CENTRES PROVINCIALS DE SANITAT MARITIMA

A CORUNA Avda. Ramén y Cajal 2 15006 Tel.. 881 90 98 00 e ALACANT Moll de Ponent 2 03001
Tel.: 965 12 65 23 « ALMERIA Muelle Puerto Pesquero s/n 04002 Tel.: 950 62 02 11 « BARCELONA Albareda 1 08004
Tel.: 934 43 96 00 * BIZKAIA (Bilbao) Virgen de Begofia 32 48006 Tel.. 944 73 90 00 e CADIZ Avda. de
Vigo s/n 11006 Tel.: 956 25 17 04 ¢ CARTAGENA (Murcia) Paseo Alfonso XIlI s/n 30202 Tel.: 968 50 20 50
e CASTELLO Plaza Mikel Peris i Segarra sin 12100 Tel.: 964 28 30 72 » CEUTA Avda. Caronero Dato 20 51001
Tel.: 956 50 02 40 * GIJON (Asturias) Celestino Junquera 19 33201 Tel: 985 32 72 00 ¢ DONOSTIA (Gipuzkoa)
Hermanos Otamendi 13 20014 Tel.: 943 48 32 00 ¢ HUELVA Avda. Hispanoamérica 9 21001 Tel.: 959 25 74 11
¢ LUGO Ronda Muxico Xose Castifieira 10 Bajo 27002 Tel.: 982 22 50 10 ® MADRID Churruca 2 28004 Tel.: 915 91 99 00
e MALAGA Pasillo del Matadero 4 (Puente del Carmen) 29002 Tel.: 952 35 93 61 ® MELILLA Avda. de la Marina
Espafiola 7 52001 Tel.: 951 76 43 00 ¢ ILLES BALEARS (Palma de Mallorca) Moll Vell 15 07012 Tel.: 971 72 56 06 e
LAS PALMAS DE GRAN CANARIA (Las Palmas) Le6n y Castillo 322 35007 Tel.: 928 49 46 45 ¢« CANTABRIA (Santander)
Avda. Sotileza 8 39009 Tel.: 942 31 95 18 ® SEVILLA Fernando IV 1 41011 Tel: 954 28 60 28 « TARRAGONA Francesc
Bastos 19 43005 Tel.: 977 19 10 00 « SANTA CRUZ DE TENERIFE Avda. de Anaga s/n 38001 Tel.: 922 59 89 00 e
VALENCIA Avda. del Puerto 300 46024 Tel.: 963 35 99 00 ¢ VIGO (Pontevedra) Avda. de Orillamar 51 36202
Tel: 986216100 * VILAGARCIA DA AROUSA (Pontevedra) Avda. de la Marina 23 36600 * Tel.: 986 56 83 00
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CENTRES LOCALS DE SANITAT MARITIMA

ALGECIRAS (Cadiz) C/ Del Muro 11 11201 Tel.: 956 65 01 59 * AVILES (Gijon) Avda. Conde de Guadalhorce 97
33400 Tel.: 985 56 74 03 * BARBATE (Cadiz) Avda. del Generalisimo s/n 11160 Tel.: 956 43 05 79 ¢ BERMEO
(Bizkaia) Nardiz Tar Benanzio 7 48370 Tel.: 946 88 29 08 ¢ BURELA (Lugo) Rosalia de Castro 20 27880
Tel.: 982 58 59 02 « CARBONERAS (Almeria) Avda. del Faro de Mesa Roldan 950 13 01 38 Tel.: 950 45 41 95
e CELEIRO (Lugo) Avda. Gerardo Harguindey Banet 7, 27863 Tel.: 982 56 15 06  CORCUBION (A Corufia)
A Vifna 5 15310 Tel: 981 74 62 04 ¢ FERROL (A Coruna) Ctra. Alta do Porto 25 15401 Tel.: 981 35 79 47 e
ISLA CRISTINA (Huelva) Avda. Federico Silva Mufoz s/n 21410 Tel.: 959 34 38 63 ¢ MUROS (A Coruna)
Porta da Vila 16 15250 Tel.: 981 82 61 62 ¢ NOIA (A Corufia) Avda. de la Republica Arxentina 21 15200 Tel.: 981 82
15 00 * ONDARROA (Bizkaia) Ibai-Ondo 6 48700 Tel.: 944 98 43 20 « PALAMOS (Girona) Placa Califa 3 17230
Tel.: 972 31 21 76 « PONTEVEDRA Sim6n Bolivar 3 36003 Tel.: 986 84 59 63 ¢ ROSES (Girona) Doctor Fleming O
17480 Tel.: 972 25 51 02. « SANTONA (Cantabria) Méndez NGfiez 1 39740 Tel.: 942 66 06 50 « SANTA UXIA DE
RIVEIRA (Vilagarcia da Arousa) Praza dos Marifieiros 8 15960 Tel.: 981 87 05 40
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PREVENCIO DEL TABAQUISME

