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Apunteu-vos als qui ja poden dir: 
Jo prefereixo la salut, per això no fumo

Cal saber que al deixar de fumar:

- Previndrà malalties arterials (de cames, braços i coll), del cor, càncers i malalties
respiratòries.

- Millorarà la circulació sanguínia a les dues setmanes.

- Es sentirà lliure i augmentarà la seva autoestima.

- Millorarà la seva imatge cap als seus fills i familiars.

- Millorarà el seu alè i l’esmalt de les seves dents.

- Millorarà el sentit del gust i de l’olfacte.

- Estalviarà. Si fumava un paquet al dia, estalviarà 1.600 euros l’any.

Si ja us han diagnosticat de malaltia arterial perifèrica vol dir que teniu les artèries malaltes i
a part de fer exercici (caminar almenys 45 minuts al dia), prendre la medicació que us ha
pautat el metge, controlar altres factors de risc (obesitat, hipertensió arterial, diabetis, etc),
caldrà que deixeu de fumar.

Per això, per a la seva salut és important que deixi de fumar.

Està disposat a deixar de fumar?

Vol escollir una data per deixar de fumar?

Li agradaria que l’ajudéssim a deixar de fumar?

Recomanacions per deixar de fumar:

- Fixi un dia per deixar de fumar.

- Ha de deixar de fumar totalment de cop.

- Begui aigua i sucs de fruita naturals.

- Moderi el consum d’alcohol i excitants, com el cafè o el té.

- Mengi aliments rics en vitamina B (pa, arròs integral).

- Ompli estones de lleure amb una afició que us agradi.

- Aprengui a relaxar-se.

Per aconseguir-ho el podem ajudar. Haurà d’aprendre a no fumar i per això li cal un pla, un
mètode adaptat a la seva manera de ser i de fer.

Des del servei de Cirurgia Vascular ens posarem en contacte amb la Unitat de Tabaquisme
de l’Hospital Santa Maria de Lleida o si vol, pot contactar vostè mateix amb la Unitat trucant
a aquest telèfon 973 727 227.

Ànims, vostè pot aconseguir-ho!!!  Qualsevol dia és bo per deixar de fumar.
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Apúntese  a los que ya pueden decir: 
Yo prefiero la salud, por eso no fumo

Hay que saber que al dejar de fumar:

- Prevendrá  enfermedades  arteriales  (de  piernas,  brazos  y  cuello),  del  corazón,
cánceres y enfermedades respiratorias.

- Mejorará la circulación sanguínea en dos semanas.

- Se sentirá libre y aumentará  su autoestima.

- Mejorará su imagen ante sus hijos y familiares.

- Mejorará su aliento y el esmalte de sus dientes.

- Mejorará el sentido del gusto y del olfato.

- Ahorrará. Si fumaba un paquete al día, ahorrará 1.600 euros al año.

Si  ya le  han diagnosticado de enfermedad arterial  periférica  quiere  decir  que tiene las
arterias enfermas y además de hacer ejercicio (caminar al menos 45 minutos al día), tomar
la medicación que le ha recetado el médico, controlar otros factores de riesgo (obesidad,
hipertensión arterial, diabetes, etc.), tendrá que dejar de fumar.

Es importante para su salud que deje de fumar.

¿Está dispuesto a dejar de fumar?

¿Quiere escoger una fecha  para dejar de fumar?

¿Le gustaría que le ayudaran a dejar de fumar?

Recomendaciones para dejar de fumar:

- Fije un día para dejar de fumar.

- Tiene que dejar de fumar de golpe.

- Beba agua y zumos de fruta naturales.

- Modere el consumo de alcohol y excitantes, como el café o el té.

- Coma alimentos ricos en vitamina B (pan, arroz integral).

- Ocupe sus ratos libres con alguna afición que le guste.

- Aprenda a relajarse.

Para conseguirlo le podemos ayudar. Tendrá que  aprender a no fumar y por eso necesita
un plan, un método adaptado a su manera de ser y de hacer.

Desde el  servicio de Cirugía Vascular  contactaremos con la Unidad de Tabaquismo del
Hospital  Santa María de Lleida o si usted quiere,  puede contactar directamente con la
Unidad llamando a 973 727 227.

Ánimo, usted puede conseguirlo!!!  Cualquier día es bueno para dejar de fumar.
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