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Abans de comencar

Sivosté és fumador (o fumadora] i esta llegint aquestes linies, ENHORABONA! Permeti'ns que en primer lloc
el/la felicitem, perqué si el seu habit de fumar li esta creant alguns dubtes relacionats amb la seva salut o
amb la dels quil’envolteni té lainquietud d'informar-se sobre aquest tema, vosté esta fent el primer pas per
intentar solucionar el problema.

Potser només tengui curiositat, i aixd ja és molt positiu perqué si continua llegint amb interés, segura-
ment aprendra coses que no sap i aprendre sempre va bé. D'altra banda, és possible que s’estigui plantejant
deixar de fumar en un futur no gaire llunya, perla qual cosa llegir aquestes linies podra ajudar-lo a decidir-se
i a preparar-se per ser una persona, en el sentit més afectuds, “sense fum”.

Perd sivosté ja esta preparat per intentar deixar el tabac i creu que aquest és un bon moment o potser
un moment “no tant dolent” com altres (no oblidem que les persones fumadores mai no troben el moment
oportu per deixar de fumar), li asseguram que el contingut d'aquest manual li sera de gran utilitat.

Deixar de fumar és un procés pel qual ha de passar la persona fumadora que vol deixar de ser-ho i és ella
qui ha de realitzar I'esforg, encara que compti amb el suport, importantissim, de les persones que I'envolten.
Vosteé ja ha de saber que DEIXAR DE FUMAR no és facil, pero li asseguram que el que cal és que vosté ho vul-
gui, limprescindible és que vosté ho vulgui, i SIVOSTE HO VOL, POT ACONSEGUIR-HO.

Probablementvosté va comengarafumar quan era un adolescent, i ho va fer perque els seus amics fuma-
ven. En aquell moment era “normal”, tothom ho feia, era signe de modernitat, d'atreviment, es lligava més...
QUINA EQUIVOCACIO MES GRAN!

Quan s’és jove, no s’és conscient dels riscs, i menys dels que sén a llarg termini com el tabaquisme. Per
aixo, quan s'és jove es pensa en dues coses: la primera és que el tabac no famal i, la segona, que el seu con-
sum és controlablei que es pot deixar quan es vulgui. UNAALTRA GRAN EQUIVOCACIO! El que pensen els joves
és cert només al principi, ja que es comenga experimentant, es continua jugant a fumar durant un temps,
fins que, sense esperar-ho, la persona esdevé un fumador habitual, moment en el qual ja s’esta “enganxat”
al tabac.

Després passen els anys i vosté comenga a estar cansat de sentir noticies que parlen de com n’és de
dolent, el tabac, i fins i tot el pressionen perqué ho deixi. Es possible que ja I'hagi abandonat en alguna ocasio,
perd va recaure per un sol cigarret que se li va posar al davant (gairebé sempre el de les noces o altres cele-
bracions) i com que creia que “per un no passa res” (aquesta famosa frase), es va relaxar i el va encendre.
Aquest Unici “traidor” cigarret va fer que al cap d’uns quants dies vosté tornas a fumar. Bé, és un bon moment
perrecordar el que va passar i anotar-ho al fitxer de “coses apreses que no han de tornar a passar”.

Els fumadors passen per diverses etapes o fases de canvi. Aquestes sén moltimportants, perqué, depe-
nent de cada etapa o fase del canvi, el fet de fumar pot significar des de molt de plaerirelaxacié, a esdevenir
una falta de llibertat i un problema de salut.

Laprimera d'aquestes fases és la que anomenam fase de precontemplacié. Aquesta es caracteritza prin-
cipalment pel fet que la persona fumadora de moment no pensa deixar de fumar, ja que opina que el tabac
nolifamal. El seuhabitno el preocupa especialment.

La fase segiients’anomena de contemplacié. Aquesta fase destaca pel fet que la persona fumadora can-
via d’opinié respecte al tabaci ja té dubtes. Comencga a pensar que el tabac li pot estar causant un problema
de salut. Ja és conscient que el seu habit és una addiccié i comenga a plantejar-se deixar-ho en un temps no
gaire llunya.



La tercera fase és la de preparacié. Es una fase molt important, ja que la persona fumadora decideix
deixar de fumar. En aquests moments té un motiu 0 més que 'empenyen i 'animen a intentar-ho i, fins i tot
sabent que noli resultara facil, decideix realitzar-ne I'esforg. Si el fumador decideix intentar-ho per compte
seu, ANIM | ENDAVANT, molts ho aconsegueixen aixi. Perd, si per contra el fumador creu que necessitara
ajuda, I'ha de demanar. En aquests moments, tot suport s’agraeix profundament. Aqui li recomanam que
s'adreci al seu centre de salut o al seu servei de salutlaboral i demani informacié.

Després apareix la fase d'accié. Aquesta sol iniciar-se amb el famoés dia “D”, és a dir, el primer dia sense
fumar. Per a aquest dia i per a aquesta fase, que dura algunes setmanes mentre es controlen els canvis que
esvan produinten el cos, hi ha nombrosos consells i recomanacions. Una persona que esta en aquesta fase
nos’ha de sentirsola, També ha de demanar ajuda.

Finalment, apareixen les fases d’abstinéncia i de manteniment, que son aquelles en qué ja no es fuma.
Aquest moment es caracteritza per I'actitud de “mantenir-se sense fumar” davant de situacions associades
al consum de tabac. Per a aquesta fase les recomanacions també sén innumerables i de gran ajuda, encara
que el més important és aprendre a VALORAR els BENEFICIS DE NO FUMAR i continuar tenint molt presents
els MOTIUS PELS QUALS VA ABANDONAR EL TABAC.

Si vosté és una persona fumadora i s’esta replantejant el seu habit, és possible que estigui a punt de
prendre una de les decisions més importants de la seva vida. No ho dubti, ja que...

El millor que pot fer per la seva salut és deixar de fumar

Tot fumador habitual té un problema de salut molt seriés

D'una banda, el tabac és molt addictiu i, d'altra banda, el tabac és molt toxic. Si només fos addictiu i no toxic, no
passaria res, ja que hi ha altres addiccions que no comporten cap risc per ala salut. Si fos molt toxic perd no addic-
tiu, tampoc no passaria res perqué senzillament no es consumiria. Perd com que el tabac és toxic i addictiu, totes
les persones que fumen haurien de saber que tenen un gran problema de salut.

El tabac és perjudicial i sempre passa factura

Com més anys porti una persona fumant, més afectada estara la seva salut en general. Amb els anys, els compo-
nents toxics del tabac es van acumulant en el cos, i faciliten el desenvolupament de malalties que condueixen a
unamort prematura, i No Només aixo, sind que a més provoguen en el fumador una mala qualitat de vida, i poden
patir incapacitats, minusvalideses i, en general, una falta de salut considerable, que fa que tots els fumadors es
penedeixin de no haver-ho deixat abans.

Escolta el seu cos mentre fuma?

Els fumadors manifesten sentir un cert plaer quan fumen. No tenganyis, estas calmant “el mono”, ja que aixo es
produeix perqué, una vegada creat 'habit, el cigarret calma I'ansietat que provoca la seva falta en moments asso-
ciats al seu consum. Pel que fa a la resta del cos, has observat les sensacions tan desagradables que sents? El
cos no enganya i si manifesta coissor d'ulls, picor de gargamella, tos|, fins i tot, nausees deu ser per alguna cosa.
Realmental cos noli agrada el tabac.

Doni’s una oportunitat i descobreixi com estaria voste sense tabac
Si vosté és fumador i va comengar quan era un adolescent, pensi que no es coneix a vosté mateix sense
tabac.

No sap com respiraria si no fumas, ni de com percebria els gustos ni les olors. Tot el seu rendiment fisic
milloraria fins al punt de sentir-se fort i net. En general, guanyaria tanta qualitat de vida que hauria desitjat
deixar-ho abans. Els beneficis de deixar el tabac sén innumerables, ha de donar-se una oportunitat per des-
cobrir-los, és el millor que pot fer per la seva salut. Mai no se’n penedira.

Si ho vol deixar, ho pot aconseguir. Cerqui ajuda, la trobara!

Mai no és tard per deixar-ho, ja que els beneficis de 'abandonament tabaquic comencen a aparéixer gairebé
immediatament. Qualsevol moment és bo perintentar-ho. Aconseguir-ho depén principalment de vosté, dels
seus motius personals i del seu convenciment. Perd si pensa que vosté no ho potaconseguir sol, recordi que
som molts els professionals que podem ajudar-lo. No ho dubti i sol-liciti el nostre suport.

I recordi...

DEIXAR DE FUMAR ES LADECISIO MES SALUDABLE QUE UN FUMADOR POT PRENDRE EN TOTA LA SEVA VIDA

Si vosté és una persona que fuma, perd esta decidida a deixar el tabac en aquest moment, és a dir, esta
preparada perintentar-ho, tot seguitli oferim un conjunt de continguts que poden ajudar-lo. El métode que i
oferim pot realitzar-lo tant vosté sol com amb el suport d’'un professional sanitari.

Li plantajam unes activitats dividides en sis setmanes consecutives. Cada setmana i sempre el mateix dia
haura de seguir els exercicis i les recomanacions proposades, que tenen com a objectiu, en primer lloc, anar
reduint progressivament la dosi de nicotina que rep el seu cos fins a arribar a no consumir-lai, en segon lloc,
aprendre a mantenir-se sense fumar una vegada abandonat I'habit. Quan es deixa de fumar solen aparéixer
alguns simptomes de la sindrome de dependéncia nicotinica. La magnitud d’aquests simptomes és el que fa
que, de vegades, el fumador aguanti pocs dies i torni a fumar. Bé, doncs la proposta d’anar disminuint la dosi
de nicotina lentament i progressivament té la finalitat que aquests simptomes vagin apareixentd’'una forma
més lleu i espaiada, la qual cosa permetra poder controlar-los moltmillor.

Quan es treballa a nivell grupal, cal tenir en compte que cada fumador és diferent, per tant és important res-
pectarelsritmes de cadascun d’ells. N'hi haura que aniran més rapid que els altres, no passares. L'important
enaquest cas és beneficiar-se de les experiéncies dels companys i compartir sentiments i sensacions.

Per tant, durant el tractament, que dura un mes i mig, vosté ha de seguir, setmana a setmana, el que se li
indiqui. Per'experiéncia que tenim en aquest tema, podem assegurar que com més es compleixen els exer-
cicis proposats, més possibilitats d’éxit s’obtenen. Si té algun dubte, el seu metge o infermer de referéncia
podran ajudar-lo.

ANIM | BONA SORT!



la. setmana

Activitats

1.Informacié sobre tabaquisme.

