GUIA
PRACTICA

PER A DEIXAR

PROGRAMA
D'INFORMACIO
SOBRE EL
TABAQUISME

com una mena de batalla contra la dependéncia que crea el
tabac.

Aquesta guia us 2judard a plantejar una acurada estratégia
per a fer front al tabac i véncer!

Pero recordeu-ho: ningli no pot combatre per vos!

DEIXAR DE FUMAR NO ES
IMPOSSIBLE!

Deixar de fumar és molt dificil. Si ja ho heu intentat
alguna vegada, ho sabeu prou be!

Malgrat tot, no és impossible. Més de quaranta milions
de persones com vos ja ho han aconseguit a paisos com el
Regne Unit, Noruega, Suécia, Finlandia, els Estats Units, el
Canada y Franca. Durant els darrers anys, un nombre creixent
de fumadors també ho esta assolint al nostre pais.

Per a deixar de fumar no hi ha cap férmula magica:
res ni ningli no pot fer-ho per vés.

No n'hi ha prou de desitjar deixar-ho. Deixar de fumar
implica un esforc personal que requereix temps, una
ferma decisi i una mica d'imaginacié i de sentit comu; és

PRIMER DE TOT, PENSEU EN LES
RAONS QUE TENIU PER A
DEIXAR-HO

Si sabeu qué és el tabac i quines son les seves consequieéncies
pel que fa al vostre organisme i a la salut dels qui us envolten,
podeu facilment fer dues listes de motius. En la llista de motius
pels quals fumeu apunteu totes les compensacions immediates
que penseu que us proporciona el tabac. En la llista de motius
per a deixar de fumar apunteu simplement les raons per les
quals voleu deixar de fumar.




MOTIUS PELS QUALS VULL

QUALS FUMO i fa llista d'inconvenients és veritablement més important
que la de les *“compensacions”", ja tindreu motius suficients per
a poder alliberar-vos d'aquest habit.

Durant el temps que necessiteu per a preparar-vos
psicologicament abans d'abandonar I'habit, legiu diverses
vegades la lista de motius personals per a deixar-ho. Al mati
en llevar-vos, sovint durant el dia, abans d'anar-vos-en a
dormir, etc. Penseu en el seu significat, entre lectura i
lectura tot assegurant-vos que sén raons auténticament
importants per a vos.

Mentrestant, comenceu per no fumar
“automaticament”, Aixd vol dir que, abans d’encendre cada
cigarret, cal que us atureu a pensar si realment és imprescindible
0 que I'aneu a encendre per pura rutina.

Per a aixd, cal que porteu el compte de tots els cigarrets
que fumeu durant el dia, i que els apunteu un per un, abans de
fumar-los, en els fulls de registre que trobareu al final d'aquesta
guia.
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com a no ajornable sota cap condicio.

Procureu que no sigui una época de tensio per excés de
feina, preocupacions, examens, etc.

La nit abans de la data assenyalada, fumeu o llenceu tots els
cigarrets que us restin. Amagueu també tots el encenedors i els
cendres de manera que |'endema al mati no tingueu a ma res
relacionat amb el tabac.




EL DIA ASSENYALAT

No us lleveu amb el temps just. Lleveu-vos un quart d’hora
o mitja hora abans de I'hora habitual. Us cal temps per a
emprendre un dia dificil.

En llevar-vos del llit, no penseu que no tornareu a fumar mai
més. Simplement decidiu que avui no fumareu i respecteu
aquesta decisi6 cada cop que tingueu ganes d'encendre un
cigarret. No penseu que mai més no podreu tornar a fumar.
Preocupeu-vos només d'avi!

Comenceu el dia utilitzant els pulmons. Feu una mica
d'exercici conjuntament amb respiracions profundes, en el lloc
on disposeu d'aire més pur.

Després, dutxeu-vos normalment amb aigua calenta, perd
acabeu avui de dutxar-vos amb aigua freda. Aixo us ajudara a
relaxar-vos.

Beveu grans quantitas d'aigua i tota mena de sucs de fruita,
preferentment naturals i rics en vitamina C. Aixo us ajudara a
eliminar més rapidament la concentracio de nicotina del vostre
organisme.

