant, anima’t i prepara’t per deixar-ho!
& g No coneixem ningu que s’hagi penedit d’haver deixat de fumari, en
Irb’@'i canvi, si que hi ha moltes persones que s’han penedit de no haver-ho

intentat abans.

L

“Z = ¥ Mantén-t’hi!



PAS 1: Decideix-te!

Quan portis un temps sense fumar, pots repassar els motius que than
portat a deixar-ho i comprovar els teus éxits. Com més hagis concretat,
millor podras detectar-hi els aspectes positius que estas aconseguint.

Silestalvi és un motiu per a tu, calcula els diners que estalviaras en un any
i pensasi et vols fer un regal.

Calcula el que estalviaras

Calcula els paquets de tabac que fumes en un mes i multiplica-ho
pel preu de cada paquet:

st es ¥ [T T ]
- ounos &l mies
i
i mra multiplica-ho per 12 mesos:
e any ontabiats

Anots Ni res ni ningss
ho pot fer par tul

Qué et regalaras amb aquesta quantitat estalviada? Ponan o ot ol qus
Quaimy Gl debds

i inbac

PAS 2

Prepara’t!

Deixar de fumar requereix un proces, no et precipitis. Una bona preparacio
pot augmentar les probabilitats d'aconseguir-ho i mantenir-te sense fumar.

Primer de tot, escull una data propera. Sera el teu primer dia lliure de
tabac (Dia D). Considera aquesta data com a inajornable.

El meu objectiu és:
() Cuseene cha fumar
D Lai mrva dirln pad deoce di bumar s
Dia__ Mes Ay .

A algunes persones els pot ser Util comunicar
la seva decisi6 a altres, perqué els donin
suport i per refermar-se en la seva decisio.
Pots demanar-los que t'ajudin a mantenir-te en
la teva decisi6 i informar-los que potser estaras més nerviés/osa o irritable,
i que els caldra comprensio.

Dedica un temps a conéixer quan i per qué fumes.

No totes les cigarretes es fumen per la mateixa rad.

Registra ’hora, la circumstancia (el que fas en aquell moment) i
el grau de necessitat de cadascuna de les cigarretes fumades en
un dia normal: un + si és per rutina, dos ++ si la necessites perd no
massa, i tres +++ si la necesssites molt.

Per ultim, pensa en com superar aquests moments, en Palternativa a
cada cigarreta. Intenta imaginar en cadascuna d’aquestes situacions que
és el que podries fer en comptes de fumar. Que faras quan fumin al teu
costat? Que faras o com actuaras si tofereixen una cigarreta? Quines fonts
de plaer o quines recompenses et donaras per sentir-te millor? Quins plans
et van funcionar en intents anteriors?
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PAS 2: Prepara’t!

Hi ha diversos medicaments d’eficacia demostrada que et poden ajudar
en el procés de deixar de fumar. Disminueixen la sindrome d’'abstinéncia
i les ganes de fumar; aixi, augmentaras les probabilitats d'exit.

En canvi, no hi ha evidéncia cientifica que demostri que les
cigarretes electroniques siguin un métode segur ni efectiu per
deixar de fumar. Consulta el professional sanitari de referéncia
del teu centre de salut o farmacia. Et podran ajudar i recomanar,
en cas necessari, farmacs segurs i eficagos.

A més, al telefon 061 Salut Respon poden ajudar-te a deixar de fumar.
També, algunes aplicacions de mobil et poden donar consells i missatges
motivadors, a més de felicitar-te pels teus avencos. El teléfon ens
acompanya practicament durant tot el dia i pot ser el nostre aliat.

Mentre et prepares per deixar de fumar, i amb la intencié d’anar
aconseguint la desautomatitzacié del teu consum de tabac,
t’aconsellem un seguit d’exercicis que t'ajudaran a ser més conscient
que fumar esta associat a espais, situacions, emocions, estats d'anim o
actes quotidians, i també que a vegades fumes per rutina.

Escull tres circumstancies de la teva vida en que, a partir davui,
et proposis no tornar a fumar de cap manera (al llit, a la teva habitacio,
conduint, amb altres persones que fumin, ales «parades per fumar»,
al teléfon, mentre esperes per dinar...)

Qo
O

o

Et proposem que des d’avui i fins a la data escollida per
deixar de fumar facis alguns exercicis per perparar-te.

Quins t’animes a seguir?

Escull almenys tres d'aquests exercicis:

O

Q00 9 0400 0 00 ¢b 00 D

Retarda cada vegada més la primera cigarreta del mati
(de 10 en 10 minuts).

Abans d’encendre una cigarreta atura’t a pensar per que la fumes
i si realment podries prescindir-ne.