2. Raons per deixar de fumar i raons per continuar fumant.
3. Test de Fagerstrom.

4. Test de motivacio.

5. Autoregistre de consum.




1. Informacié sobre tabaguisme

La primera cosa que es necessita per poder emprendre un tema és saber de qué tracta, congixer-lo. En
I'actualitat ens arriba molta informacié sobre el tabac, les seves conseqliéncies i tot el que es relaciona amb
el seu consum. Quasi diariament, podem trobar en els diferents mitjans de comunicacié noticies relaciona-
des amb I'habit de fumar. Avui en dia la poblacié en general sap més de tabac que fa deu anys i aixo és degut
ales campanyes de prevenciéi control i ala difusié dels nous descobriments, entre altres coses. No obstant
aixo, ens sembla imprescindible que iniciem el nostre tractament amb aquelles dades basiques que tota
persona, sobretot si és fumadora, ha de congixer.

A) CONCEPTE DE TABAQUISME

Es defineix tabaquisme com el consum habitual de productes elaborats del tabac. Segons la OMS (QOrganitza-
ci6 Mundial de la Salut), fumador és aquella persona que ha consumit diariament durant I'dltim mes qualse-
vol quantitat de cigarrets, encara que només sigui un. També podem dir que fumador és aquella persona que
respon afirmativament a la pregunta: voste fuma?

B) ESTAD(STICA: MORTALITAT

El tabaquisme no és només un factor de risc, és a més una patologia. Representa un dels problemes més
greus de salut publica a escala mundial, amb un cost elevat en morts prematures i evitables, en malalties i
invalideses evitables i en patiments innecessaris. Fins a un terg de la poblacié mundial més gran de quinze
anys fuma. L'Organitzacié Mundial de la Salut estima que en I'actualitat hi ha 1.200 milions de fumadors a
totel mén.

En un futur proper, un de cada dos fumadors morira per alguna malaltia relacionada amb el tabac. Actual-
ment el tabac produeix cada any a tot el mén 4 milions de morts; aixd representa 8.000 morts per dia i 6 morts
cadaminut.AlaUnié Europeales morts anuals per causa directa o indirecta del tabac sén 500.000, unes 1.369
cada dia. D'aquesta Ultima xifra, 126 morts diaries corresponen a Espanya.

Eltabaquisme es relaciona amb el 15% de totes les morts registrades iamb el 30% de les morts per cancer. A
Espanya, durantl’any 1997 es van produir 46.000 morts, que representen un 15% de la mortalitat global anual,
unes 7,5 vegades superior ales produides per accidents de transiti 11,6 vegades més que les produiides perla
sida. Cada hora moren a Espanya 5 persones per culpa del tabac.

De totes les morts atribuibles al tabaquisme, els tumors malignes ocupen el primer lloc amb un 43,2%; des-
prés, les malalties de I'aparell circulatori amb un 33,7% i les malalties respiratories amb un 23,1%. La importan-
cia d'aquestes dades no és assumida suficientment per I'individu fumador, de manera que no aconsegueixen
tenir un efecte dissuasiu. Aquesta subestimacié del risc és deguda principalmenta dos fets:

1. Lainsuficientinformaci6 sobre la magnitud real de les malalties derivades d’aquest habit.
2. Elllarg temps que passa entre l'inici del tabaquisme i les seves conseqliencies.

C) LAPLANTA
El tabac és una planta de |a familia de les solanacies, la mateixa que les patates, els pebres oles tomati-
gues. Pertany al génere nicotiana, del qual es troben més de cinquanta espécies diferents, d’entre d'altres,

la nicotiana glauca, neomérica, frederica, rustica, murraya... De totes aquestes, la nicotiana tabacum és la
que suscita més interés,
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La Nicotiana tabacum és un vegetal de tipus arbustiu que arriba a fer dos metres d’alcaria, de deu a vints
fulles grans en forma de llanga i unes flors de colors variats entre el blanc, rosat, vermell ovioleta.

D) HISTORIA

El tabac era ampliament coneguti utilitzaten el continent america. Els indis amazonics, dins del seu context
cultural, l'utilitzaven amb finalitats magiques, religioses i curatives. La pipa de la pau no tan sols s'utilitzava
per segellar la pau, siné que era també un element d’altres cerimonies precolombines.

L'arribada de Colom a América suposa el primer contacte amb la planta per part dels europeus. Rodrigo de
Jerez i Luis de Torres, I'any 1482, sén els primers fumadors del nostre continent. Més tard, des de 1510,
arriba a Europa habitualment des de Santo Domingo.

A partir d’aqui es difon per tot Europa, ja que és considerat beneficiés des del punt de vista medicinal.
Nicolas Monardes (1508-1588), metge sevilla, ho fomenta com a una substancia amb extraordinaries pro-
pietats terapéutiques. La produccié colonial de tabac esdevé aleshores un negoci prosper i és quan la coro-
na espanyola opta per sotmetre el comerg a un régim de monopoli estatal. | es creen els estancs, Unics
establiments autoritzats per aI'elaboracié i manufactura del tabac.

L’any 1561, Jean Nicot, ambaixador de Franca a Lisboa, tracta les migranyes de la reina Caterina de
Medicis amb I'Herba de Nicot que no és més que tabac inspirat. Nicot és precisament qui déna el nom a la
famosa nicotina.

En el segle XVIl es produeix un canvi radical. El consum de tabac esdevé delicte i és perseguida qualsevol
relacié amb la planta. La Inquisicié en prohibeix I'ds per ser considerat una practica barbara procedent d'una
cultura salvatge. A Turquia fins i tot estava penat el seu consum amb la decapitacio, entre altres castigs.

Tornen a canviar les opinions dels governants i de 'Església i en el segle XVII| es permet de nou el seu
consum. L'any 1758 comenca a funcionar la nova fabrica de tabacs de Sevillai el 1870 ja esta mecanitzat
el procés de manufactura. A partir d'aqui, s'inicia la seva difusié progressiva a tota la societat que entén el
consum de tabac com una manifestacié de glamour.

Uns 150 anys després de la seva difusié massiva, I'any 1895, hi ha 1.143 milions de fumadors majors de
15 anys a tot el mén, xifra que representa un 29% de la poblacié mundial, amb una mitjana de 14 cigarrets
per dia, és a dir, un total de 5.827 bilions de cigarrets a I'any, dels quals el 74% es consumeix a palsos amb
ingressos mitjans o baixos, segons I'informe del Banc Mundial.

E) EL CONREU

El conreu de tabac es realitza a més de 120 paisos. Per fer-nos unaidea, I'any 1997 la produccié total va ser
de 7,3 milions de tones métriques de pes en sec. D'aquestes 7,3 milions de tones, 3,1 pertanyen a la Xing;
aquest pais és, per tant, el principal productor, amb un 42,5% de la produccié mundial.

En cap lloc del moén no es fuma tant com a la Xina. Dos de cada tres homes xinesos fuma. Les xifres de
morts augmenten progressivament cada any, i aixo condueix el pais a una catastrofe sanitaria. Actualment,
1.000.000 de xinesos mor cada any per malalties relacionades amb I'habit de fumari, en un futur no gaire
llunya, un de cada tres homes xinesos morira a causa del tabac. Aquesta és una previsi¢ basada en la quan-
titat d’homes joves que fumen actualment i que, en arribar a I'edat madura, causaran de 2 a 3 milions de
morts anuals.

Espanya és el tercer pais conreador de tabac de la Comunitat Europea, amb una produccié total de 42.085
tones métriques 'any 2001. El conreu es realitza concretament a set comunitats autonomes: Extremadura,
Andalusia, Canaries, Castella-Lled, Castella-La Manxa, Navarra i el Pais Basc.
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F) ESTADISTICA: PREVALENGA

A Europa, la major proporcié de fumadors es troba a Dinamarca i als paisos mediterranis. Espanya és el pais
de la Comunitat Europea on més es fuma. Segons les dades de 'ltima Enquesta Nacional de Salut (2001]),
la prevalenca del tabaquisme en persones més grans de 15 anys a Espanya és del 34,6%. La distribucioé per
sexes és dun42,1% en homesiun27,2% en dones.

Ales llles Balears, segons I'enquesta de salut realitzada per la Conselleria de Saluti Consum de Govern de
les llles Balears, I'any 2001, la prevalenca de tabaquisme va ser del 32,9%, el 28,7% per a les donesi el 37,3%
per als homes.

G) INICI AL TABAQUISME

Es una evidéncia epidemioldgica que el fet de retardar linici al tabaquisme disminueix la probabilitat
d’esdevenir un fumador consolidat. L'edat d'inici a Espanya se situa al voltant dels 13,3 anys, amb tendén-
cia a baixar, és a dir, que cada vegada es comenca a fumar més jove.

En l'actualitat es considera que cada dia comencen a fumar al voltant d'uns 80.000 joves a tot el mén,
dels quals 3.000 esdevenen fumadors habituals abans de fer els 18 anys.

H) COMPONENTS DEL FUM

Cal saber que més de 4.000 substancies conegudes entren als pulmons quan s’encén un cigarret (gasos,
vapors organics i compostos suspesos en forma de particules). Els filtres contenen components quimics
directament cancerigens, com el vinil o el benzopirg, entre d’altres.

Perd de totes aquestes substancies, les més importants i les que necessariament haurien de ser cone-
gudes per tots els fumadors soén la nicotina, el monoxid de carboni, el quitrai els irritants.

La nicotina

La nicotina és utilitzada en agricultura como un dels pesticides més potents. De la quantitat que conté
un cigarret, el cos huma només absorbeix per sort un 10%. No obstant aixd, si la nicotina que contenen 3
paquets fos injectada per via intravenosa a una persona, la seva mort seria fulminant.

La nicotina és I'encarregada de I'addiccié al tabac. Es una substancia vasoconstrictora, eleva la tensié
arterial i el ritme cardiac i, per tant, augmenta el treball del cor.

Quan es fuma un cigarret, la nicotina arriba al cervell en set segons, que actua sobre els receptors nico-
tinics. Si aixd es repeteix moltes vegades, es crea I'habit que fa que a partir d'un cert moment no es pugui
deixar de fumar. Es el que s'anomena dependéncia. La nicotina es metabolitza amb molta rapidesa i desapa-
reix del cos en poques hores; per aixo, I'addicte comenca cada dia amb nivells molt baixos de nicotina a la
sang i al cervell, la qual cosa fa que en aixecar-se el seu estat sigui el d’abstinéncia. Aquesta circumstancia
explica el per que de laimperiositat del primer cigarret del mati.

