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FASES DE DESESCALADA
DO TABACO

UN DIA MAIS, UNHA CALADA MENOS




FASE 0: TABACO, VAPOREO E CORONAVIRUS *@

Se fumo ou vaporeo, afecta a
transmision do coronavirus?

O tabaco e outros derivados supofien un aumento do risco de transmisién do coronavirus,
tanto para a persoa que fuma ou vaporea, como para as persoas que estan ao arredor:

O acto de fumar e de Se se consumen de xeito Algunhas sociedades
vaporear facilita a posible compartido (como ocorre cientificas e expertos alertan
transmision de coronavirus nalgunhas circunstancias coas da posibilidade de que ao
da man a boca. pipas de auga ou 0s exhalar o fume ou o vapor (xa
vaporeadores) aumenta o sexa de tabaco ou
risco de transmision entre as dispositivos electronicos) se
persoas que o consumen. expulsen pequenas gotas

respiratorias. Estas gotas
poden ser contaxiosas.
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Para protexerte ti, pero tamén a
outras persoas: Pasa a FASE 1da
desescalada

Para reducir o teu consumo: Pasa
a FASE 2 da desescalada
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FASE 1: LIMITA OS ESPAZOS DE CONSUMO  aR

Se fumo ou vaporeo, como
podo exponer menos as
persoas que me rodean?

Que é o fume ambiental de tabaco? A mestura resultante de: O fume que exhala a persoa que
o estd consumindo + o fume que se desprende da combustién do cigarro. E un fume
prexudicial para a saude de todas as persoas que estdn en contacto con el, especialmente os
nenos e as henas; e non hai un nivel de exposicién seguro.

Queda no ambiente, ainda Mantense nos obxectos que Mantense un tempo no

gue non 0 vexamos e se atopan arredor: mobeis, ambiente dependendo de: se
despréndese das paredes, roupa e téxtiles... € un lugar ao aire libre ou
cabichas, ainda que cerrado, se se fumaron moitos
estean apagadas. cigarros ou outros derivados,

se se consume nese espazo
con frecuencia...

E os produtos que desprenden vapor?

Mesmo cando o vapor non contén nicotina, desprende outras substancias que
poderian ser prexudiciais para a saude. Por ese motivo, é recomendable diminuir a
exposicidon ao fume e ao vapor que desprenden estes produtos no maior nimero de
situacions posibles.
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Se queres reducir o risco de
exposicion ao fume ambiental de
tabaco (e outros derivados):

Se che resulta posible, consume
soamente cando saias da casa ou
do teu lugar de traballo: En lugares
gue non sexan de transito (portas,
escaleiras, zonas moi concorridas...).
Non tires as cabichas ao chan.

Se vas consumir na casa, intenta
buscar un lugar ao aire libre: xardin,
balcdn, terraza, fiestra...

Evita consumir en espazos pequenos,
con escasa ventilacion, e en xeral nos
espazos que compartes con mais
persoas, especialmente menores (como,
por exemplo, o coche ou o salon).

Se vas estar en contacto con bebés
e nenos acabados de nacer e
consumiches tabaco e outros
produtos relacionados,
recomendamosche que cambies de
roupa e laves ben as mans antes de
collelo no colo.

Para reducir o teu consumo:

Pasa a FASE 2 da desescalada
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FASE 2: CONTROLA E REDUCE O TEU CONSUMOM E NT

(0]
Se fumo ou vaporeo,
como podo
reducir o meu
consumo?

O contexto que estamos vivindo a raiz da COVID-19 esta
tendo un gran impacto na nosa vida e tamén na nosa saude:

Realidades complicadas de Efectos psicoléxicos como
manexar no econdmico, aburrimento, cansazo,
laboral e familiar. incerteza, frustracion...
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FASE 3: DEIXA DE FUMAR. DEIXA DE VAPOREAR. N E NT

Se fumo ou vaporeo,
como podo deixalo?

QUE OCORRE NO TEU CORPO CANDO DEIXAS DE FUMAR?

Tanto a tension arterial como a frecuencia cardiaca descenden a
niveis normais.

A concentracién de mondxido de carbono no sangue baixa ao seu
nivel normal. A concentracién de osixeno no sangue normalizase.

Diminue o risco de sufrir un infarto cardiaco. 48 horas despois de
deixar de fumar aumenta a agudeza do olfacto e do gusto.

AS 24H.

Mellora a circulacién.

AS 2-3 SEMANAS A funcién pulmonar aumenta ata un 30 %.

Despois de deixar de fumar diminue a tose, a conxestion nasal

DE 1A 9 MESES e a fatiga. Diminuen as infecciéns.

O risco de padecer insuficiencia coronaria é un 50 %
menor c6 dun fumador.

1ANO DESPOIS

O risco de morrer de enfermidade cardiaca é igual ao dos non
5 ANOS DESPOIS fumadores. O risco de morrer por enfermidade pulmonar
diminte @ metade.

B Para prever as recaidas a hora
de fumar ou vaporear: Pasa
a fase 4 da desescalada

O risco de morrer de cancro de pulmon é similar ao

DE 10 A 15 ANOS DESPOIS dos non fumadores.

N 7 U AN A N A A N
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FASE 4: A NOVA NORMALIDADE E A PREVENCION DE RECAIDAS [ | m— | E NT

Se deixo de
fumar ou
vaporear, que
fago para
non volver
recaer? E que
fago se xa
recain?

Cando deixas de fumar ou vaporear,
comeza a tua “nova normalidade”.
Parabéns! A tua vida segue sendo
practicamente a mesma, pero hai
elementos que cambiaron. Como
mantemos esta nova normalidade”?

B Se necesitas axuda neste proceso: Volve a fase 3 da desescalada
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