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Proposit d’an

Eltabaquisme ésla
primera causa de perdua
de salutide mortalitat
prematuraievitable. Una
persona fumadora perd
entre 20i25 anys de vida

Redaccio | FIGUERES

=m E]l tabac ésuna drogalegal pero
també és una substancia molt ad-
dictiva que té efectes estimulants
sobreelsistemanerviés centralde
la persona fumadora i que com-
portamoltsriscos peralasalut. En
el tabaquisme hiintervenen fac-
tors de comportament, psicolo-
gics, socialsifarmacologics.
«Deixar de fumar és probable-
mentel mésimportant que unfu-
mador pot fer per millorarla seva
salut», remarquen Carles Saba-
delli Montse Adell, metge i infer-
mera del Servei de Pneumologia
del’hospitaldeFigueres. «Penseu
que una persona fumadora perd
entre 2025 anys de vidarespec-
te aunaaltra que no fumi», expli-
quen, «perque el fum del tabac té
més de quatre mil components
i almenys 43 s6n carcinogens.
Conté quitra, nicotina, cianur, ar-
sénicisubstancies radioactives
com el poloni 210. A més, lanico-
tina produeix dependencia, res-
ponsable de 'addiccié al tabac».
Afegeixen que «darrerament han
aparegut altres maneres de fu-
mar com son el tabac sense com-
bustid i per cargolar, les cigarre-
tes electroniques o les pipes d’ai-
gua. I totes sén perjudicials». Es
per aixo que «el tabaquisme ésla
primera causa de perdua de salut
ide mortalitat prematura i evita-
ble. Es un dels factors de risc més
importants de les principals ma-
lalties cardiovascularsirespira-
tories croniques, aixi com d’'un
nombre important de cancers»,
conclouen Sabadelli Adell.
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ELSRISCOS DE FUMAR

Depenen de diversos factors: el nombre de ci-
garretes, la profunditat dela calada, el temps de
retencio6 del fum, els anys de consum, etc. Pero
resumits sén els segiients:
1. Disminueixla capacitat pulmonari provoca
malaltiesrespiratories.
2. Elfumadorté mésriscde patirinfeccionsres-
piratoriesili és més dificil guarir-se’n.
3.Augmental2vegadeselriscdetenircancerde
pulméiésunfactor derisc pel que faal’aparicié
d’altres cancers com el de bufeta olaringe.
4. Esun factor derisc cardiovascular de primer
ordreiesduplicalaprobabilitatdeteniruninfart
demiocardi.
5. Provoca una debilitat del sistema immunita-
riiaugmentaelriscde patirmalalties que poden
causarlamort.
6. Téunsriscos particulars enles dones, especi-
alment durant la gestacié i l'alletament. Produ-
eix complicacions durantl'embaras i trastorns
en el desenvolupament del fetusi/o del nadé.

EL FUMADOR PASSIU

- Els adults que han estat fumadors passius du-
rantanys tenen el doble de possibilitats de patir
un cancer de pulmo.

- Potagreujar el curs de la malaltia en pacients
amb problemesrespiratorisicardiacs.

- Enlainfancia es relaciona amb un increment
del risc de mort sobtada del lactant, malalties
respiratories agudes, empitjorament de 'asma
imalalties agudes croniques de l'oida mitjana.

ELS BENEFICIS DE DEIXAR DE FUMAR

1. Redueix el risc de contraure malalties associ-
adesal tabac.

2. Milloralasalut dels que us envolten.

3. Estalviareu en despesesintitils.

4. Reduireuelroncisuperareuelsrefredats més
facilment.

5. Millorareu el gustdel menjaril'olfacte.

6. Millorareul'ale, les dentsiles genives.

7. Reduireul’envelliment prematur de la pell.
8. Millorareula capacitat d’esforg.

9. Augmentareu la fertilitatireduireu el risc de
disfunci6 erectil.

y nou: deixar de fumar

-»Sivoleudeixar de fumar, heu
de saber que nombrosos es-
tudis cientifics han demos-
trat que I'ajuda personalitza-
dad’unprofessionaldelasalut
incrementa les possibilitats
d’exit. Alguns consells:

- Mentalitzeu-vos. La simpto-
matologia d’abstinéncia dura
normalment algunes setma-
nes i després disminueix pro-
gressivament.

- Fixeu un dia per deixar-ho i
compliu-ho.

- Ho heu de deixar totalment
idecop.

-Modereu al maximel consum
d’alcohol i excitants, com ara
cafeote.

- Mengeu aliments rics en vi-
taminaB,comelpaol’arrosin-
tegral.

- Feu exerciciregularment.

- Canvieu la rutinai ompliu les
petites estones de lleure amb
alguna aficio.

- Apreneu arelaxar-vos.

-Demaneuajudaal vostre cen-
tre d’atencié primaria per si
cal tractament farmacologic.
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