
CENTROS PROVINCIAIS DE SANIDADE MARÍTIMA
A CORUÑA Avda. Ramón y Cajal 2 15006 Tel.: 881 90 98 00 • ALACANT Moll de Ponent 2 03001 
Tel.: 965 12 65 23 • ALMERÍA Muelle Puerto Pesquero s/n 04002 Tel.: 950 62 02 11 • BARCELONA Albareda 1 08004 
Tel.: 934 43 96 00 • BIZKAIA (Bilbao) Virgen de Begoña 32 48006 Tel.: 944 73 90 00 • CÁDIZ Avda. de 
Vigo s/n 11006 Tel.: 956 25 17 04 • CARTAGENA (Murcia) Paseo Alfonso XII s/n 30202 Tel.: 968 50 20 50 
• CASTELLÓ Plaza Mikel Peris i Segarra s/n 12100 Tel.: 964 28 30 72 • CEUTA Avda. Cañonero Dato 20 51001 
Tel.: 956 50 02 40 • GIJÓN (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 Múxico Xosè Castiñeira 10 Bajo 27002 Tel.: 982 22 50 10 • MADRID Churruca 2 28004 Tel.: 915 91 99 00 
• MÁLAGA Pasillo del Matadero 4 (Puente del Carmen) 29002 Tel.: 952 35 93 61 • MELILLA Avda. de la Marina 
Española 7 52001 Tel.: 951 76 43 00 • ILLES BALEARS (Palma de Mallorca) Moll Vell 15 07012 Tel.: 971 72 56 06 • 
LAS PALMAS DE GRAN CANARIA (Las Palmas) León 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 • 
VALENCIA Avda. del Puerto 300 46024 Tel.: 963 35 99 00 • VIGO (Pontevedra) Avda. de Orillamar 51 36202 
Tel: 986216100 • VILAGARCÍA DA AROUSA (Pontevedra) Avda. de la Marina 23 36600 • Tel.: 986 56 83 00

CENTROS LOCAIS DE SANIDADE MARÍTIMA
ALGECIRAS (Cádiz) C/ Del Muro 11 11201 Tel.: 956 65 01 59 • AVILÉS (Gijón) Avda. Conde de Guadalhorce 97 
33400 Tel.: 985 56 74 03 • BARBATE (Cádiz) Avda. del Generalísimo s/n 11160 Tel.: 956 43 05 79 • BERMEO 
(Bizkaia) Nardiz Tar Benanzio 7 48370 Tel.: 946 88 29 08 • BURELA (Lugo) Rosalía de Castro 20 27880 
Tel.: 982 58 59 02 • CARBONERAS (Almería) Avda. del Faro de Mesa Roldán 950 13 01 38 Tel.: 950 45 41 95 
• CELEIRO (Lugo) Avda. Gerardo Harguindey Banet 7, 27863 Tel.: 982 56 15 06 • CORCUBIÓN (A Coruña) 
A Viña 5 15310 Tel: 981 74 62 04 • FERROL (A Coruña) Ctra. Alta do Porto 25 15401 Tel.: 981 35 79 47 • 
ISLA CRISTINA (Huelva) Avda. Federico Silva Muñoz s/n 21410 Tel.: 959 34 38 63 • MUROS (A Coruña) 
Porta da Vila 16 15250 Tel.: 981 82 61 62 • NOIA (A Coruña) Avda. de la República Arxentina 21 15200 Tel.: 981 82 
15 00 • ONDARROA (Bizkaia) Ibai-Ondo 6 48700 Tel.: 944 98 43 20 • PALAMÓS (Girona) Plaça Califa 3 17230 
Tel.: 972 31 21 76 • PONTEVEDRA Simón Bolívar 3 36003 Tel.: 986 84 59 63 • ROSES (Girona) Doctor Fleming 0 
17480 Tel.: 972 25 51 02. • SANTOÑA (Cantabria) Méndez Núñez 1 39740 Tel.: 942 66 06 50 • SANTA UXÍA DE 
RIVEIRA (Vilagarcía da Arousa) Praza dos Mariñeiros 8 15960 Tel.: 981 87 05 40
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Recupérase a saúde se deixa de fumar?

É importante na nosa campaña, que o fumador saiba 
que deixar de fumar mellora a súa saúde, respecta o 
dereito á saúde dos que se atopan na túa contorna e 
ademais mellora a súa economía.

Nos 20 minutos seguintes ao derradeiro ciga-
rro, normalízase a tensión arterial e a frecuen-
cia do corazón.

Ás 24 horas diminúese o risco de morte súbita.

Aos tres días mellora a capacidade pulmonar, 
a sensación de benestar e o desenvolvemento 
da actividade física.

En dúas semanas comezan a desaparecer os 
síntomas que se producen ao deixar de fumar.

Nun ano o fumador dun paquete ao día pode 
aforrarse aproximadamente mil cincocentos 
euros.
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PREVENCIÓN DO TABAQUISMO
O hábito de fumar na actualidade está considerado 
como unha enfermidade (tabaquismo), unha adicción 
e a primeira causa de morte indirecta no mundo.

Compoñentes do tabaco

O tabaco e a súa combustión conteñen aproximada-
mente 4000 substancias químicas activas, algunhas 
delas canceríxenas e outras altamente toxicas:

Enfermidades que se relacionan co ta-
baquismo

O tabaco é a causa do 85 ao 90% do cancro de pul-
món nas súas diferentes modalidades. É factor desen-
cadenante doutros tipos de cancros como o de beizos, 
lingua, farinxe, larinxe, vexiga, ovarios, próstata, fígado 
e estómago.

É un factor de risco importante na aparición da hiper-
tensión arterial, o infarto do miocardio, a bronquite 
aguda e a disfunción eréctil. 

Pode condicionar ademais esterilidade na muller, pro-
blemas no embarazo así como baixo peso no recente-
mente nado.

Afecta de maneira calada aos chamados fumadores 
pasivos, en especial ás embarazadas e nenos.

O máis importante son as motivacións que teña o in-
teresado en deixar o hábito, e o exercicio de vontade 
que desenvolva durante o proceso. 

Con todo deixar o tabaco por métodos propios e sen 
apoio externo, nunha gran porcentaxe dos casos non 
resulta efectivo.

Pide axuda!

Existen varios métodos para conseguir este próposito 
baseado no apoio emocional, apoio psicolóxico con-
ductual, fármacos ou a combinación de varios deles.

Suxerencias que axudan se decides deixar 
de fumar

•	•	 Fixar unha data para deixar de fumar, que repre-
sente unha motivación importante. O que se deno-
mina o dia D.

••	 Redactar unha lista dos cigarros que fumas ao día, 
e dos cales poderías prescindir.

••	 Eliminar os aspectos asociados ao hábito de fumar, 
como a presenza dos cinceiros ou encendedores 
no fogar. Evitar a inxestión de alimentos e/ou bebi-
das que se asociaban ao acto de fumar.

••	 Evitar pasar polos lugares onde adoitabas fumar.

••	 Transformar aos teus amigos e familiares en cóm-
plices do propósito de deixar o tabaco.

••	 Desde o día D en diante non fumar nin un cigarro e 
incluír cambios no estilo de vida, tales como a prác-
tica sistemática de exercicio físico, comer froitas e 
alimentos sans e beber abundante líquido entre 
outros.

Sí se pode!