La nicotina esta eternament a la memoria dels seus receptors i, per tant, cal tenir clar que estam parlant
d’una droga. La nicotina és més addictiva que I'heroina i la cocaina. Fumar no és tan sols un habit, és una
drogoaddiccié, ja que el fet de fumar compleix tots els criteris que defineixen el consum d’'una substancia
com a addiccié: necessitatimperiosa de consum, tolerancia, dependéncia, sindrome d’abstinéncia, compor-
tament compulsiu, etc.

Totiqueel tabac és una droga estimulant, lamajoria dels fumadors considera que relaxa. Aixo és degut al
fet que un vegada creat I'habit, el cigarret calma l'ansietat que provoca la seva falta en moments associats
al seu consum.
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Quan un fumador, pel motiu que sigui, retarda el consum de la dosi de nicotina que necessita, comencen
a apareixer els primers simptomes de la sindrome d’'abstinéncia: necessitat imperiosa de fumar, ansietat,
palpitacions, irritabilitat, mal de cap, tremolors, trastorns digestius, etc.

Per tant, cal tenir clar que si els cigarrets no tenguessin nicotina, no es fumaria.

El monoxid de carboni

El mondxid de carboni és el responsable de provocar malalties cardiovasculars en els fumadors.

El monoxid de carboni és un gas que procedeix de la combusti¢ incompleta del bri de tabac, Es el mateix gas
que emana dels tubs d’escapament dels automobils. Té la particularitat de competir amb 'oxigen en la seva
combinacié amb 'hemoglobina, formant el que s’anomena carboxihemoglobina. Aquesta dificulta la respiracié
cellular, ja que bloqueja 'hemoglobina per al transport d’'oxigen.

Enresum, podriem dir que, a la persona fumadora li arriba menys oxigen ales cél-ules per culpa del monoxid
de carboni, la qual cosa afavoreixles malalties cardiovascularsilaisquémia coronaria, amés del'arterioesclerosi
que contribueix al desenvolupament de transtorns vasculars com la trombosi i linfart agut de miocardi.

Aquest efecte, jJuntament amb |a vasoconstriccié coronaria que produeix la nicotina, és el que justifica la
relacié de'habit de fumar amb I'aparicié d’accidents coronaris. Per tant, d'aquesta manera s’aprecia una vega-
damés laimportancia del tabac en la salut publica, per serla malaltia cardiovascular la principal causa de mor-
talitat.

Els quitrans

Sén els causants de les tumoracions. Els quitrans sén substancies especialment danyoses per al funcio-
nament dels pulmons. El quitra és ocre i enganxds i és directament responsable de la tumoracié de les
cél-lules. Es calcula que en set anys, un fumador habitual s'introdueix 'equivalent a un litre de quitra en els
seus pulmons.

Molts dels cancers, des del de boca fins al de bufeta, poden ser en menor o major grau causa del tabaquis-
me. El quitra deixa la seva empremta per alla on passa.

Es indubtable la relacié entre el tabaci el cancer de pulmé. El risc de patir aquesta malaltia depén de: I'edat
d'inici al tabaquisme, la quantitat de tabac consumit, el nombre d’aspiracions que es fan a cada cigarret i el
costum de mantenir el cigarret a la boca entre aspiraci6 i aspiracio.

Els irritants

Els irritants soén els responsables dels problemes respiratoris dels fumadors. Els irritants sén substancies
que provoguen una acciéirritant ales vies respiratories. Aquestes responen, per defensar-se, produint més
moc del que és normal. Aquest moc no es pot eliminar amb facilitat a causa de I'alteracié del mecanisme de
neteja de la mucosa bronquial, s’hi acumula i deixa zones mal ventilades i facilment colonitzables per orga-
nismes que causen diverses infeccions. Per tant, la patologia es presenta a causa de la irritacié continua
que dénalloc alainflamacié dels bronquis o bronquitis cronica, i a causa també de les abundants secrecions
que dificulten el pas de l'aire i que s'anomena emfisema pulmonar.

El tabac és gairebé I'tinic responsable dela’MPOC (malaltia pulmonar obstructiva cronica). La dificultat res-
piratoria, la tos cronica i 'expectoracié sén els tres simptomes sospitosos de patir aquesta malaltia, que esta
subdividida, com s’ha explicat en la bronquitis cronica i en 'emfisema pulmonar. Es una malaltia que, en estats
avangats, arriba a incapacitar les persones que |a pateixen arealitzar les tasques quotidianes més senzilles, i a
més cal estar connectat gairebé permanentment a una botella d'oxigen.
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1) LADONA | EL TABAC

Les dones embarassades que fumen causen un gran dany als seus fills que encara no han nascut, ja que la
nicotina i el monoxid de carboni travessen la barrera placentaria, redueixen l'aportacié d’oxigen necessari i
acceleren el ritme cardiac del fetus.

Els problemes derivats del tabaquisme durant 'embaras poden ser: despreniment prematur de placenta,
infarts placentaris, parts més llargs i dolorosos, avortaments espontanis, mort neonatal, baix pes en néixer,
alteracions respiratories, etc.

La dona fumadora, a més, pot patir un risc afegit. Si pren anticonceptius orals, esta exposada a un perill
més gran de patir atacs cardiacs, apoplexies i trombosi a les extremitats inferiors. La menopausaavangad’l
a 3 anys i les Ultimes dades ens indiquen que als Estats Units la incidéncia del cancer de pulm¢ a les dones
esta sobrepassant el de mama. En el Regne Unit s’estima que I'any 2010 el cancer de pulmé sera la forma
més comuna de cancer femeni.

Resumint, podem dir que els fumadors creuen que ho saben tot respecte al tabac, perd no és aixi. Infarts
coronaris i cerebrals, cancers diversos com el de boca, el de laringe, el de pulmo, entre altres, problemes
respiratoris, Ulcera péptica, problemes amb 'embaras i el part, tromboembolies i, en general, una qualitat de
vida moltinferior ala dels no fumadors és més que suficient per considerar inqlestionable el caracter nociu
del tabac.

J) EL FUMADOR PASSIU

El tabaquisme passiu és una realitat que repercuteix negativament en la salut. Un fumador passiu és una
persona que no fuma, perd que esta obligada a respirar l'aire carregat de fum, per la qual cosa esdevé un
fumador habitual involuntari i forgat.

El fum del tabac té unes caracteristiques quimiques que irriten els ulls, les vies respiratories i la garga-
mella. Amés, la nicotina i el monoxid de carboni dels cigarrets passen a 'ambient amb el fum que provoca el
fumador, la qual cosa fa que les persones que 'envolten, en respirar aquest fum, introdueixin també en els
pulmons les substancies nocives del tabac.

Respirar aire contaminat pel fum del tabac implica un risc 5¢7 vegades superior al'estimat perla contami-
nacié per asbest, arsénic, benze, clorur devinil oradiacions. Es ampliament coneguda la capacitat d'aquests
agents de provocar cancer i, habitualment, generen una alarma social molt superior a I'ocasionada pel fet
de fumar passivament. Aquesta comparacié converteix el fum del tabac com el contaminant ambiental amb
més poder cancerigen.

Les persones més susceptibles de tabaquisme passiu sén les dones gestants, els nadons, els nins i els
malalts cronics. El 12% dels no fumadors sén fumadors passius fins a vuit hores al dia; fins a 5.000 moren
cada any a Espanya, com a conseqliéncia d’alguna malaltia associada a I'exposicié involuntaria del fum del
tabac. Un de cada dos nins amb malalties respiratories croniques és fumador passiu.

Sense cap mena de dubte, el tabac és el principal agent mediambiental causant de malalties humanes,
tant en els fumadors actius com en els no fumadors als quals se'ls obliga a fumar passivament. Si a aixd
s'afegeix que totes les malalties produides pel tabac poden evitar-se només suprimint la inhalacié del fum
del tabac, no resulta dificil arribar a la conclusié que el control del tabaquisme constitueix un dels mitjans
més eficagos per millorar la salut i la qualitat de vida de la poblacié i, per tant, una mesura fonamental en
salutpublica.

“Subratllarem la naturalesa Unica d'aquest producte, I'inic venut legalment que mata a qui el consumeix,
si aquest segueix detalladamentles instruccions del fabricant”

(BASP. European for action on smoking prevention.
Europa contra el cancer 1992).
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2. Raons per deixar de fumar
i raons per continuar fumant

La proposta seglient és una de les parts més importants de tot el tractament. Es tracta d'anotar quins sén
els seus motius o les seves raons que fan que estigui fumant en aquest momenti, el que és més important,
quins sén els motius oles raons pels quals vol deixar de fumar. Unvegada elaborada aquestalllista, hauria de
tenir-la molt present en tot moment. Recordar constantment per qué vol deixar el tabac 'ajudard a mantenir-
se fort i decidit. En un futur, quan vosté ja no fumi, aquesta llista haura de seguir present cada vegada que
tengui temptacions de fumar.

RAONS PER DEIXAR DE FUMAR

RAONS PER CONTINUAR FUMANT
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3. Test de Fagerstrém (dependéncia nicotfnica)

Aquest test |i permetra valorar el grau de dependéncia a la nicotina que vosté té. Es tracta de marcar una
Unica resposta per a cada pregunta. En acabar ha de sumar les numeracions de les 6 preguntes i anotar-ho
a “Puntuacio total”. Després ja pot valorar el resultat. El fet de ser més o menys dependent de la nicotina no
hauria de marcar una expectativa de resultats al final del tractament, ja que, de vegades, a una persona molt
dependent no li costa tant anar reduint el nombre de cigarrets com a una altra que inicialment és menys
dependent. Com hem comentat al principi, cada fumador és diferent; per tant dependra de molts d'altres
factors.

