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TABAKOA UZTEKO FASEAK

FASES DE DESESCALADA DEL Red
TABACO ENT

EGUN BAT GEHIAGO, ZIGARRO BAT GUTXIAGO
UN DIA MAS, UNA CALADA MENOS




O FASEA: TABAKOA, ZIGARRO *@
ELEKTRONIKOAK ETA KORONABIRUSA
Erretzen badut edo zigarro elektronikoak

erabiltzen baditut, horrek eraginik al du
koronabirusaren transmisioan?

Tabakoak eta haren deribatuek koronabirusaren transmisio arriskua areagotzen dute, bai
erretzen duen edo zigarro elektronikoa erabiltzen duen pertsonarentzat, zein inguruan
dituenentzat ere:

Erretzearen eta zigarro Partekatu egiten badira (zenbait Zenbait sozietate zientifikok
elektronikoa erabiltzearen egoeratan gertatzen den eta adituk ohartarazi dute kea
ekintzak koronabirusa moduan, hala nola ur pipekin edo lurruna jariatzeko orduan
eskutik ahora igarotzea edo zigarro elektronikoekin) (bai tabakoarekin zein gailu
ahalbidetzen du. kontsumitzen dituzten elektronikoekin ere) arnasaren
pertsonen arteko transmisio tanta txikiak kanporatzea
arriskua areagotzen da. gerta daitekeela. Tanta horiek

kutsakorrak izan litezke.
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Zure burua eta beste pertsona
batzuk babesteko: Igaro tabakoa
uzteko 1. FASERA

Zure kontsumoa murrizteko: Igaro
tabakoa uzteko 2. FASERA
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1. FASEA: MUGATU KONTSUMO ESPAZIOAK 0OQQLJ
Erretzen badut edo zigarro elektronikoa
erabiltzen badut, nola lortu dezaket nire
inguruko pertsonen esposizioa murriztea?

Zer da tabakoaren inguruneko kea? Hauen konbinazioaren emaitza da: Kontsumitzen ari den
pertsonak jariatzen duen kea + zigarroa erretzean sortzen den kea. Ke hori kaltegarria da
harekin kontaktuan dauden pertsona guztien osasunerako, bereziki haurrentzako; eta ez
dago segurua den esposizio mailarik.

Ingurunean geratzen da, Inguruan dauden objektuetan Denbora jakin batean zehar
ikusi ez arren, eta zigarro mantentzen da: altzariak, irauten du ingurunean, faktore
puntetatik ere ateratzen hormak, arropa, ehunak, etab. hauen arabera: aire zabaleko
da, itzalita egon arren. tokia edo toki itxia den,

zigarro eta bestelako deribatu
asko erre diren, espazio
horretan maiz kontsumitzen
den, etab.
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B Zure kontsumoa murrizteko:
Igaro tabakoa uzteko 2. FASERA



Red

2. FASEA: KONTROLATU ETA MURRIZTU 880 ENT

ZURE KONTSUMOA

Erretzen badut edo zigarro
elektronikoa erabiltzen
badut, nola murriztu

nire kontsumoa?

COVID-19aren ondorioz bizi dugun testuinguru honek
inpaktu handia izan du gure bizitzan eta baita gure
osasunean ere.

Ekonomiaren, lanaren eta Ondorio psikologikoak,
familiaren arloetako errealitate  hala nola aspertzea, nekea,
konplikatuak. ziurgabetasuna, frustrazioa, ...

B Zure kontsumoa murrizteko: Igaro tabakoa uzteko 3. FASERA




3. FASEA: UTZI ERRETZEARI. UTZI ZIGARRO N—)
ELEKTRONIKOA ERABILTZEARI.

Erretzen badut edo zigarro
elektronikoa erabiltzen badut,
nola utzi dezaket?

ZER GERTATZEN DA ZURE GORPUTZEAN ERRETZEARI UZTEN DIOZUNEAN?

Tentsio arteriala eta bihotz maiztasuna ohiko mailara

20 MINUTUREN BURUAN (i eiruigitahy

Odoleko karbono monoxido kontzentrazioa ohiko mailara

8 ORDUREN BURUAN itzultzen da. Odoleko oxigeno maila ere normaltzen da.

Bihotzekoa sufritzeko arriskua murrizten da. Erretzeari utzi
24 ORDUREN BURUAN eta 48 orduren buruan usaimen eta dastamen gaitasunak
areagotzen dira.