En lactualitat, I'nabit de fumar es considera una
malaltia (tabaquisme), una addiccid i la primera causa
de mort indirecta al mon.

Components del tabac

El tabac i la seva combustié contenen aproximada-
ment 4000 substancies quimiques actives, algunes
d’elles cancerigenes i altres altament toxiques:
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Malalties que es relacionen amb el taba-
quisme

El tabac és la causa del 85 al 90% del cancer de pul-
mo en les seves diferents modalitats. Tambe, és des-
encadenant d’altres tipus de cancers com el de llavis,
llengua, faringe, laringe, bufeta, ovaris, prostata, fetge
i estomac.

Es un factor de risc important en I'aparicié de la hiper-
tensio arterial, I'infart de miocardi, la bronquitis aguda
i la disfuncio erectil.

Pot provocar, a més, esterilitat en la dona, problemes
durant 'embaras, aixi com baix pes del nounat.

Afecta de manera silenciosa als anomenats fumadors
passius, especialment a les embarassades i als nens.

A

¢{Es pot recuperar la salut si es deixa de
fumar?

A través de la nostra campanya, és important que el
fumador sapiga que deixar de fumar millorara la seva
salut, respectant el dret a la salut dels que 'envolten i,
a més, millorara la seva economia.

Passats 20 minuts de I'tltim cigarret, la pres-
sio arterial i la freqliéncia cardiaca tornen a la
normalitat.

A les 24 hores, disminueix el risc de mort sob-
tada.

Després de tres dies, milloren la capacitat
pulmonar, la sensacié de benestar i el desenvo-
lupament de l'activitat fisica.

En dues setmanes, comencen a desaparéixer
els simptomes que es produeixen en deixar de
fumar.

En un any, el fumador d’un paquet diari pot
estalviar aproximadament mil cinc-cents euros.

Si que es pot!

El més important sén les motivacions que tingui la
persona interessada a abandonar I'habit i I'exercici de
voluntat que desenvolupi durant el procés.

Malgrat aix0, deixar de fumar amb meétodes propis i
sense suport extern, no resulta efectiu en un gran per-
centatge de casos.

Demana ajudal!

Hi ha diversos metodes per a aconseguir aquest pro-
posit basats en el suport emocional, el suport psi-
cologic conductual, farmacs o la combinacié d’alguns
d’ells.

Suggeriments que t’ajudaran si decideixes
deixar de fumar

o Estableix una data per deixar de fumar que repre-
senti una motivacioé important. El que s'anomena
dia D.

¢ Fes una llista dels cigarrets que fumes al dia i dels
quals podries prescindir.

e Eliminar els aspectes associats a I'habit de fumar,
com ara la preséncia de cendrers o encenedors a la
llar. Evitar ingerir aliments i/o begudes associades
al moment de fumar.

e Evitar passar pels llocs on solies fumar.

Convertir els teus amics i familiars en complices del
teu proposit d'abandonar el tabac.

e Apartirdel dia D, no fumis cap cigarret i inclou can-
vis en el teu estil de vida, com la practica sistema-
tica d’exercici fisic, menjar fruites i aliments saluda-
bles i beure molts liquids, entre d’altres.