1. Quants de cigarrets fuma diariament?
MENUS ' 1L L iieeeereneeenreneeeneeseeeeeessesseesseesseeseesseeeseessees et seeessesessessesesessseesscecssc
ENtre 11120 i
ENtre 21130 i
MES & 30 ..o s s

S ettt eeeee e eeee e eees e e R4 EEE R 448 EEE LR 8L EE4EEECEEE 4R LR 4R EE e R e e Rttt ane et 1

3. Quanfuma el primer cigarret després de despertar-se?
EN 1 MOMENT 0'BIXECAI-SE ... cveeceererneeenceeeeneesseeseesseeseesseessesseeesseeessessessseees et eesssesseeessesssscsesssseessnces 3
ENtre 61 30 MINULS w.cieuieenieneeeneereermeeseeeceseressesseresseesercsseesscesesseceees
ENtre 31160 MINULS ooeuceeeiereeemeereermeeseeeceseressesseresseeseresseeseceseeseceees
MES AL NOIE AESPIES ....veueecrenceiereneeeneeeeeneesseesneesseneseesseesesseeessesessessesessessseesseeesnc

4. Quin cigarret considera més important?

BT DIIMIET ottt tceeeerenneeneeenseeeneereeessessereseesseeseeseseesseeseesseeseesseeeseeseeeseeesseeseeesseees et eesssesseeesseessscsseessscessncese 1
U BIIIE e ceeeceeneeneeeneeseeeneeesseeesceseeeesseeeeeeseeeseseeesseess eeseesseesceseseesseesseesseesseseeeeseeescesseessesseesssenessessnes 0
5.
6.
1
PUNTUACIO TOTAL:

Menor o igual a 3 punts: poc dependent de |a nicotina
4,516 punts: dependent de la nicotina
Igual o superior a 7: forta dependéncia de |a nicotina
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4. Test de motivacié

El test de motivacié mesura el grau d’anim, de desig de canvi, de disponibilitat per deixar de fumar en aquest
moment. Ha de llegir les 16 opcions i marcar les que s’ajustin a la seva situacié personal. Les tres opcions
del ndm. 1 no sén excloents I'una de I'altra, és a dir, vosté pot marcar les tres, o només dues, 0 només una,
depén del cas. Quan ja hagi seleccionat totes les opcions de situacié personal, sumi la puntuacié i tot seguit
valori les possibilitats d’éxit.

SITUACIG PERSONAL Punts
Vénc per decisi6 personal 2
1 Vénc per consell professional 1
Vénc perindicacié familiar 1
2 Estaré en millor forma fisica 1
3 Vull fer esport o ja en faig 1
4 Necessitalliberar-me d’aquesta dependéncia 2
5 No tenc problemes professionals 1
6 Cuidaré el meu aspecte fisic 1
7 Estic embarassada o la meva parella ho esta 1
8 Lameva relaci6 familiar és satisfactoria 1
9 Tenc fills petits 2
10 He deixat de fumar més d’'una setmana 1
11 Sempre aconseguesc el que vulll 1
12 Actualment estic alt de moral 2
13 Som de temperament tranquil 1
14 Tendré una qualitat de vida millor 2
15 Lameva gana és habitualment estable 1
16 Normalment el meu pes es manté igual 1
PUNTUACIG TOTAL:

CALCULI LES SEVES POSSIBILITATS D’EXIT

14 punts o més
De10a 13 punts..
De 6a9 punts
Menys de 6 punts.

Altes possibilitats d'éxit

Bastants possibilitats d'aconseguir-ho
Pot tenir alguna dificultat superable
Mediti si aquest és el moment oportd
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5. Autoregistre de consum

Finalment, aquesta setmana realitzard una altra de les coses més importants que I'ajudaran a deixar de
fumar: “l'autoregistre de consum”. L'objectiu d’aquest registre és que, a partir de les anotacions, vosté pugui
ser conscient del seu habit, és a dir, en quin moment fuma i de quina manera fuma. Esta comprovat que
moltes vegades s’encenen més cigarrets dels que realment es necessiten. Aixo es deu al fet que, en molts
de moments del dia, es fuma per automatisme; siné, recordi la quantitat de vegades que es troba amb un
cigarret alamainosap en quin moment I'ha encés; o bé encén un cigarret i ja en tenia un altre d’encés en
el cendrer.

Es tracta del seglient:

Haura preparatun full de registre per a cada dia de la setmana.

Cada dia agafara un fullnoui el dura doblegat juntament amb el paquet de cigarrets i les dues coses les
portara alhora embolicades en un paper de colors, de regal o quelcom similari subjecte tot amb una goma
elastica.

Quan tengui ganes de fumar agafara el “paquet”, li traura la goma i el desembolicara anant amb cura de
no trencar el paper d’'embolicar, ja que ha de durar-li tota la setmana.

Un vegada que tengui a la vista el paquet de cigarrets i el full d’autoregistre i ABANS DE TREURE | ENCEN-
DRE EL CIGARRET, es disposara a anotar:

1. El'num.del cigarret (1 al primer del dia, 2 al segon, etc.);

2. I'horaenquéel fumara;

3. el grau d'apeténcia (alt, el que necessita imperiosament; mitja, el que li fa ganes pero realment no
necessita massa, i baix, el que I'encén per encendre’l sense necessitar-ho en absolut), i

4. lasituaci6 en qué el fumara (llegint, veient |a televisi6, prenent café, després de menjar, parlant per
teléfon, etc.).

Després d’haver-ho anotat tot, traura el cigarret del paquet i abans d’encendre’l embolicara de nou el
paquet i el full d'autoregistre doblegat amb el paper d’embolicar. Ho subjectara amb la goma elastica i,
només una vegada fet tot aixo, ja podra encendre el seu cigarret.

Si pel que fos, vosté ja no fuma aquest cigarret, obri una altra vegada el paquet, ratlli el cigarret anotat i
que no fumarai guardi-ho de nou en el paquet.

Emboliqui una altra vegada les dues coses (el paquet de tabaci el full doblegat d'autoregistre) i guardi-ho
tot fins que necessiti un altre cigarret.

Insistim, ES MOLT IMPORTANT QUE ANGTI | REGISTRI EL CIGARRET ABANS D’ENCENDRE'L. Vosté mateix desco-
brira per que.
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AUTOREGISTRE DIARI DE CONSUM DE TABAC

Nom:

Data

Cigarret: Hora en qué fum:

Grau d’apeténcia:

Situacid en la qual fum:

Grau d'apeténcia: ALT - MITJA - BAIX
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2a. setmana

Activitats

1. Técniques per augmentarla motivacio:
Deu mites sobre el tabac.
Cost de I'habit de fumar.

2. Tecniques de deshabituacié:
Els deu manaments.

Reduccié del nombre de cigarrets.

3. Fixarel“dia D"

£




1. Tecniques per augmentar la motivacié

Deu mites sobre el tabac

Tot seguit ens trobam amb algunes de les frases que més se senten a dir a les persones fumadores. Cadas-
cuna d'aquestes i d'una manera moltresumida i senzilla, han estatrespostes.

1. “Hi ha coses molt pitjors que el tabac”
No tantes, perqué el tabac és causa de cancer i el cAncer és la segona causa de mort en els paisos industria-
litzats, després de les malalties cardiovasculars, amb les quals el tabac es troba directament relacionat.

2. “He conegut molts fumadors que no han estat mai malalts”

Segurament, recorda alguna persona anciana que ha fumat tota la vida i esta bé. Observi la qualitat de vida
seva. Tus? Li costarespirar? Quin grau d'activitat fisica té? Aixi i tot, aquest ancia ha tengut sort, millor pera
ell. Pot assegurar-se voste la mateixa sort? No oblidi que vosté només veu els qui arriben a vells, els qui han
mort a causa del tabac no els veu envellir,

3. “Els cigarrets light no fan mal, no sén cancerigens”

Els cigarrets baixos en nicotina i quitra sén menys nocius, perd ha de tenir en compte que el grau de satis-
faccié del fumador depén directament de la concentracié de nicotina a la sang, la qual cosa es tradueix mol-
tes vegades en un augmentdel nombre de cigarrets consumits i en aspiracions més nombroses i profundes;
per tant, el benefici s’anul-la.

4.“Jo fum poc perqueé gairebé tot el cigarret es consumeix en el cendrer”

La persona fumadora que deixa cremar el tabac en el cendrer, procurant fer menys ‘xuclades’, respirara una
concentracié més gran de cancerigens perqué el fum que es despreén de la porcié final del cigarret és quali-
tativament més toxic que el fum que s’inhala directamenta I'hora de fumar.

5. “El tabac contamina, perd ho fan més els cotxes i les fabriques. Un cancer de pulmé es pot produir a
causa de la contaminacié ambiental”

Els estudis epidemiolodgics assenyalen que el tabac és causant del 30% de tots els cancers diagnosticats,
davantd’'un 2% produit per la contaminacié ambiental.

6. “El tabac em tranquil-litza”

Ha aprés aregular la seva manera de fumar per tranquil-litzar-se, i aquesta ‘tranquil-litat’ és deguda a l'accié
central del tabac, perd desapareixera quan els nivells de nicotina a la sang disminueixin i apareixera |a sin-
drome d'abstinéncia. Recordi que hi ha molts altres métodes per tranquil-litzar-se i enfrontar I'estrés quo-
tidia. O creu que els no fumadors no s’angoixen ni es preocupen ni s’enfronten a situacions dificils? Ho fan
d’'una altra manera i sense posar en joc la seva salut.
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7. “Necessit un cigarret per estudiar o treballar”

Moltes persones han associat el tabac a situacions com ara treballar i estudiar, i aixd ha esdevingut un habit
com qualsevol altre. Aixd no significa que no pugui fer-se sense tabac perqué, al cap i a la fi, és vosté qui
treballa i estudia, no el cigarret. En qué pot ajudar-lo un cigarret? Intenti fer aquestes activitats sense fumar
durantalgun temps i veura com recobrara molt aviat els nivells de rendiment que mantenia fumant.

8. “Jo no depenc del tabac, puc deixar de fumar quan vulgui”

Provi a deixar de fumar en una situacié quotidiana de la seva vida, no quan estigui malalt; i veura que és més
dificil del que es pensava. Es déna autoexcuses per continuar amb la seva addiccié i la seva dependencia.
Tot fumador és dependent encara que fumi poc.

9. “El cigarret és un vici molt dificil de treure”

L’addicci¢ al tabac té un doble component. Un és I'addiccié fisica generada per la nicotina i un altre és I’'habit
de comportament, I'associaci6 que s’ha establert entre el tabac i les diferents situacions | estats als quals
es veu sotmés el fumador al llarg del dia. Aquestes associacions sén més dificils de trencar que I'addiccié
fisicais’han de tenir en compte quan es vol deixar de fumar.

10. “Ho pas molt malament quan deix de fumar, és pitjor el remei que la malaltia”

La dependéncia fisica de la nicotina només dura al voltant de tres o quatre setmanes. No obstant aixo, els
beneficis secundaris a 'abandonament sén progressius i apareixen des del moment en qué es deixa de
fumar.

Cost de I’habit de fumar

Es probable que en alguna ocasi¢ ja hagi realitzat un calcul aproximat del que es gasta en tabac. Ara és el
moment ideal perqué ho calculi de nou o ho faci per primera vegada. Si fuma menys de 20 cigarrets al dia,
faci el calcul per setmanes.

