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FASES DE DESESCALADA
DEL TABAC

UN DIA MES, UNA CALADA MENYS
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FASE O0: TABAC, VAPEIG | CORONAVIRUS *@ E NT

Fumar o vapejar afecta a la
transmissio del coronavirus?

El tabac i altres derivats suposen un augment del risc de transmissié del coronavirus, tant per
a la persona que fuma o vapeja com per a les persones que soén al seu voltant:

L'acte de fumar i vapejar Si es consumeixen de manera Algunes societats cientifiques
facilita la possible compartida (com passa en i experts alerten de la
transmissié del coronavirus algunes circumstancies amb possibilitat que, en exhalar el
de la ma a la boca. les pipes d’aigua o els fum o el vapor (ja sigui de
vapejadors) augmenta el risc tabac o dispositius electronics)
de transmissio entre les s’expulsin petites gotes
persones que el consumeixen. respiratories. Aquestes gotes

podrien ser contagioses.

Per protegir-te tu, pero també
altres persones: passa a la FASE 1
de la desescalada

Per reduir el teu consum: passa a
la FASE 2 de la desescalada
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FASE 1: LIMITA ELS ESPAIS DE CONSUM O\ﬂ

Si fumo o vapejo, com puc
exposar menys les persones
que m’envolten?

Que és el fum ambiental del tabac? La mescla resultant de: el fum que exhala la persona que
I’esta consumint + el fum que es desprén de la combustié del cigarret. Es un fum perjudicial
per a la salut de totes les persones que hi estan en contacte, especialment els infants; i no hi
ha cap nivell d’exposicio segur.

Es queda a 'ambient, Es manté en els objectes que Es manté un cert temps a
encara que no el vegem es troben al voltant: mobles, 'ambient depenent de: si és
i es despren de les parets, roba i teixits... un lloc a l'aire Iliure o tancat,
burilles, encara que si s’han fumat molts cigarrets
estiguin apagades. 0 altres derivats, si es

consumeix en agquest espai
amb freqiencia...
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B Per reduir el teu consum: passa a
la FASE 2 de la desescalada
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FASE 2: CONTROLA | REDUEIX-NE EL CONSUM W E NT

Si fumo o vapejo,
com puc
reduir-ne

el consum?

El context que estem vivint arran de la COVID-19 esta tenint
un gran impacte en la nostra vida i també en la nostra salut:

Realitats complicades de Efectes psicologics com ara
gestionar en els ambits avorriment, cansament,
economic, laboral i familiar. incertesa, frustracio...

B Per reduir el teu consum: passa a la FASE 3 de la desescalada




FASE 3: DEIXA DE FUMAR. DEIXA DE VAPEJAR.

Si fumo o vapejo,
com puc deixar-ho?

QUE PASSA EN EL TEU COS QUAN DEIXES DE FUMAR?

=

AL CAP DE 20 MIN

Tant la pressié6 arterial com la freqiieéncia cardiaca baixen
fins a nivells normals.
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AL CAPDE8H

La concentracié de monoxid de carboni en sang baixa al seu nivell
normal. La concentracié d’oxigen en sang es normalitza.
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AL CAP DE 24 H

Disminueix el risc de patir un infart cardiac. 48 hores després de
deixar de fumar augmenta I’agudesa de I’olfacte i el gust.

AL CAP DE 2-3 SETMANES

Millora la circulacié.
La funcié pulmonar augmenta fins a un 30%.

D’1 A 9 MESOS

Després de deixar de fumar, disminueix la tos, la congestié nasal
i la fatiga. Disminueixen les infeccions.

1 ANY DESPRES

El risc de patir insuficiencia coronaria és un 50% menor que
el d’un fumador.

5 ANYS DESPRES

DE 10 A 15 ANYS DESPRES El risc de morir de cancer de pulmé és semblant al dels

N

El risc de morir per malaltia cardiaca és igual al dels no fumadors.
El risc de morir per malaltia pulmonar disminueix a la meitat.

NGZ N N D N

no fumadors.
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B Per prevenir les recaigudes a I’hora
de fumar o vapejar: passa a la fase
4 de la desescalada
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FASE 4: LA NOVA NORMALITAT | LA PREVENCIO DE RECAIGUDES OC= E NT

Si deixo de
fumar o
vapejar, que
faig per no
tornar a
recaure-hi?

| que faig si hi
he recaigut?

Quan deixes de fumar o vapejar, comencga
la teva “nova normalitat”. Enhorabona!

La teva vida continua sent practicament
la mateixa, pero hi ha elements que han
canviat. Com mantenim aquesta “nova
normalitat”?

B Si necessites ajuda en aquest procés: torna a la fase 3 de la desescalada
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