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3 Dia Mundial
sin Tabaco
Programacion

A mi también me cuidan!

Ayudandome a dejar de fumar

Mesas de Prevencion y Difusion

Vestibulos Residencia General, Centro de
Actividades Ambulatorias y Materno - Infantil.
9:00-14:00 horas

‘;:u Hospital Universitario
savavacis 12 d€ Octubre

sehvicio de Prevencion de Riesgos Laborales

asociacion espanola

En colaboraciéncon: contra el cancer
en Madrid \ .
\\Il/%’ , = ,
S El Servicio de Prevencion de Riesgos Laborales
E|_ 12 puede ayudar a dejar de fumar a los trabajadores

del Hospital, mas informacion en el 454653.

EN FUTURD
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w o 1 2 de OCtu bre
GANA VIDA SIN TABACO TEST DE FAGERSTROM BREVE

* A los 20 minutos después del Ultimo cigarrillo: el ritmo cardiaco vy la * gCuanto fiempo pasa entre que se levantay se fuma su primer cigarilio?

- HAasta 5 mMiNUTOS e 3
presion sanguinea vuelven asu nivel normal. - DEbA30MINUIOS...eeeeeeeeeeeeeee e, 2
« A las 8 horas: la concenfracién de mondxido de carbono en sangre - De3lasdminutos.......coovii 1
- MAsde 60 MINUTOS...oueeeeiee e, 0

baja ala mitad. La concentracion de oxigeno en sangre sube a su nivel

normal. e sCudntos cigarrillos fuma al dia?

* A las 24 horas: disminuye de forma apreciable elriesgo de sufrir un |AM. - Menosde 10 C'Ig(]I'IjI”OS/dIIO """""""""""" 0
- Enfre 11 y 20 cigarrillos/dia...........ccceenenin. 1
Los pulmones comienzan a eliminar los residuos del tabaco. - Entre 21y 30 cigarmillos/diQ. ... ..ocveeeeeeen 2
« A las 48 horas: aumentan la agudeza del gusto y del offato, al - 316 mascigarmillos.......coevviiieiiieiieei, 3
comenzar aregenerarse las terminaciones nerviosas. La nicotfina ya no
se detectaensangre. ]
. ) » i Puntuacién Total
* A las 4 semanas: mejora notablemente la circulacion sanguinea y la
., . . - 5-6: Dependencia Alta
funcion pulmonar. La tos puede aumentar, eso quiere decir que los cilios 3-4- Dependencia Moderada
de los bronquios se estdn regenerando y que los pulmones estdn mds 0-2: Dependencia Baja
capacitados para defenderse de las agresiones de los gérmenes. El
cansancio y la fatiga disminuyen. ESCALA VISUAL MOTIVACIONAL
* Al ano sin fumar: el riesgo de | AM disminuye a la mitad. Sefale en esta escala cudl es su grado de motivaciéon para dejar de fumar. Suponiendo
« A los 5 afos: el riesgo de accidente vascular cerebral se reduce a Ia gue 0 se corresponde con la ausencia total de motivacion y 10 con sentirse plenamente
) motivado:
mitad.
+ A los 10 afios: el riesgo de cancer de pUImON se reduce @ la mitad, Bl
riesgo |CTUS se sita en el mismo niv el de riesgo que el de no fumadores. 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
« A los 15 anos sin fumar: el riesgo de enfermedades del corazon es el
mismo que en los no fumadores. Las causas de muerte y la esperanza Mayo a 8: Motivacion infensa para querer dejarlo
de vidasoniguales alos no fumadores.
- Si finalmente se decide dejarlo, se dard cuenta de que no necesita el Pide cita en el Servicio de Prevencion de Riesgos Laborales

. .. .. Planta 69, Bloque C. Centro de Actividades Ambulatorias. Interffono 454653
tabaco para hacer frente a cualquier situacion, con lo que se sentird no

s6lo mds sano, sino mucho mas satisfecho. 3 , bié _ /
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