Cost del paquet de tabac habitual x nre. de paquets consumits
al diax 365 =....cccccee euros al’any

Es el moment de comengar a estalviar. Comenci a pensar a qué destinara aquests diners, encara que li sug-
gerim que els hauria de gastar a fer-se un bon regal, s’ho mereix. Recordi alguna cosa o projecte que sempre
ha deixat “aparcat” perqué no ha gosat a pagar-ho, com per exemple un viatge per a vosté i la seva parella,
algun objecte que vulgui comprar-se o simplement sortir una mica més a sopar fora de casa.
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2. Técniques de deshabituacié

Els deu manaments

Tal com diu la paraula “manament”, i en el sentit més afectuds del terme, s6n unes recomanacions o petits
“trucs” que, si es compleixen, I'ajudaran enormement a trencar 'automatisme de qué hem parlat abans. Li
aconsellam que els tengui present constantment perque, a partir d’ara, tot el nostre treball es centrara en
les pautes seglients.

Els explicarem un perun.

1. Abans de fumar un cigarret, anoti’l minuciosament en el seu full d’autoregistre de consum.

Tal comli vam explicar la setmana anterior, ha de continuar anotant cada cigarret que fuma, I'hora en la qual
fuma, el grau d’apeténciai el moment en qué fuma. Per a aixd, ha de preparar nous fulls de registre i recordar
de quina manera ha de portar-los a sobre (doblegats al costat del paquet). D’aquesta manera, continuara
essentconscient del seu habit.

2. Els cigarrets han d’estar sempre dins el seu propi paquet. Recordi com ha de portar el paquet juntament
amb el full d’autoregistre: embolicat en un paper de regal, de colors o similari subjectat tot amb gomes elas-
tiques. Mai no deixi el paquet a la vista ni a I'abast de la ma. A partir d’ara, ha de deixar el “paquet” en un lloc
allunyat d'on es trobi, a fi d’haver de desplagar-se cada vegada que vulgui fumar.

3. Canvii de marca de cigarrets a una altra de menor grau en nicotina i quitra.

Tot seguit li presentam dos grups de marques de tabac, les de “tabac negre” i les de “tabac ros”, amb les
seves corresponents concentracions en nicotina i quitra. Cerqui el tabac que vosté fuma habitualment (si
no el troba, seleccioni’n un de similar); després trii el que fumara durant aquesta setmana dins el quadre
inferior, HA DE BAIXAR COM A MINIM UN QUADRE, encara que si vol baixar més, ho pot fer. Si fuma diverses
marques, a partir d'ara i al llarg dels successius dies, només podra fumar una Unica i mateixa marca.
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CIGARRETS NEGRES CIGARRETS R0OSS0S
Nic  Quit Nic Quit
Boncalo 08 10 Fortuna 08 10 —‘
Record 08 9 Coronas rubio 08 10
Ducados 08 10 Peter Stuyvesant 0'8 10 Nic Quit
Habanos 08 10 Camel 08 10
BN 08 9 Diana 08 9 Nobel 06 8
Lucky Strike 08 10 Lucky Strike 06 8
Chesterfiels 08 10 Malboro 06 8
Nic  Quit Malboro 08 10 Winston 06 8
Pall Mall 08 10 LM 06 8
Davidoff g7 10 Brooklyn 08 10 Royal Crown 05 8
Celtas gv 10 Winston 08 10
Sombra o7 8 Gold Coast 08 10 \
Partagés Qv 9 GgldenAmerican 07 10 Nic Quit
Coronas av 9 Bisonte 07 10
DUCGdO,S 0:7 8 Royal Crown 07 8 Fortuna 04 ©
Partagas o Fortuna o7 9 Gold Coast 04 5
‘ Camel o7 10 Coronas 03 4
Nic  Quit
Coronas 03 4 Nic Quit
BN 02 1
Ducados 03 3 Nobel Ultra 02 1
Silk Cut 01 5
Peter Stuyvesant 0'1 1
R 1 Minima 01 Q7

4. Compri els paquets d’'un en un i sempre a un estanc.
Es recomana comprar-los d’'un en un, perqué a partir d’ara anirem canviant de marca cada setmana. A més,
comprar-los d'un en uninomés en els estancs I'obligara a planificar-se el consum.

5. Redueixi el consum del cigarret un terg.

Sense comptar el filtre, haurd d'imaginar-se dues linies que divideixen el cigarret en tres parts. La linia que
separa el segon terc del tercer terg 'ha de marcar amb un llapis o un boligraf. A partir d'aquests moments,
quan vosté encengui un cigarret, només es podra fumar fins a la linia marcada. Un vegada que arribi a la linia
marcada haura d’'apagar el cigarret. D’aquesta manera evitara fumar-se la part més toxica o nociva, que és la
que esta més a prop del filtre.

Filtre NO

- 3r.terg 2n. terg 1r. terg

Aquesta és la part que NO fumara
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6. Retardi, com a minim, 30 minuts el primer cigarret que es fuma al mati, ja sigui en aixecar-se o després
d’esmorzar.

Es a dir, no ha de comptar el temps que transcorr des que s’ha aixecat, sin6 el temps des del qual vosté
fumaria el seu primer cigarret. Per exemple, si s’aixeca ales 7.30 hi fins a les 8h no fuma el seu primer ciga-
rret, comptara els 30 minuts a partir dagquest moment, és a dir, que no fumara fins a les 8.30 h. Retardi com
aminim 15 minuts els cigarrets que fuma després de menjar i després de sopar. Exactamentigual. Retarda-
ra I'hora en que fumava aquests cigarrets.

7. Redueixi |la profunditat de I'aspiraci6 del fum.
Es tracta d’aspirar amb menys forga. Aixd pot controlar-se subjectivament. Un suggeriment és el d'aspirar
aire abans de posar-se el cigarret a la boca i, sense treure’l, col-locar-se el cigarret i continuar aspirant.

8. No mantengui el cigarret a la boca entre les aspiracions, siné només per fer-les.
També és preferible deixar-lo al cendrer que subjectar-loamb la ma.

9. No fumi en preséncia d’altres persones.

Apartir d'ara, quan vulgui fumar haura de fer-ho sol, encara que aixd comporti que en un moment donat deixi
un grup d’amics. Comuniqui a les persones importants amb les quals viu o es relaciona que deixara de fumar
en els propers dies.

10. No accepti cap cigarret a partir d’avui, encara que si que pot convidar dels seus.
Apartir d'ara fumara exclusivament dels seus cigarrets “marcats’.

REDUCCIO DEL NOMBRE DE CIGARRETS

Apartir daquesta setmana comencara a reduir el nombre de cigarrets que fumara cada dia a partir de la taula seglient.
Es tracta quelocalitzi a 'esquerra el total dels cigarrets que actualment esta fumant. Tot seguit, observi a la columna
deladretael nombre decigarrets que correspon fumar a lasetmana seglient. Aquesta és la quantitat de cigarrets que
podra fumar com a maxim cada dia. Se'ls haura de dosificar perqué li bastin. De cap manera no en podra fumar més,
encara quesi que en podra fumar menys; en aquest cas no sén acumulables peralendema.

Setmana anterior Setmana segiient
B0 CIZAITETS PEI I8 c.oueieeeierncerrerereeresneresesseressesssnesseesseeseeseseessaseeessseeessessenesseseeses 40 cigarrets per dia
50 CIZAIMTETS PO A8 e ceeureerereerernereenesseresseesseeseessees cessaeessessenesseeessesesssseesssessesssccss 35 cigarrets per dia
A0 CIGAIMETS PEI A8 wecvcrerereeerereneeenrenseesmeeseesseeesessereseressessesessessseesseesscescesecesscess 28 cigarrets per dia

35cigarrets perdia...
30 cigarrets per dia
25 cigarrets perdia...
20 cigarrets per dia
15 cigarrets perdia...
12 cigarrets per dia

10 cigarrets perdia...

.25 cigarrets per dia
.20 cigarrets per dia
.18 cigarrets per dia
15 cigarrets per dia
..10cigarrets per dia
.8 cigarrets per dia
...6cigarrets per dia

B CIAITETS PEI T8 cveuuerrreraeeesrenseessneeeesseesseeeeesseressesseresseeseeeseessaessesssseessasssesssaccsscees S cigarrets per dia
B CIAITETS PEI T8 cveeuerreeraeeesrenneesseeeesseesseeeeesseressesseresseeseeeseesssessessseessasssecssancsscees 4 cigarrets per dia
4 0 MENYS CIPAMETS PEI QI8 L.uuievurercerreersereeeesaeressesseresereseeseeesseeseresseessscssessesecssasss DEIXAR DE FUMAR
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3. Fixar el “dia D”

Aquest és el primer dia sense tabac. Per arribar a aquest moment de la manera més tranquil-la i senzilla
possible, haura calgut la progressiva reduccié de la dosi de nicotina, que és el que pretenem des d’aquest
moment. Aixi, quan arribi el “dia D’, ja fumara molt menys del que fuma actualment. Li recomanam que trif
undia entre la4a.ila 5a. setmana des que va comengar el tractament. Si potser, un dia en cap de setmana
perqué pugui realitzar algunes activitats diferents a les habituals i perqué pugui planificar com organitzar el
seutemps. Una vegada que hagi triat aquest dia, la data serd INAJORNABLE. No hi ha excuses, llevat, com és
clar, de motius excepcionals.

DEIXARE DE FUMAR EL DIA.....ouuinnennnns MES. vcverncrernerrceenneennneenceeee ANY i

I AQUESTA DATA SERA INAJORNABLE,

Signatura
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3a. setmana

Activitats

1. Técniques per augmentarla motivacio:
- Beneficis de 'abandonament del tabac.

2. Els dubtes...
3. Tecniques de deshabituacié:
- Repassar els deu manaments.
- Reduccié del nombre de cigarrets.

4. Técniques de relaxacio.

5. Recomanacions sobre la sindrome d’'abstinéncia.
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1. Técniques per augmentar la motivacié

a) BENEFICIS DE L'’ABANDONAMENT DEL TABAC

* Després de 20 minuts. La pressi6 sanguinia i el pols cardiac tornen als seus valors normals i millora la
circulacié de lasang a les extremitats.

* Després de 8 hores. Els nivells d'oxigen a la sang es normalitzen. El risc de patir un atac cardiac comenca
a disminuir,

* Després de 24 hores. S'elimina el monoxid de carboni de I'organisme. Les mucoses i altres deixalles
s’expulsen dels pulmons,

* Després de 48 hores. Jano es detecta nicotina a l'organisme. El gusti I'olfacte comencen a millorar.

 Després de 72 hores. Es més facil respirar a causa d’'una relaxacié dels tubs bronquials. Els nivells de
energia sincrementen.

* Desprésde2- 12 setmanes...
La circulacié sanguinia continua millorant.

* Després de 3- 9mesos...
Els problemes derespiracié com ara tos, ofecs, etc., milloren. L'activitat dels pulmons s’incrementa entre
un 5iun 10 percent.

* Després de 5 anys. El risc de patir un atac cardiac disminueix fins a la meitat en relacié a una persona
fumadora.

