CONEIXES A ALGUNA
PERSONA QUE FUMI?

AJUDA-LA A DEIXAR-HO

Anima-la a fer una llista amb les raons per deixar-ho.
Recorda-li que millorara la seva salut fisica i mental i estalviara diners.

Ajuda-la a triar una data per a deixar-ho.
Déna-li suport perqué que es mantingui en la seva decisio.

Sigues present durant tot el procés.
Mostra comprensio, celebra els exits i proposa plans saludables.

Anima-la a demanar ajuda professional si és necessari.
Podran assessorar-la i prescriure farmacs si ho consideren adient.

Si necessita suport, es pot posar en contacte amb la consulta
especialitzada de la Unitat de Control del Tabac de I'lCO:

sensefum@iconcologia.net
932 607 357
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Que passara si deixa de fumar?

20 minuts

Baixen la pressié arterial i la frequencia cardiaca
fins a normalitzar-se.

8 hores

Disminueix el nivell de monoxid de carboni (CO)
i augmenta l'oxigen en sang.

24 hores

Millora la capacitat de percebre olors i gustos.
Respirar és més facil.

2 setmanes
Millora la circulacié sanguinia i 'aspecte de la pell.

8 mesos
Disminueixen els problemes respiratoris i la fatiga.

12 mesos
El risc de patir un atac cardiac es redueix a la meitat.

5 anys

El risc d'atac de cor és similar al de persones no
fumadores.

LIS

El risc de patir alguns cancers s'equipara al d'una
persona no fumadora.