Practica alguna técnica de relaxacié senzilla. Respira profundament tres
vegades abans dencendre una cigarreta, deixa passar un minut.

Sitens la possibilitat, apunta’t a algun taller de relaxacié o a alguna activitat
que et pugui ajudar a relaxar-te.

Canvia de marca de cigarretes després de cada paquet.

Rebutja totes les cigarretes que t'ofereixin. Explica a les teves amistats
que n'estas disminuint el consum perque en els proxims dies vols deixar
de fumar.

Guarda el paquet de tabac després de cada cigarreta. Evita tenir-lo a la vista.

No fumis immediatament després de dinar, retarda aquest moment,
fes alguna cosa per anar modificant aquesta associacio.

Després de cada pipada deixa la cigarreta al
cendrer.

Fuma amb laltra ma.

Quan facis alguna activitat manual habitual
(escriure, telefonar, etc.), no fumis.

Intenta no inhalar el fum de la cigarreta o inhala’l
només cada dues o tres vegades que fas una
pipada.

Evita les situacions que estan molt associades -
al consum de tabac.




PAS 3 PAS 3: Deixa de fumar: DIA D

Deixa de fumar: DIA D

No et dic que sera facil...

Simplement digues: “Avui m’estaré sense fumar”. No pensis que mai Consells per als primers dies

més tornaras a fumar. Pensar només en el dia d'avui tajudara a veure el Esimportant que recordis i posis en practica les alternatives que thavies proposat

. . en lloc de fumar:
repte més assumible.

. . . e v Fes neteja de tot el que faci olor de fum: roba, casa, cotxe...
La nicotina és la responsable de l'addiccié fisica al tabac o a qualsevol

producte que la porti. Quan deixes de fumar, la seva manca pot produir alguns
simptomes, com ara nerviosisme, mal humor, insomni, restrenyiment, augment Comenca el dia amb inspiracions profundes. Nota com laire, i no el fum,
de la gana, cansament, desanim, dificultat de concentracio o mal de cap. entraen els teus pulmons.

<

Retira del teu entorn tot el que hi estigui relacionat: tabac, cendrers...

<

L T . +/ Dutxa’t amb aigua tébia i acaba amb aigua freda.
D’altra banda, t'has d’enfrontar a la dependéencia psicologica i social, a © ©
lassociacié del tabac amb estats d’anim, situacions o activitats quotidianes ¥/ Practica alguna técnica de relaxacic.
que et pot semblar que seran dificils de superar o de les quals no en podras v/ Beu molta aigua o infusions.
gaudir Sens_e la companyia de la Clgar’reta. Trencar aquesta associacio del v/ Renta'tles dents després dels apats. La sensacio de frescor a la boca pot
tabac pot trigar algunes setmanes més. ajudar-te. Aprofita per fer-te una revisié i una neteja dental.

<

Pot ser que estiguis més irritable o que tinguis més nervis i més dificultat Mantén les mans ocupades amb un boligraf, una pilota antiestres, etc.
per concentrar-te. AQuests moments seran cada vegada menys intensos i Practica alguna activitat fisica, adaptada a les teves possibilitats i de manera

cada dia es presentaran de forma més espaiada. regular.

<

+ Distreu-te! Practica activitats que t'agradin. Llegeix, escolta musica, dibuixa,
. ) L. passeja, etc. Procura estar ocupat o ocupada.
Les ganes de fumar no sén eternes. Si ets capagc de resistir-les,

| . )
cada dia et sentiras millor amb tu mateix/a. v Regala’t cada dia alguna cosa, busca sensacions agradables, dona al cervell

recompenses alternatives al tabac!

+/ Canvia rutines. Pot ajudar-te a evitar les situacions associades al consum

Busca cada dia algun aspecte positiu de la nova situacio. Pensa en els de tabac (fer el caf@, sortir amb gent que fuma...).
beneficis que es produeixen al teu cos durant el procés de deixar + Apunta els teus éxits! Marca en un calendari els dies que portes sense
de fumar. fumar, apunta els guanys que estas aconseguint en el teu dia a diai els diners
estalviats.
Ha eatic: LLiru i e Pa
mrorsaguint BOTED FLTAF P

--et dic que valdra la pena!

Comunica al teu entorn que avui és el dia. Finsitot, els pots Escriure una carta de comiat adrecada al tabac et i] |
demanar que t'enviin missatges positius de reforc per les xarxes pot ajudar. Hi pots descriure els sen’tlr_nents que 1HAH
socials: “Anim, ho estas fent molt bé! Un altre dia sense fumar! et provoca deixar-lo, les raons que thihan portatfins

Continua aixi i ho aconseguiras!” aqui i qué esperes aconseguir... i guardar-te-la per rellegir-la.