* Desprésde 10 anys. Elrisc de patir cancer de pulmé és només lleugerament superior al d'una persona no
fumadora. El risc de patir accidents cardiovasculars i atacs cardiacs és el mateix que el d’'una personano
fumadora.

b) SALUT EN GENERAL
DEIXAR DE FUMAR ES LA DECISIO MES SALUDABLE QUE UN FUMADOR POT PRENDRE EN TOTA LA SEVA VIDA,
c) EN QUALITAT DE VIDA

* Millora la capacitat respiratoria.
* Millora la capacitat d’exercici fisic.
* Desapareixen els simptomes respiratoris inespecifics: tos, expectoracio, dispnea, etc.

d) EFECTES SENSORIALS

* Millora el sentit del gust.
e Millora el sentitde 'olfacte.

) QUESTIONS ESTETIQUES

* Millora I'estat de la pell.
* Desapareixen les taques ales dents i als dits.
* Desapareix 'olor de fum de laroba i del cabell.

f) PERALECONOMIA

La quantitat de diners que deixara de gastar-se en tabac (faci’s un regal].

g) SOCIALMENT

En deixar de fumar, contribuira que I'entorn familiar i laboral sigui més saludable.
h) PERSONALMENT

* Deixar de fumar fara que se senti satisfet de vosté mateix, i augmentara el seu nivell d'autoestima.
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2. Els dubtes...

ANSIETAT

Quan estic estressat, fumarem relaxa

L'organisme del fumador depén de la nicotina, per aixd, quan I'obté (quan fuma) es relaxa. Perdla nicotina és un esti-
mulant que augmenta la freqliéncia cardiaca, la pressié arterial i 'adrenalina. Després d'unes setmanes, molts de
fumadors estan menys nerviosos i aprenen arelaxar-se sense fumar. Exerciten més l'autocontrol.

Quant de temps dura la sindrome d’abstinéncia?

La sindrome d'abstinéncia comenca a les 4-5 hores d'abandonar el consum del tabac, i persisteix durant 8-10 set-
manes. Es de maxima intensitat des de la primera fins a la quarta setmanai es redueix ostensiblement a partir de la
setmanasisena.

Si deix de fumar estaré irritable i tots patiran el meu mal humor

La sindrome d’abstinéncia té simptomes clars durantun periode ben establert. Una vegada que hagi passat aquest
perfode, els beneficis sén per a tots. Contra la irritabilitat es recomana utilitzar técniques de relaxacié, com respirar
profundamentomplint els pulmons d'aire, retenir-lo i expulsar-lo després, concentrant-se en el que es fa. Superada la
dependéncia, els fumadors guanyen en autocontrol i estan menys nerviosos que quan fumaven.,

Des que he deixat de fumar, tenc depressié. Qué puc fer?

Fins a un 25-35% de fumadors presenten un quadre depressiu de major o menor intensitat des de la vuitena a la dot-
zena setmana de 'abandonament. Aquest procés és més freqlient en aquells fumadors amb antecedents de sindro-
me depressiva. En aquestes persones esta indicat 'is de farmacs antidepressius que els puguin ajudar a superar
amb éxitaquesta fase de'abandonament tabaquic.

FAM

Si deix de fumar engreixaré?

Fins a un 80% de les persones que abandonen 'habit tabaquic engreixen una mitjana de 3 a 5 Kg. L'augment de pes
és produi't per dues causes. D'una banda, la nicotina té una acci6 lipolitica (destruccié de lipids). En deixar de fumar,
lanicotina desapareix de l'organisme i, en conseqliéncia, aquesta accié de lipdlisi deixa de realitzar-se. D'altra banda,
I'abandonament del consum del tabac s’acompanya d'un increment de la ingesta alimentaria per part del subjecte, ja
que desapareix I'acci6 anorexigena de la nicotina i els exfumadors cerquen recompensar-se oralment mitjangant la
presa d'aliments, per emular la satisfaccié que sentien abans amb el consum del cigarret. Per combatre aquest aug-
ment de pes, es recomana als fumadors que redueixin la ingesta alimentaria en aproximadament 200-400 calories al
diaiqueincrementin la practica d'exercici fisic. Si se segueixen aquestes dues recomanacions, controlaran 'augment
depesiencaraques’engreixin 2 o 3 Kg, després de 4-6 mesos, els perdran i recuperaran el pes habitual.

QUALITAT DE VIDA

He de deixar I'Gnic plaer que em queda?
Deixar de fumar fara que recuperi el gustil'olfacte, Tendré més capacitat per fer exercici. Augmentara el nom-
bre de dies en qué em trobi millor.

M'estim més morir felig i abans, peré amb els meus cigarrets
Es un mite que fumar mata rapidament, Les malalties relacionades amb el tabac causen sovint anys de pati-
ment. Quan es parla que el tabac escurgala vida, no es parla de mesos, sin6 d'anys.

Es tard. Ja fa molt de temps que séc fumador

Val la pena deixar-ho a qualsevol edat. Sempre s’aconsegueixen beneficis. Es guanya en qualitat de vida,
encara que només sigui perqué augmenta la capacitat d’expulsio d'aire, es produeixen menys flegmes |
menys tos (la sensaci6 de manca d'aire, d’ofec, és una sensacié molt desagradable).
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3. Tecniques de deshabituacié

REPAS DELS DEU MANAMENTS

1. Abansde fumarun cigarret, anoti-ho minuciosament en el seu full d'autoregistre de consum.

2. Elscigarrets han d’'estar sempre dins el seu propi paquet. Mai no deixi el paquet a la vista ni a 'abast de
lama.

3. Torni a canviar de marca de cigarrets a una altra de menor grau en nicotina i quitra (vegeu taula de Ia
setmana anterior).

4. Compri els paquets d’'un en un i sempre a un estanc (no a maquines ni a bars).

5. Redueixi el consum del cigarret a la meitat. Aquesta setmana els marcara per la meitat. Quan arribi a la
marca, haura d'apagar-lo.

Filtre NO

- 2% meitat 13 meitat

Aquesta és la part que NO fumara

6. Torni aretardar 30 minuts el primer cigarret que fuma el matii com aminim 15 minuts els cigarrets que
fuma després de menjar i després de sopar (en relacié amb 'horari que esta portant aquesta setmana).

7. Continuireduint la profunditat de I'aspiracié del fum.

8. Nomantengui el cigarret ala boca entre les aspiracions, siné només per fer-les.

9. No fumien preséncia d’altres persones.

10. No accepti cap cigarret a partir d’avui, encara que si que pot convidar dels seus.

REDUCCIO DEL NOMBRE DE CIGARRETS

Torni a reduir el nombre de cigarrets que fumara aquesta proxima setmana depenent dels que esta fumant
ara.

Setmana anterior Setmana segiient
B0 CIZAIMTETS PEI I8 .. cveeceeucerceemreeermeeseressesseeeseesereseessessesseseessessseesseeescessenesseseenes 40 cigarrets per dia
50 CIZAITETS PEI TI8 oo.ieeurererurercrencerereeneesceeeeesseesseesseessesseeseeeseeseesssesseeessessscsse 35 cigarrets per dia
A0 CIGAMETS PEI T8 weoerrerrereererseeesneesereeneessesseesseressesseessesseeessceessesseeesseesssssscesscesscees 28 cigarrets per dia

35 cigarrets perdia ... .25 cigarrets per dia
30 cigarrets perdia... .20 cigarrets per dia
25 CIGAIMTETS PEI I8 c.ocveuceerieeremrerermeeseresseseeeseeseresseeseessesseseessesssessseeeseesseeesseseeces 18 cigarrets per dia
20 CIGAIMTETS PEI I8 c..cvevceeeereeemrerermeesseressesseeeseeseresseessessesseseessesssessseeeseesseeessesseces 15 cigarrets per dia
15 cigarrets perdia... .10 cigarrets per dia
12 cigarrets per dia 8 cigarrets per dia
10 cigarrets perdia... 6 cigarrets per dia
8 cigarrets per dia 5 cigarrets per dia
6 cigarrets per dia 4 cigarrets per dia
4 0 menys cigarrets perdia .. .DEIXAR DE FUMAR
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4. Técniques de relaxacié

En aquests moments en qué la necessitat de fumar esdevé “imperiosa”, son de gran ajuda les tecniques de
relaxacié. N'hi ha de diverses i molt eficaces, i s'utilitzen les unes o les altres depenent del coneixement que
se’n tengui, o del temps de qué es disposi per realitzar-les.

Quan es tenen atacs de “ganes de fumar”, la primera cosa que cal pensar és que aquestes ganes només
duren de 2 a 3 minuts, i que una vegada superades, no s’acumulen. Per tant, un cigarret que no es fuma, és
un cigarret “menys”. Recordi totes les vegades que ha sentit desitjos imperiosos de fumar allocs on no podia
fer-hoi transcorreguts uns minuts ja seli han passat.

RESPIRACIO

Durant el periode de maxima dificultat en 'abandonament de I'habit de fumar pot ser de gran ajuda el fet
d'aprendre i gaudir de la respiracié. Es possible exercitar una respiracié profunda que augmenti la capacitat
pulmonar i millori la ventilacié i 'oxigenacio, la qual cosa ens proporciona alhora sensacié de calma i relaxa-
cio.

Totseguitli presentam un model de relaxacié basaten larespiracié, molt senzill i eficag, i que pot realitzar
a qualsevol lloc:

1. Assegui’'s comodament procurant tenir la seva esquena recta i relaxada, les cames sense creuar i lleuge-
rament separades. Posi les mans sobre |a panxa.

2. Respiriamb normalitat.

Inspiri profundamentilentament pel nas intentantconduir 'aire cap ala base dels pulmons. Observi com

el muscul diafragma baixa i empeny 'abdomen cap enfora fent pujar les seves mans.

Retengui l'aire comptantfins a deu.

Després comenci a expirar moltlentament.

Repeteixi aquest exercici diverses vegades durantuns quants minuts.

Practiqui’l cada dia totes les vegades que sigui necessari. Si es mareja, disminueixi la intensitat, no es

forci.

w

N

5. Recomanacions sobre la sindrome d’abstinéncia

La sindrome d’abstinéncia és un conjunt de signes o simptomes que poden aparéixer quan es deixa de fumar
iel cos “reclama” la substancia ala qual esta tan acostumati que crea tanta dependéncia, que és la nicotina.
Cal considerar-los normals pel simple fet que el cos té dret a manifestar la seva protesta pel canvi al qual
esta essent sotmés. S6n molts anys fumanti els canvis beneficiosos que es produeixen sén innumerables,
perd mentre es produeixen es presenten moltes sensacions “estranyes” i desconegudes.