QUAN EL DESIG DE FUMAR SIGUI
MOLT FORT

Durant els primers dies, sovint sentireu un desig molt fort de
fumar, la qual cosa fara que durant aquest primer periode augmenti
el vostre estat nervios i la tensié per qualsevol cosa.

Qué cal fer, doncs, en els moments en qué aquest desig és
més imperids!

Feu tot el que us direm tot seguitino fumeu; I'extrema sensacié
de necessitat d'aquest moment no és eterna, només dura uns
instants. Si sou capag de resistir-los, haureu pogut més que el tabac:

Relaxeu-vos, feu respiracions profundes. Aprengueu a omplir
dire i no de fum els vostres pumons. Retingueu I'aire al maxim
possible | traieu-lo molt lentament. Concentreu-vos en el que esteu
fent i fixeu-vos en la sensacid que experimenteu. Repetiu aquest
exercici diverses vegades; us relaxar molt si el feu a poc a poc i
pensant en el que feu.

Mireu el rellotge i espereu que passi mig minu.

Podeu beure un got d'aigua o de suc de fruita.

Podeu picar quelcom per tenir ala boca o mastegar. Procureu
que sigui baix en calories (un tronquet de regaléssia, canyella o api,
una pastanaga, un xiclet sense sucre, una poma, maduixes, taronges,
llimones, etc).

Finalment, penseu que aquests mals moments seran cada cop
menys intensos i que es presentaran més espaiadament. Per forta

Elimineu per ara les begudes alcoholiques, el cafe i qualsevol
altra beguda que acostumeu a acompanyar amb el tabac.

Mengeu aliments rics en vitamina B (pa integral, arros
integral, etc). Podeu reforcar la ingesta d’aquesta vitamina
prenent, a més, germen de blat, llevat de cervesa o vitamina B
en pastilles.

Després de menjar feu una mica d'exercici, en lloc de
deixar-vos caure en la vostra butaca preferida per veure la TV
0 llegir. Per a aconseguir-ho, renteu-vos les dents
immediatament. Sortiu a caminar, despareu la taula, renteu els
plats, pugeu al terrat, etc. Feu quelcom!

Comenceu la practica regular d'algun esport a I'abast de les
vostres possibilitats.

Ompliu les petites estones de lleure amb una aficio que us
agradii que potser des de fa molt de temps havieu deixat de
banda. Aixo us proporcionara satisfaccié i relax.

No us amoineu pel fet que avui
i durant aquesta primera
setmana hagiu de canviar molts
dels vostres habits diaris. No us
alarmeu car no sera per sempre.

B

que sigui fa dependencia, les ganes de fumar no son eternes, al
contrari, desapareixen molt poc després.

PENSEU EN LA NOVA VIDA
QUE US ESPERA

Heu de saber que en deixar de fumar:

Gaudireu de més agilitat i de salut en general.

Podreu caminar, pujar escales, sense cansar-vos.

Podreu sentir-vos molt més bé en practicar esports.

Lapell del rostre, cansada i envellida pel fum, tornara al'equilibri
de I'edat que realment té.

L'aparell respiratori, el cardio-vascular i el sistema nervios, us
agrairan profundament de poder tornar a la normalitat i millorar
llur funcionament.

Tindreu molt menys risc de cancer de pulmo, d'infart de miocardi
i de bronquitis cronica que quan éreu fumador.

Gaudireu un altre cop del gust del menjar i del perfum de les flors.

Respectareu el dret a |'aire pur dels qui teniu a la vora.

Sereu un exemple positiu per als fills i les noves generacions en
general.

Tindreu la satisfaccio d'haver recuperat la direccio de la vostra
vida que fins ara depenia del tabac.
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§ NO PODEU DEIXARHO A LA PRIMERA,

INTENTEU'HO UN ALTRE COP: Hora Circumstancia Motivacié

UNS MOTIUS CLARS )
| EL GUST D’UNA VIDA MILLOR PER A VOS | ELS
VOSTRES SON ELS COMPONENTS FONAMENTALS.

Sius costamolt, consulteu-ho amb el vostre metge; ell us donara
més orientacio o us adregara aun centre de tractament on podran
ajudar-vos.

FULL DE REGISTRE

Hora Circumstancia Motivacio
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