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* Grupos de tratamiento y medicacién op-
cional.

e Antes de prescribir el tratamiento farmaco-
l6gico se realizara un reconocimiento
médico y después un seguimiento del
mismo.

* Las sesiones de grupo seran seis conse-
cutivas (una cada semana) y tres de segui-
miento (al mes, a los tres meses y al afio).

e (Cada sesion dura 2 horas..

e El Dia “D" (elegido para dejar de fumar)
se situara entre la 3.2 y 4.2 sesion.

e Contenido de las sesiones:

- Informacién sobre tabaquismo,

- Entrenamiento en estrategias.

- Compartir las experiencias del grupo como
fuente de apoyo social.

- Material de ayuda.

- Mediciéon de monoéxido de carbono, toma
de tension arterial.

Si estas interesado/a, contacta con nosotros y
obtendras mas informacion.

Teléfono: 968 35 76 47

Pagina web del Servicio de Prevencion en RICA
http://www.rica.carm.es/

Region de Murcia
Consejerfa de Presidencia y Administraciones Publicas

Direccién General de Empleo Publico,
Calidad e Innovacion de los Servicios

Este Programa va dirigido al personal
de la Administracion Publica Regional
con cobertura sanitaria del Servicio
de Prevencion Coordinador,
guedando excluido, por tanto, el

. personal de la Consejeria
competente en materia de Educacidn

y del SMS.
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es, en nuestro pafs, en la actua-
lidad, la primera causa aislada de
enfermedad evitable, invalidez y muerte
prematura. Hace perder muchos afios de vida y ademas
muchos fumadores y familiares ven seriamente disminuida
la calidad de los afios vividos. El tabaquismo es la causa
reconocida de 29 enfermedades (entre ellas, 10 tipos
distintos de cancer).

Si eres fumador y llevas algun tiempo valorando la
posibilidad de dejar de fumar o si ya lo has intentado
alguna vez y te ha resultado muy dificil, éste puede ser
el momento idéneo para tomar la decision.

Ponemos a tu disposicion el PROGRAMA DE AYUDA
PARA DEJAR DE FUMAR con el cudl no te encontraras
solo en ese momento tan importante y tendras apoyo
médico y psicoldgico personalizado. Necesitamos tu
esfuerzo personal, el compromiso de asistir a las sesiones
programadas, realizar las tareas sugeridas y cumplimentar
el tratamiento farmacolégico, en su caso.

i Tudecides !
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Si todavia no has pensado en dejar de fumar podria
serte de utilidad el reflexionar sobre los multiples beneficios
gue obtendrias si abandonases el tabaco. Por ejemplo:

e Disminuiria el riesgo de padecer numerosas
enfermedades.

* Aumentaria tu rendimiento fisico y mental.

* Tendrias mejor calidad de vida: olerias mejor,
disfrutarias de un ambiente mas
limpio y fresco, saborearias mejor los ali-
mentos...

* Si estas embarazada tu hijo naceria mas sano.

e Creceria tu autoestima al verte, por fin,
libre de un habito que te esclaviza.

e Si tienes hijos serias un buen ejemplo para
ellos y contribuirias a mejorar su salud.

* El dinero que gastas en tabaco podrias
dedicarlo a otras cosas mas gratificantes y
mas saludables.

e Contribuirias a un mejor ambiente en tu
lugar de trabajo y evitarias los conflictos
derivados de la entrada en vigor de la nueva
legislacion que prohibira fumar en los luga-
res de trabajo.

i Silo dejas, (til) ganas !

¢Qué ayuda podemos ofrecerte?

Actualmente, los tratamientos que han demostrado ser
maés efectivos para ayudar a dejar de fumar y mantenerse
en la abstinencia, son los denominados “Programas
multicomponentes”, que incluyen técnicas psicolégicas
(para eliminar el habito tabaquico, desarrollar habilidades
de prevencion de la recaida, generar comportamientos
de vida saludables, etc.), y apoyo farmacolégico (para
superar el sindrome de abstinencia).

Hay otras wmuchas razones
poara d&jarlo.

;Descibrelas tu mismo!