De vegades, es presenten un o dos d’aquests simptomes de la sindrome d’abstinéncia. De vegades molts.
Curiosament, a vegades a penes ni es presenten. Depén del tipus de fumador. El que si cal saber és que no
sén eterns, encara que ho semblin. Els més forts passaran en uns pocs dies i, en general, no solen durar
més de 4 0 5 setmanes. Hi ha diversos simptomes de |a sindrome de dependéncia a la nicotina, perd els més
habituals, els que més manifesten les persones que estan deixant de fumar, sén els que es reflecteixen a la
taula seglient. Cal estar preparats per a quan arribin. Si s’esta preparat no sorprenen tant i s'afronten més
facilment. Tot seguit li suggerim unes recomanacions per poder controlar-los.
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Simptomes

Recomanacions

Desig molt fort

® Esperar. Les ganes de fumar passaran en 2-3 minuts i cada vegada seran

de fumar menys intenses i freqlients (les ganes de fumarno s'acumulen).
® Respirar profundament 2 o 3 vegades seguides i intentar altres técniques
de relaxacio.
* Beureaiguaosucs.
* Mastegarxiclet sense sucre o menjar aliments baixos en calories.
* Estarocupat.
Insomni

* Evitarel caféiles begudes amb cafeina, sobretot el vespre.
* Fermés exercici, sobretot el vespre.

* Abans d'anar a jeure, prendre llet calenta o til-a.

* Intentartécniques derelaxacié al llit.

* Fer-seoqueetfacin un massatge de peus o d'esquena.

Restrenyiment

* Dietaricaenfibra
® Beureaiguaosucs

Nerviosisme e Caminar. Fer exercici fisic
Iritabilitat e Dutxar-se oferunbany
e Técniques derelaxacié
e Evitar caféibegudes amb cafeina
Gana ® Beureaiguaisucs que noengreixin
* \Vigilarlaingesta de sucre refinat
e Evitarlaingesta d'aliments rics en calories
* Augmentar laingesta de verduresii fruites
Cansament * Mantenir-se actiu: treball, esports...
Desanim ® Ferelquehabitualment t'agradi més
* Evitarlasoledat. Cercar companyia
* Augmentarles hores desoni descans
* Noexigir-se un altrendiment durant almenys dues setmanes
* Dormirmés
® Realitzar esport o alguna activitat fisica
e Evitar begudes alcoholiques
Mal de cap * Exercicis de relaxacio
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e Dutxacalentaobany
e Evitarel caféialcohol
e Dormirmés

4q. setmana

Activitats

1. Técniques de deshabituacié:
- Repassar els deu manaments.
- Reduccié del nombre de cigarrets fins a deixar de fumar.

2. El"diaD".
3. Técniques per mantenir-se sense fumar.

- 10 principis basics per a I'exfumador.
- Quan les ganes de fumar sén irresistibles.
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1. Técniques de deshabituacié

R

- 3r.terg 2n. terg 1r. terg

I3
8
9
1

EPAS DELS DEU MANAMENTS

Abans de fumar un cigarret, anoti-ho minuciosament en el seu full d’autoregistre de consum.

Els cigarrets han d’'estar sempre dins el seu propi paquet. Mai no deixi el paquet a lavista ni a l'abast de la
ma.

Torni a canviar de marca de cigarrets a una altra de menor grau en nicotina i quitra (vegeu taula de la
segona setmana).

Compri els paquets d’'un en un i sempre a un estanc (no a maquines ni a bars).

Redueixi el consum del cigarret al primer terg. Aquesta setmana els marcara entre el 1r. i el 2n. terg.
Només fumara el 1r. terg. Quan arribi a la marca, haura d'apagar-lo.

Filtre NO NO

Aquestes sén les dues parts que NO fumara

Torni a retardar 30 minuts el primer cigarret que fuma el matii com aminim 15 minuts els cigarrets que
fuma després de menjar i després de sopar (en relacié amb 'horari que esta portant aquesta setmana).
. Continui'reduint la profunditat de I'aspiracié del fum.

. Nomantengui el cigarret alaboca entre les aspiracions, siné només per fer-les.

. Nofumien presencia d'altres persones.

0. No accepti cap cigarret a partir d'avui, encara que si que pot convidar dels seus.

AQUESTA SETMANA JAHA DE REDUIR EL NOMBRE DE CIGARRETS FINS A DEIXAR DE FUMAR
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2. El “dia D"
EL VESPRE ANTERIOR

* Fumi el seu dltim cigarret. Llanci o desfaci’s de la resta dels seus cigarrets i tot el que li recordi a tabac:
cendrers, encenedors, etc.

* Recordiatots els que I'envolten que dema és el dia assenyalat, necessitara la seva ajuda i comprensié.

* Repassi la seva llista de motius per deixar de fumar i recordi els beneficis que obtendra quan deixi de
fumar,

HA ARRIBAT EL GRAN DIA

* Aixequi's un poc més prest del que és habitual, recordi que avui és el seu primer dia sense tabac.

* Pensique avui no fumara cap cigarret, no pensi en el futur. De moment només preocupi’s pel dia d'avui.

* Faciun poc d’exercici suau a casa, amb respiracions profundes, ompli els seus pulmons d’aire net.

* Dutxi's com sempre, pero fregant-se intensament amb la tovallola en eixugar-se.

* Esmorzien unlloc diferent de I'habitual. Prengui una infusié o un suc de taronja en comptes de café.

* Arregli's bé per sortir de casa.

* Totel que pugui fer caminant no ho faci amb cotxe. Redescobreixi els seus pulmons.

* Mantengui's ocupat, perd de momentintentievitarles activitats o coses que estaven lligades al tabac. De
moment, intenti evitar també el contacte amb fumadors. Sila seva parella o els qui I'envolten continuen
fumant, demani’ls que no ho facin en preséncia seva o arribi a un acord per no sentir-se temptat.

* Silipreocupa augmentar de pes, pensi que ara l'important és deixar de fumar.

* Després de menjar, no es “tombi” a veure |a televisio. Renti’s les dents i faci gargares amb un elixir.

* Realitzi alguna activitat com rentar els plats, llevar la taula, sortir a passejar, etc.

* Si té moltes ganes de fumar, respiri a fons i intenti relaxar-se fent inspiracions profundes i aplicant les
técniques de relaxacio. Esperi que li passin les ganes i recordi que les ganes de fumar seran cada vegada
menys intenses i freqlients.

* Ambeltempslliure que li queda, faci coses que liagradin i per a les quals abans no tenia temps. Trii activi-
tats i llocs que estiguin nets de fum. Intenti fer algun exercici en la mesura que sigui possible.

® Prepari’'s per a un descans recuperador amb un bany relaxant, prengui’s un tassé de llet calenta o una
infusié (til-la, camamil-la, valeriana...)

* Elvespre faci balang del dia i seleccioni els aspectes positius.

* No s’alarmi si ha de canviar molts dels seus habits per aconseguir deixar de fumar, no durara sempre.
Aviatreprendra la seva rutina habitual, perd haventeliminat els cigarrets.

® Elprimerdiaés moltimportant. Un vegada superat, haura donatun gran pas.

PEL QUE FA A L’ALIMENTACIO

* Augmenti el consum de fruites i verdures: revitamini’s!

* Evitiels fregits, les carns estofades o els apats molt condimentats.

* Evititambé un estémac massa ple, I'adormira a vosté i al seu autocontrol.

® Elimini el consum de caféi d'alcohol.

* Si no vol engreixar, suprimeixi els dolgos, la xocolata, les galetes, els pastissos... i també els aperitius
salats, les pipes, els fruits secs, etc.

* Entre hores mengi fruita del temps, pastanagues, api, caramels sense sucre.

® Beguisucs defruites.
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3. Tecniques per mantenir-se sense fumar

DEU PRINCIPIS BASICS PER A LEXFUMADOR

AWM -

8.
9.

No pensi que haura d’estar tota la vida sense fumar. Preocupi’s només pel dia d'avui.

Eviti temptacions. Mantengui encenedors, mistos i cendrers lluny de la seva presencia.

Eviti estar amb fumadors tant com i sigui possible.

Tengui sempre a punt alguna cosa per picar o mastegar. Fruita fresca, xiclets sense sucre, fins i tot una
pastanaga. Qualsevol cosa menys cigarrets.

Durant el dia hi ha moments perillosos: els petits descansos del treball, quan surti a prendre alguna
cosa... Vagi amb compte.

Contengui el desig imperiés de fumar realitzant activitats que el distreguin.

Aprengui a relaxar-se sense cigarrets. Repeteixi les respiracions relaxants que ja ha aprés cada vegada
que se senti tens.

Recordila llista de raons per no fumar.

Aparti els diners que estalvia cada dia. Observi com van augmentant.

10. Nocedeixi. Nitan sols perunsol cigarret !

QUAN LES GANES DE FUMAR SON IRRESISTIBLES

EL DESIG IMPERIGS DE FUMAR APAREIX EN ELS PRIMERS DIES DE FORMA INTENSA, PERD CONTROLABLE. NO
DURA MES DE DOS MINUTS. ES VENG | SE SUPERA REALITZANT ACTIVITATS COM ARA:

ESPERAR DE 3 A5 MINUTS CONTROLATS AMB EL RELLOTGE... i mentrestant...
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Analitzar les circumstancies i els motius.

Per qué té tantes ganes?

Recordar els motius de dependéncia.

Recordar els motius pels quals va voler deixar de fumar.

Degustarun substitut del tabac.

Xiclets sense sucre, sucs, caramels, fruites, etc.

Mantenir les mans ocupades.

Jugui amb les claus, un ninot, etc.

Realitzar activitats que facin dificil fumar.

Fer exercici, dutxar-se, rentar el cotxe, jardineria...

Realitzar técniques de relaxacié.

Respiri lentament i profundament agafant I’aire pel nas i expulsant-lo perla boca. Concentri’s en l'aire net
que entra, GAUDEIXI-NE!!!

Després dels apats...

Aixequi’s de la taula, renti’s les dents i surti a passejar o faci alguna cosa que el mantingui ocupat.

5a. setmana

Activitats

Técniques per mantenir-se sense fumar
- Conductes alternatives
- Mantenir-se sense fumar
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Técniques per mantenir-se sense fumar

CONDUCTES ALTERNATIVES

Si li resulta dificil mantenir-se sense fumar quan els altres ho fan al seu voltant, li suggerim que:

1.

o vl A~ wnmMN

~

Abans de reunir-se amb els seus amics fumadors, planegi quina resposta els donara si li ofereixen tabac.
Practiqui com dir “NO GRACIES, NO FUM”.

. Durantles festes, de moment, procuri estar amb els no fumadors.

