A Ca’ca!unya hi ha un 30% de pnblacm fumadora.
= '_S_ada 8 segons mor una persona al mén a causa del tabac.
- Un de cada tres fumadors adolescents sera dependent amb 35 anys.

- Elnen que té els dos pares fumadors, té els pulmos d’un fumador
de 80 cigarrets/any.
- El fum de 22 ma és més nociu que el de 12 ma.

Components del Tabac. )

La principal substancia que prové de la planta és la NICOTINA i
- Es la responsable de la dependencia al tabac. _

- Arriba al cervell directament des de la boca a la sang en tal
7 segons. .

- Es una substancia MOLT ADDICTIVA, molt més que altres dri
il-legals. ¥

- La vida mitja de la nicotina en sang és de menys de dues hoge

d’abstinéncia.

—

Cadmi (bateries)

Acid estearic (espelmes de cera)

=

Hexamina (combustible graelles)
Tolué (solvent industrial)
Nicotina (insecticida) £
Pintura

Methanol (combustible coets) 3

Amoniac (netejador de terres)

2 8 =~ o &é1 & W W

Monoxid de carboni 4

=i
=

Arsenic (veri)
11 Meta (gas de clavegueres) 5
12 Acid acétic (vinagre)

13 Buta (liquid encenedors) 6

També conté:

- Elements irritants: responsables de la tos i la secrecié mucosa
ﬁQUItrans | agents cancerigens.

-~ Monoxid de carboni: Fa que disminuexi la capacitat de la sang de
‘transportar I'oxigen.
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l‘esp@nsables de I'aparici6 dels caracters sexuals, de la regulacm
del cicle menstrual i de les condicioins de |I"endometri, que és la
capa de sang on s'implanta i creix I'ovul fecundat.

- Si prens anticonceptius, t'augmenta el risc de
patir una malaltia cardiovascular o
cerebrovascular.

- Si a més ets hipertensa, tens varius i amb
més de 35 anys, aquest risc es multiplica.

- Si estas embarassada pots patir:

- avortament espontani.

- desprendiment de la placenta.

- embaras ectopic.

- risc de defectes congenits en el nadé.

Et trobes en el primer trimestre? Encara ets a
temps de deixar-ho!!!

Si ho deixes ara, tindras els mateixos riscs d'una
embarassada no fumadora.

Si tu no fumes, pero fumen els del teu voltant, tu i
el teu fill sou fumadors passius.
Teniu els mateixos riscos.

Si estas alletant i fumes, tindras MENYS LLET i de MENYS QUALITAT:™
La nicotina passa a la llet i el nen pot tenir:

- vomits.

- iInsomni

- taquicardia

- irritabilitat

Si fumes pots teniur una menopausa precog, amb el ris¢ i
de patir osteoporosi.

Font: Col-legi de Farmacéutics de Barcelona

Deixar de fumar en 3 passes:
font: http://ww.papsf.cat/DeixarFumar

1.- Decideix-te. Anota en un full les raons per les quals vols deixar
de fumar.

2.- Prepara’t: Tria un dia per comencar.

3.- Dia D: Avui no fumaré!!! Exercicis de relaxacié, consells per
encarar els primer dies, fes esport, intenta evitar aquelles
activitats que feies normalment fumant... Al teu CAP de
referéncia et poden ajudar, tenen personal especialitzat.
Consulta-ho!!!

4.- Mantén-t'hi.
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Inmediats:

. - Processos respiratoris més freqtients i de més durada, amb tos
persistent, agreujament de I"asma, taquicardies, descens de la
vitalitat i tolerancia a |'exercici, halitosi, sequetat de la pell
(accelera |"aparicio d'arrugues), dents grogues.

En un temps:
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- Mes probabilitat de bronquitis, asma, pulmonia i malalties
> de l'orella.

- Agreujament de l'asma.

- Part prematur i fetus més petits.
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VULL CREIXER SENSE FUM
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En els infants el fum ambiental del tabac és
més nociu?
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Queé hi guanyara el meu Fill o filla si no
l'exposem al fum ambiental del tabac?
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