PAS 3: Deixa de fumar: DIA D PAS 3: Deixa de fumar: DIA D

El desig per encendre una cigarreta acostuma a durar 1 o 2 minuts, idess paliar els simptomes d'abstinéncia
i cada vegada és menys intens i menys frequent. Per sort, les ganes de -

fumar no sacumulen, qualsevol estratégia pot ser titil si et permet

Augrmentar g hones di son

CRITINGS, PUar escales, el

evitar el desig intens d’encendre una cigarreta. Insomnis  «  Evitar ol cafie | begudes amb cafeina o
] ] ] neriaIEme | excitants. Presdre indusaons,
T'oferim algunes idees que a altres persones els han anat bé. o Faciis
Idees per paliar els simptomes d"abstinéncia o MR NICEA O TN
¢+ [Escoltar una mica de misca
Desigmalt | « Ispirarlentament pel nasi expirar per ka « # Prendeeun bany
fortdefumar :  boca nes quantes vegades mirnt el rellotge Catalea | + Dubea o bany relmant
. Esparar que passi un rirut: M haur ¢ R RS
1 1
i Fer saliraments corpomis Restrenyiment | ~ [ieta rica en fibnes.
+ " Disposar dun kit per supenar ol desiy intens: L S ot
! plota antiestrés, caramels sense sucre Dificultat de E-f Mo esdigir un it rendiment durant una
i o algun aliment saludable com fnsta o concentracid & Ues SatiEnes
i pastanaga. « ¥ Evilar les begudias alcohdliques.
] Recordar es altermatives plansades enla Augment o Beure molta aiguas
H lasa Of preparacii ]
; 4 de la gana \ [Reduinevitar la ingesta de sucres refinats
; bartenir-se ooupat, ' i chaliments alts an calores.
Distraue's. Trucer o emviar un missatge a algd i+  Prendrealiments babos en calonies: legums,
! aqui préndament i hiem dit gue contactariem ' fruftes fresques, verdures, armds, coneals
] amb el o ella 5| ans trobdvem en aquesta ; | pastes integrals, peb_ste_
i shuacid |« Sl plguem alguna cosa, procunar gue siguin
Desinim/ Martenir-se ccupat | far activitats que ens ' i Is-mii : rmﬂ:n E[ﬁﬁm
sonsacia agradine balar, sortices (leatre, cing_ ), tallers ] "_ e a e !_E e
da diol e manuaitaks, exercicls 0 eaports deguip » o Adegir algun tipus dexercici &  nuting didria

Inbortir pensar mids on of que guEmem
i o ey e oA

b regalar-se flors, un massatge,
IMUSICA, i ..

o DBSCAREAT S HOMES NBORSEATIES,

Aquests simptomes poden durar dies o inclus setmanes.

Si necessites ajuda, consulta el teu professional sanitari de
referéncia.



PAS 3: Deixa de fumar: DIA D PAS 3: Deixa de fumar: DIA D

Queé passa quan deixes de fumar? Quins beneficis obtindras en deixar de fumar?
20 Frbnuts v Respiraras millor i et cansaras menys.
Lt i i e il vtk il v El teu rendiment fisic millorara.
i il b cleoulacio SAMEAniL . . . . . L. . . . .
- v Tindras més energia. Estaras més agil per caminar i pujar
B hoses escales.
Els el clmige e normadinen v Tindras menys infeccions respiratories.
. v Tindras la pell més neta i hidratada i sen retardarz
e e ’|n ras la pell més neta i hidratadai se' retardara
48 hores 8 5 dies envelliment.
Unifacie | of qust miloren + Tindras les dents més netes i més bon ale. Els teus petons
Lanicosna solming chd oo no faran gust de cendrer!
T2 horos . . s
= e v Latevarobaicasateva faran millor olor. No faras pudor de
R tabac.
2 sartmanes v Respectaras el medi ambient i els drets de les persones
L Cinpaind EnrsgUsnig rmilice que tenvolten.
v Aconseguiras més llibertat i et sentiras més
PE——— satisfet/a de tu mateix/a
1 vy dimpria ’
IO ros s e wruadadliss: ol cor + Sitensalguna malaltia establerta, en milloraran
S5 FoChuo 0 i ksl | continua Pevolucié, els simptomes i el pronostic.
T v Sitensfills ofilles, els protegiras millor de
possibles problemes de salut. Seras un bon
. exemple per aellsi elles.
T

v Si estas embarassada, reduiras la possibilitat
de complicacions i que el teu nadd pateixi malalties.

Al cap d’'un any hauras estalviat més de 1000 euros! | sobretot...
Hauras guanyat en salut!

I tin.... cpuing beneficis eaperes obtenir?




PAS 4 PAS 4: Mantén-t'hi!

Mantén-t’hi!