. Canvii d'ambient. Vagi a llocs on no hi hagi fumadors o on no es pugui fumar.

. Siestamenjant o bevent, concentri’s en la degustacio. Ara té més sentit del gusti de l'olfacte.

. Expliqui als seus amics fumadors que ha deixat de fumar, Demani’ls que no el temptin amb un cigarret.

. Siésaunbaroauna festa, prengui de moment begudes no alcohdliques. No permeti que el seu autocon-

trol desaparegui.

. Alafeina faci una volta abans de compartir un descans amb fumadors.
. Permeti’s el luxe d’estar orgullés de deixar de fumar. Pot presumir dels seus éxits davant els fumadors,

perd noels menyspreinise’n rigui d’ells. La majoria també voldrien deixar el tabac i potser podra motivar-
los ainiciar el procés. La seva propia defensa fara que li diguin que no volen deixar-ho.

MANTENIR-SE SENSE FUMAR

> w

=l
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Cada dia que passi feliciti’s per continuar sense fumar, no pensi en el futur, només en el dia a dia.
Repeteixi’s: “AVUINO FUM".

Continui'aplicant els consells donats per al primer dia.

Recordi el seu llistat de motius per deixar de fumar.

Assenyali els dies que porta sense fumar, reuneixi els diners que estalvia cada dia i faci’s un bon regal.
Durant els primers dies hi haura moments molt dificils en queé el desig de fumar sera molt fort, augmen-
tara el nerviosisme i hi haura moments tensos. No oblidi que la sensacié de maxima necessitat no és
eterna, només dura uns instants. Aquests moments seran cada vegada més escassos i més espaiats en
el temps, fins que desapareixen. Per combatre’ls, aqui té una série de consells:

Relaxi’s, faci respiracions profundes. Respiri a fons mantenint 'aire com més temps millor i traient-lo
molt lentament. Concentri’s en el que fa, notant com l'aire entra net als seus pulmons. Repeteixi-ho
diverses vegades.

Miri el seu rellotge i observi com passa mig minut.

Begui un got d'aigua o un suc de fruites.

El pot ajudar tenir a ma coses per picar, xuclar o mastegar, com fruita, xiclets sense sucre, pastanagues,
api, etc,, si és possible, baixes en calories i sense sucre.

Acasa un bany calent pot ser molt relaxant.

Mantengui les seves mans ocupades: llapis, boligrafs, polseres, boletes, clauer, etc.

REPASSI MENTALMENT LA LLISTA DE MOTIUS PER ABANDONAR EL TABAC | ELS AVANTATGES OBTINGUTS.
Realitzi exercici fisic.

Augmenti les hores de son.

. Nos’exigeixi un gran rendiment durant 1 0 2 setmanes.
. No cerqui excuses del tipus “per un, no passa res”, I'lltim ja el va fumar la vigilia del gran dia. Un sol ciga-

rret pot despertar I'ansietatila necessitat d'altres... NO CORRI AQUEST RISC.

6a. setmana

Activitats

1. Enhorabona!
Observacions.
Ganes de fumar.
Augment de tos i expectoracio.
Sequedat ala boca.
Creences erronies.
Suggeriments sobre alimentaci.

2. Caigudairecaiguda.
Prevencié.
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1. Enhorabona!

RECULLI TOTS ELS CIGARRETS DE CASA SEVA, COTXE, TREBALL O DE QUALSEVOL ALTRE LLOC DEL SEU ENTORN
I LLANCI'LS. NO ELS REGALI. RETIRI TAMBE DE LA SEVA VISTA ELS ENCENEDORS | MISTOS, COM TAMBE ELS CEN-
DRERS.

OBSERVACIONS
Observi en el seu organisme els beneficis i mediti sobre aquests:

* Millora de les funcions corporals.
* Millora del seu estat emocional.
* Satisfacci6 personal d’haver aconseguit deixar el tabac.

Se sent millor fisicament, pot pujar més facilment les escales, caminar més rapid i sense cansar-se. Els
matins no té tantes nausees i, si li agrada nedar o bussejar, notara com ha augmentat la seva capacitat res-
piratoria. També ho notara en la seva vida sexual.

L’estatemocional millora en trobar-se més bé fisicament. En rebre més oxigen, les cél-lules treballen molt
millor. Se sentira més estimulat en realitzar coses que tenia pendents i, en general, la seva autoestima aug-
mentara. Li fard més ganes realitzar algun tipus d’esport i cuidar tots els aspectes i habits saludables de la
seva vida, ja que la sensaci6 de neteja que comengara a experimentar sera moltnotable.

Si aconsegueix treure el tabac de la seva vida, la satisfaccié personal I'enorgullira, ja que sén molts els
que diuen que podran deixar el tabac quan vulguin, perd molt pocs els que gosen a portar les seves paraules
alapractica.

Tot seguit comentarem alguns fets, Consideri'ls com a causa positiva per haver deixat de fumar, sense
oblidarla gran inversioé de futur que acaba de fer respecte a la seva salut.

GANES DE FUMAR

Igual que la fam té molt a veure amb els horaris de les menjades, pensi que amb el tabac passa alguna cosa
semblant. Abans fumava en aixecar-se, després de 'esmorzar, al bar, etc. | ara, en aquests moments del dia,
simplement per 'automatisme al qual estava acostumat, es portara la ma a la butxaca o a la bossa de ma
cercant el tabac gairebé sense adonar-se. Aixo ho ha de saber, perqué passara sobretot al principi, perd ten-
gui en compte que en unes quantes setmanes anira desapareixent aquest automatisme fins que s'acostumi
alasevanovavida sense tabac.

AUGMENT DE TOS | EXPECTORACIO

Es un simptoma que |i semblara contradictori i desconcertant perd que dura pocs dies. Es simplement un
efecte organic secundari a I'activacié del mecanisme de neteja dels pulmons, que abans s’havia atenuat a
causa de I'efecte nociu del tabac. Per tant, es produeix una millora de la depuracié i expectoracié del moc
dels bronquis. Entengui-ho com una neteja, un sanejament de tota la seva part bronquial que abans no podia
realitzar.
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SEQUEDAT ALABOCA

La nicotina estimula la produccié de saliva. En deixar de fumar aquest estimul desapareix, per la qual cosa
les persones manifesten una sensacié de sequedat ala boca. Aquesta sensacié dura aproximadamentd’'una
a tres setmanes, i coincideix de vegades amb un persistent gust a tabac, ja que una de les vies d’eliminacié
de la nicotina és per la saliva. Amés, no cal oblidar que aquest gust a tabac sera més perceptible perque en
deixar de fumar millora el sentit del gusti del'olfacte.

CREENCES ERRONIES

- Endeixarde fumar empitjora la salut.
Aixo pot passar, i no sempre, als que deixen de fumar de cop, perd mai als qui ho han deixat gradualment.

- Endeixarde fumar es torna un més ansiés i més nerviés.

Com amb altres drogues, I'abséncia provoca la sindrome d’abstinéncia. El “mono” és molest, pero molt més
suportable que el d’altres drogues. En haver deixat de fumar gradualment, sera molt més lleu. Si algl et
comenta “que malament que ho deus passar”, digues simplement |a veritat.

- Endeixarde fumar, augmentes de pes.

Es una de les raons que esgrimeixen fumadors i fumadores per no deixar de fumar. s una veritat a mitges.
Quan una persona deixa de fumar poden passar tres coses: que perdi pes, que es quedi com esta o que en
guanyi.

Un gran nombre de persones es queda com esta i poques en perden o en guanyen. Pot ser guanyaran
pes perqué, a causa dels efectes nocius del tabac, pesen menys del que haurien de pesar perla seva algaria
i constitucié. Aixo es produeix perqué, de vegades, és utilitzat com un mecanisme per no menjar, ja que la
nicotina “mata” la fam. A més, a vegades es menja menys per I'efecte de la gastritis permanent que pateix la
persona fumadora.

- Endeixarde fumar es perd la concentracié.

En casos aillats passa molt [leugerament en I'dltima o penultima setmana del procés d'abandonament. La
causa és I'efecte excitant de la nicotina. Quan es deixa de fumar del tot, s’observa com la concentracid és la
mateixa i més neta.

SUGGERIMENTS SOBRE ALIMENTACIO

Esmorzar: fruita fresca, torrades de pa o cereals amb llet freda i amb edulcorants artificials.
Dinar: sopa sense greix, carn o peix ala planxa o bullit, amanida i fruita fresca.

Mitja tarda: suc natural oiogurt desnatat.

Sopar: sopa, amanida, formatge fresc, patates bullides, pernil dolg i fruita fresca.

Durantels dies seglients a 'abandonament del tabac, eviti apats copiosos i aliments en conserva amb vina-
gre, salaons, espécies i aliments fregits que estimulin el desig de fumar. Eviti també menjar entre hores
aliments amb moltes calories, Augmentila ingesta de fruites (la vitamina C ajuda a eliminar abans la nicotina
del cos), verdures, amanides i hortalisses. Cuini bullit o a la planxa.
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2. La caiguda i la recaiguda

LA CAIGUDA és un esdeveniment puntual i Unic, com és encendre un cigarret. En aquest cas cal centrar-se
en les sensacions que produeix com sén malestar, nausees, mal gust, etc. i tornar a ZERO, sense provar un
segon cigarret.

LA RECAIGUDA és quan després de la caiguda s’encén un segon i tercer cigarret | 'endema més i més,
comengantun altre cop el consum i amb més sentiment de culpabilitat que quan fumava.

PREVENCIO DE RECAIGUDES

Repassar els motius pels quals ha deixat de fumari tenir clares les estratégies per fer front als moments
dificils que encara es presentaran, s6n dos elements crucials per a la prevencié de les recaigudes.

Ser conscients que encara que hi hagi el perill de recaiguda, aixd no implica haver de viure angoixats per
aquesta possibilitat, sind mantenir un minim estat d’alerta per rendibilitzar al maxim I'esforg invertit fins
ara.

Recordi quan va fer els registres de les situacions i moments del dia en qué fumava. Repassi-ho, I'ajudara
a recordar quines circumstancies o estimuls ambientals té més associats al cigarret, amb la qual cosa
podra controlar-los millor,

Amés d'identificar “les seves situacions d’alt risc”, esta aprenent a prevenir-les, afrontar-les i superar-les.
Mantengui les seves estratégies personals a punt, encara les necessitara durantun temps.

Repassi les recomanacions de “quan les ganes de fumar son irresistibles”.

MAI NO ES DESANIMI, RECORDI EL QUE ESTA FENT PER VOSTE | QUE NINGU MES NO POT FER | PENSI QUE CUIDAR
LA SALUT ES LA PRIMERA PROVA D’AMOR CAP A UN MATEIX
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