Zirkulazioa hobetzen da.
2-3 ASTEREN BURUAN Biriken gaitasuna %30era arte areagotzen da.

NI N N

Erretzeari utzi ondoren, eztula murrizten da, eta sudurreko

1-9 HILAB! . . . . .
ETEREN EURUAN kongestioa eta nekea ere bai. Infekzioak murrizten dira.

-/

URTEBETEREN BURUAN Gutxiegitasun koronarioa sufritzeko arriskua
erretzaile batena baino %50 txikiagoa da.

Gaixotasun kardiako baten ondorioz hiltzeko arriskua ez
erretzaileek dutenaren parekoa da. Biriketako gaixotasun

SR RIERENIESRUAN baten ondorioz hiltzeko arriskua erdira murrizten da.

Biriketako minbiziaren ondorioz hiltzeko arriskua ez
erretzaileek dutenaren parekoa da.

10-15 URTEREN BURUAN
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Erretzeari uzteko gai zarela uste
baduzu eta erabakia hartzen baduzu,
aurrera. Erretzeari uztea zaila izan
daiteke, baina laguntza izango duzu:

[ Zure osasun zentro
ﬁ hurbilenean, lehen mailako
= arretako profesionalek
aholkularitza eman
diezazukete eta tratamendu
farmakologikoa eta bestelako
baliabideak eskaini, behar
badituzu.

Laguntza psikologikoa
https://dejardefumar.aecc.es/

O Gazteak
https://www.cruzrojajuventud.org/sobre-drogas

S Informazioa eta baliabide
2= 5 gehiago
https://fundaciondelcorazon.com/prevencion/ries

go-cardiovascular/fumar-tabaco-tabaquismo.html

B Erretzeko edo zigarro elektronikoa
erabiltzeko berrerortzeak

prebenitzeko: Igaro tabakoa uzteko
4. fasera
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4. FASEA: NORMALTASUN BERRIA ETA BERRERORTZEEN PREBENTZIOA O E NT

Erretzeari edo
zigarro
elektronikoa
erabiltzeari
uzten badiot,

zer egin dezaket
berriro ez
erortzeko?

Eta zer egin
berrerori banaiz?

Erretzeari edo zigarro elektronikoa
erabiltzeari uzten diozunean, zure
“normaltasun berria” hasiko da. Zorionak!
Zure bizitza ia ia lehengo bera izango da,
baina elementu batzuk aldatuta. Nola
mantendu “normaltasun berri” hori?

B Prozesu honetan laguntza behar baduzu: Itzuli tabakoa uzteko 3. fasera.
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FASE 0: TABACO, VAPEO Y CORONAVIRUS *?

Si fumo o vapeo, ;afecta a la
transmision del coronavirus?

El tabaco y otros derivados suponen un aumento del riesgo de transmisiéon del coronavirus,
tanto para la persona que fuma o vapea, como para las personas que estdn a su alrededor:

El acto de fumar y el de Si se consumen de manera Algunas sociedades

vapear facilita la posible compartida (como ocurre en cientificas y expertos alertan

transmision del coronavirus algunas circunstancias con las de la posibilidad de que al

de la mano a la boca pipas de agua o los exhalar el humo o el vapor (ya
vapeadores) aumenta el sea de tabaco o dispositivos
riesgo de transmision entre electronicos) se expulsen
las personas que lo pequefias gotas respiratorias.
consumen. Estas gotas podrian ser

contagiosas.
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Para protegerte tu, pero también
a otras personas: Pasa a FASE 1
de la desescalada

Para reducir tu consumo: Pasa a
FASE 2 de la desescalada
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FASE 1: LIMITA LOS ESPACIOS DE CONSUMO QR

Si fumo o vapeo, ;Como
puedo exponer menos a las
personas que me rodean?

¢Qué es el humo ambiental del tabaco? La mezcla resultante de: El humo que exhala la
persona que lo esta consumiendo + el humo que se desprende de la combustion del cigarro.
Es un humo perjudicial para la salud de todas las personas que estan en contacto con él,
especialmente los nifios y nifias; y no hay un nivel de exposicién seguro.

