Si quieres dejar de fumar el
Plan Municipal sobre drogas
de tu ayuntamiento y tu
centro de salud te ofrecen
las siguientes opciones:

Si no fu

SIN TABACO

Estas invirtiendo en tu salud plansobrDrogas :
G para Asturias
IOBIERNO DEL
S CoNSEJERIA DE SALUD
e ¥ SERVICIOS SANITARIOS
b o o .
@ Participar en el taller de deshabitua-
cion tabdquica que se organizard, si
se relne un grupo suficiente para
ello, con tus compafieros y .:- n ncmoa e
compaiieras.

CENTRO DE SALUD DE TAPIA DE CASARIEGO

Si fu mas... Hablar con tu médico de cabecera
para un seguimiento personalizado

Yy quieres saber cudl es tu nivel de para dejar de fumar.
adiccion a la nicoting, realiza este
sencillo Si quieres intentarlo por tu cuenta,

te ofrecemos unas guias con conse jos

que te ayudardn en tu lucha diaria
PLAN MUNICIPAL SOBRE DROGAS AYUNTAMIENTO DE

contra el tabaco EL FRANCO, TAPIA DE CASARIEGO
TAPIA DE CASARIEGO,
CASTROPOL

1c



6. Una noche estds en casa desp.nués del trabajo, ya cansado, te das cuenta Puntos ° PUnTUOCién igual 0 mGYOI” Ql.le 0 Y
que te has quedado sin tabaco, ¢qué haces? menor o igual que 10: Tienes un

Son solo 10 p

i

No me lo pienso, me visto y voy a comprar tabaco al primer bar abierto ................. 2 . . . . s . .
A o nivel bajo de adiccion a la nicotina,
Registro la casa en busca de algtin cigarrillo y si no encuentro...
Sefiala la esperaré a mafiana ! si te lo propusieras podrias dejar de
punfuacién :2225: problema, me pongo a hacer cualquier cosa y me olvido completamente del o

correspondiente a
tu respuesta

fumar sin mucha dificultad.

7. ¢Cudntos afios hace que fumas?

o ] Menos de 5 0 + Puntuacion mayor que 10 y menor
1.- ¢Cuantos cigarrillos fumas al dia? Entre 5y 10 1 R o ) . .
Y que 16: Tienes un nivel medio de
Menos de 10 0 Mds de 10 2 d o I3 I . .
Entre 10y 20 . adiccion a la nicotina, seguro que
Més de 20 2 has intentando varias veces dejar de
A i del tabaco? .
. 2o fumas ol orimer ciaareill del died o CQue plensas del Tabaco fumar pero no lo has conseguido. No
- ¢Cudndo Tumas el primer cigarrillo def dias Es una adiccién de la que me quiero librar 0 . d . d l
Cuando me levanto antes de desayunar 2 - . . Te rinaas . casi 1.0 os los
J R ! Es un hdbito dificil de dejar 1 o
Después de hacer la primera comida exfuquores hqn hecho varios
Cuando me acuerdo o me viene de gusto 0 Es un placer que no quiero dejar ? intentos hasta haberlo conseguido
3. ¢Te resulta dificil no fumar en los lugares prohibidos como por ejemplo 9. Si se multiplicara por 10 el precio del tabaco, ¢dejarias de fumar?
un hospital? i .
No me supone ningtin esfuerzt? 0 No, pagaria lo que fuera necesario por fumar 2 R Punfuac ién m ayor o iqu0| que 1 6 .
Me supone mucho esfuerzo, siempre busco algtn lugar donde poder fumar ........ 2 Dejaria de fumar 0 . N ) - . .’
Me supone esfuerzo, pero puedo estar sin fumar el tiempo que sea necesario... 1 T lenes un nive l a H-o d e ad iIccion a Ia
Seria un buen motivo para dejar de fumar, pero no se si lo conseguiria  ................. 1

nicotina. Deberias tener en cuenta
4. cPiensas en dejar de fumar? Lo tienes planeado? IOS peligr‘os que Con"eva el fumar'...

10. ¢Has estado alguna vez una temporada sin fumar?

De momento no, me gusta demasiado fumar 2
Mi objetivo es dejar de fumar por completo, todavia no lo he Si, varias veces 0
conseguido pero lo estoy intentando continuaMente ...........cccoeeeeenecureccreenneenens
Lo tengo planeado, pero atin no lo he intentado 1 No, nunca 2
Alguna vez, pero sélo dias 1 ]
5. Cuando estds enfermo, cpuedes dejar de fumar? elar @ “mar
Fumo la misma cantidad de tabaco que cuando no 10 estoy ...........ccoervveeeenrecrerenns 2
Disminuyo la cantidad, pero no dejo de fumar 1 SUMA TLI

o

Dejo de fumar por completo, haSta qUE ME FECUPErO ..o PU"'I'U a Ci 6" Y mir' a - es p @ @ I B LE
la siguiente -

fabla... ' Y en tu Centro de

Salud y en El Plan

Importante: Este test tiene un resultado orientativo, nunca Munici pCll Sobre

pretende sustituir la opinidn de un doctor. D r‘ogas po demos

ayudarte




