ESTRATEGIAS PARA DEJAR DE

FUMAR

MOS UNOS CONsejos para conseguirlo:

e Establece una fecha para dejarlo en los proxi-
mos 20 dias.

e Realiza una lista concreta de ventajas que con-
lleva el dejar el tabaco.

e Enumera los cigarros que fumas por inercia en
el dia y elimina esas costumbres.

o Deshazte de los paquetes, mecheros y cenice-
ros que tengas en tu casa, el coche y el trabajo.

o Acércate a personas que no fumen.

iRecuerda! los sintomas (inquietud, ansiedad, irri-
tabilidad, trastornos del sueno, falta de concentra-
cion, aumento del apetito, deseo incontrolado de
fumar...), por intensos que parezcan, siempre son
pasajeros.

Come mucha fruta, haz ejercicio, ten a mano cara-
melos sin azlcar, rodéate de personas que te pue-
den ayudar... Y recuerda: jcada hora que pasas sin
fumar es un éxito absoluto!
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Desde UGT Ceuta y con el apoyo y financiacion de la
FUNDACION ESTATAL PARA LA PREVENCION DE
RIESGOS LABORALES queremos contribuir a favorecer
habitos de vida saludables, con el fin de reducir la siniestra-
lidad en el entorno laboral de todos los sectores.

A tal fin, ponemos a disposicion de trabajadores y empre-
sarios de la Ciudad Auténoma de Ceuta la “Oficina Técni-
ca de Prevencion de Riesgos Laborales” ubicada en las
instalaciones de UGT Ceuta, la cual ofrece un servicio to-
talmente gratuito de informacion y asesoramiento en la ma-
teria. Si necesitas informacion, jno lo dudes! jLIamanos!

Horario de atencion
Mainanas: de 8:30 a 14:30
Tardes:

de 18:00 a 20:00 (de Abril a Octubre 2019) y
de 17:00 a 21:00 (Noviembre y Diciembre 2019)

Teléfono : 956510347

Correo electrénico

pri@ceuta.ugt.org
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TABAQUISMO

iiQUE NO TE GANE

LA BATALLA!




COMO AFECTA EL TABAQUISMO A
LA PRODUCTIVIDAD

LABORAL
S lasaudnoeslaimcaafectadacuandohable-

¢ Por qué debes hacerlo? mos de tabaquismo . Dejar de fumar es un proceso que conlleva

Si. SE PUEDE DEJAR DE FUMAR! Fases de abandono del tabaco

Mejora tu respiracion y te cansas menos.

Disminuye el riesgo de contraer infecciones.

Disminuye el riesgo de envejecimiento prema-
turo de la piel y el rostro.

Se recupera el sentido del gusto y el olfato.
Hueles mejor!

Se ralentiza el deterioro de la funcién pulmo-
nar.

Reduce la tasa de infarto y enfermedades car-
diovasculares.

Tres anos después de haber dejado el tabaco,
el riesgo de infarto de miocardio del exfumador
es el mismo que de quien no haya fumado
nuncal!
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Un estudio publicado por la OMS concluye

que el tabaquismo le cuesta al mundo un total
de 950.000 millones de euros en costes sanita-
rios y de productividad.

El tabaco también afecta a la productividad de
las personas, los fumadores presentan una me-
dia de once dias de baja laboral anuales, frente
a la media de siete dias de los no fumadores.

El coste de un trabajador fumador para una em-
presa puede alcanzar mas de 2.000 euros anua-
les en términos de productividad y absentismo
laboral.

Se ha comprobado que dejar de fumar supone
un aumento de un 4,5% en productividad la-
boral.

Es importante que las empresas promuevan una
cultura de vida sana, no solo en términos
de alimentacion saludable y practica de deporte,
sino también en la lucha contra el tabaquismo,
que implica graves riesgos para la salud de sus
empleados, su productividad y su economia.
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varias etapas:

1.- Tienes intencidon de dejar de fumar en
el futuro.

2.- Piensas dejarlo en los proximos 6 me-
ses, aunque dudas que puedas conseguir-
lo.

3.— Tienes pensado un plan para dejar el
tabaco en el proximo mes. De hecho ya
estas intentando fumar menos.

4.- Lo has dejado totalmente en los ulti-
mos 6 meses.

5.- Ya no tienes que realizar tantos es-
fuerzos para evitar la recaida. Este perio-
do comprende entre los 6 meses y los 5
anos desde el abandono del consumo.

6.- Recaida. La mayoria de los ex fuma-
dores ha recaido alguna vez. Recaer no
significa fracasar. El mayor peligro es no
intentarlo nunca.
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