Anota les barreres o excuses que normalment et dius a tu mateix
i prepara possibles raonaments per contrarestar-les.

Par axampde;
Mantenir-te sense fumar és una de les coses més importants que -
pots fer per a la teva salut. Excusas & Barreras .L Conirarealar: Fabhamants
¥
For ura cigarets no passa | Sientuma recaure,
Estigues preparat/ada, identifica les situacions de risc en qué creus que pmu;m i oo . ,H::, Mﬁ:ﬂ.m
pots tenir ganes de fumar (per avorriment, amb companys i companyes x
que fumen, al cotxe, per problemes o estrés...). Estic nonids, racassio miaar-me | Fumar noge una Bona soekicsd,
! prachcont sguna 1dcnica de relpncid
Sigues conscient d'aquestes situacions i anticipa-thi: ;
Avarl m Fem st tot b, ! Puc celebmar-ho @alires manenes
Revisa les alternatives que havies planejat durant la preparacio. Wik i cedpbenr-ho ! mia ealucabies
Recorda la llista de motius per deixar de fumar. Tiric s tom i em brobo pljor am LB o) CAgANERTHE S'05th noaptant |
El tabac no soluciona cap problema, ets tu qui els supera. . ?dut. m.n' la natea m::m.ﬁ
! Folfscie | el gust

Dia rere dia, converteix el “no fumar” en la teva rutina.

Distreu-te!

A N N U U SRS

Relaxa’t, controla la teva respiracio, mou-te o fes alguna altra activitat
fisica, espera fins que passi el desig. Registre les taves excusas | possibles rmonaments par contrarestar-les..

v Planeja recompenses/premis per no recaure-hi.

Excusss o barreres Confranoalar: reanamonts

Comenca a desmitificar el tabac: sigues conscient que qui resol els
problemes de cada dia, afronta la rutina, supera les tensions, veng el

%

cansament i gaudeix del plaer ets tu, no el tabac.
Si et preocupa l'augment de pes, incorporar algunes estrategies basiques
dalimentacioé saludable i l'activitat fisica regular et poden ajudar a limitar
lincrement de pes. Per saber-ne més: “Petits canvis per menjar millor”. v
Canal Salut. Gencat.
'
i
Evita la fantasia del control o la falsa seguretat «Per una cigarreta no i
passa res», «Ara ja ho controlo, podria provar de fumar una pipada !
nomeés». La nicotina té un poder addictiu molt alt, els receptors K
[}
[}

nicotinics cerebrals tornaran a «recordar» el tabac i, en poc temps,
fumaras igual o més que abans.




PAS 4: Mantén-t'hi! PAS 4: Mantén-t'hi!

1 si torno a fumar? Si testas mantenint...

No ho has d'interpretar com un fracas!

Si t’estas mantenint sense fumar,
No sempre s'aconsegueix deixar de fumar al primer intent, FELICITATS, ho estas aconseguint!
les recaigudes son part del procés. Has de considerar-les com

una experiéncia per aprendre.
Valom tot el que estis guanyant enel teu dia a dia

harca Sk Ung cre ol benelices que CONSIdens que eslas aoonseguint
O Fuapiens milor?
() Tons meis eneepla?
() Dediques mes bemps a allres coses?
O Lt ot T odes oo ko 7
L) Tons meds bon oslacta?
() Hasrecupanst ol gust dets menjsrs?
L} Einents mes Bune pamus no depend o8 b cigameds?
([} Pobs pagior-in ol cinars qua dooicanes 5 tbas on alims coses?
()} Etsonis orgulis o orguloan de tu?

+ lIdentifica el desencadenant que va causar la recaiguda.
Pensar en el que t'ha funcionat
i en el que no et sera molt util i fara
més facil el proper intent.

+ Cada intent és un pas endavant.
L’exit es basa a «insistir i
persistir» i en ocasions es
necessita ajuda. Parla amb un
professional sanitari sobre com
pots plantejar-te el proper intent
per aconseguir-ho.

« Deixar el tabac ha de ser una decisio
meditada.

v Aconseguir allo que ens proposem ens fa més feligos.

Afegets-na dalires propes

Recorda i renova els teus motius.
O
Continua lluitant, anima’t a fer un nou intent! O
Nomeés és impossible allo que no S'intenta. O
Passi el que passi, ets tu qui decideix: O

el tabac no decideix per tu

O
O




Guia d’ajuda per deixar de fumar en quatre passos

Sinecessites ajuda, hi ha professionals sanitaris que et poden ajudar:

al teu centre de salut (professional medic o d'infermeria), a la farmacia,

al servei de prevenciod de riscos laborals de la teva empresa, durant lestada
en un centre hospitalari i, també, per teléfon, al 061~
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