Se queda en el ambiente, Se mantiene en los objetos Se mantiene un tiempo en el
aunque no lo veamos y se gue se encuentran alrededor: ambiente dependiendo de: si
desprende de las colillas, muebles, paredes, ropay es un lugar al aire libre o
aunqgue estén apagadas. textiles... cerrado, si se han fumado

muchos cigarros u otros
derivados, si se consume en
ese espacio con frecuencia...

&Y los productos que desprenden vapor?

Incluso cuando el vapor no contiene nicotina, desprende otras sustancias que podrian
ser perjudiciales para la salud. Por ese motivo, es recomendable disminuir la
exposicion al humo y al vapor que desprenden estos productos en el mayor nimero de
situaciones posibles.
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Si quieres reducir el riesgo de
exposicion al humo ambiental
del tabaco (y otros derivados):

Si te resulta posible, consume
solamente cuando salgas de casa o
de tu lugar de trabajo:

En lugares que no sean de transito
(puertas, escaleras, zonas muy
concurridas...). No tires las colillas al
suelo.

Sivas a consumir en casa, intenta
buscar un lugar al aire libre: jardin,
balcén, terraza, ventana...

Evita consumir en espacios pequefios,
con escasa ventilacion, y en general
en los espacios que compartes con
mas personas, especialmente
menores (como, por ejemplo, el
coche o el salon).

Sivas a estar en contacto con bebés
y recién nacidos y has consumido
tabaco u otros productos relacionados,
te recomendamos que te cambies
de ropay laves bien las manos antes
de cogerlo en brazos.

Para reducir tu consumo: Pasa a

FASE 2 de la desescalada
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FASE 2: CONTROLA Y REDUCE TU CONSUMOM E NT

Si fumo o vapeo,
:Como puedo
reducir mi
consumo?

El contexto que estamos viviendo a raiz de la COVID-19
estda teniendo un gran impacto en nuestra vida y también
en nuestra salud:

Realidades complicadas de Efectos psicolégicos como
manejar en lo econémico, aburrimiento, cansancio,
laboral y familiar. incertidumbre, frustracion,...

B Para reducir tu consumo: Pasa a FASE 3 de la desescalada
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FASE 3: DEJA DE FUMAR. DEJA DE VAPEAR N E NT

Si fumo o vapeo,
:Como puedo dejarlo?

¢{QUE OCURRE EN TU CUERPO CUANDO DEJAS DE FUMAR?

Tanto la presion rial como la fr nci rdi ienden
A LOS 20 MIN. anto la presion arterial como la frecuencia ca diaca desciende
a niveles normales.

La concentracion de mondxido de carbono en sangre baja a su nivel

A LAS 8 H. . p .
normal. La concentracion de oxigeno en la sangre se normaliza.

Disminuye el riesgo de sufrir un infarto cardiaco. 48 horas después

A LAS 24H. de dejar de fumar aumenta la agudeza del olfato y el gusto.

Mejora la circulacion.

ALAS 2-3 SEMANAS La funcién pulmonar aumenta hasta un 30%.

Después de dejar de fumar disminuye la tos, la congestion

DE 1A 9 MESES nasal y la fatiga. Disminuyen las infecciones.

N = El riesgo de padecer insuficiencia coronaria es un
1ANO DESPUES 50% menor que el de un fumador.

El riesgo de morir de enfermedad cardiaca es igual al de los
no fumadores. El riesgo de morir por enfermedad pulmonar
disminuye a la mitad.

5 ANOS DESPUES

B Para prevenir las recaidas a la hora
de fumar o vapear: Pasa
a la fase 4 de la desescalada

El riesgo de morir de cancer de pulmén es similar al de

10 A 15 ANOS DESPUES los no fumadores.

N 7 U AN A N A A N
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FASE 4: LA NUEVA NORMALIDAD Y LA PREVENCION DE RECAIDAS QO E NT

Si dejo de
fumaro
vapear, ;Qué
hago para no
volver a
recaer? ;Y
qué hago si
he recaido?

Cuando dejas de fumar o vapear,
comienza tu “nueva normalidad”.
iEnhorabuena! Tu vida sigue siendo
practicamente la misma, pero hay
elementos que han cambiado. ;Como
mantenemos esta “nueva normalidad”?

B Si necesitas ayuda en este proceso: Vuelve a la fase 3 de la desescalada




