PROGRAMA ) .
DESHABITUACION TABAQUICA

Atrévete o dar
un paso hacia
tu bienestar.

Dejar de fumar
es posible.
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PROGRAMA DESHABITUACION TABAQUICA

Dejar de fumar es un reto
en el que te podemos ayudar

El tabaco sigue siendo la principal causa evitable de enfermedad y muerte en nuestra
sociedad. Entre otras cosas, el tabaco es responsable de multiples problemas de salud
pulmonar y cardiovascular, complicaciones en embarazos y causante de diferentes tipos de
cancer. El abandono de su consumo supone una mejora esencial en la salud y calidad de
vida de las personas. Por ese motivo, IMQ Prevencion ofrece una serie de PROGRAMAS DE
DESHABITUACION TABAQUICA a aquellas personas que quieran abandonar este habito.

Los beneficios
+ 20 minutos: tu tension arterial y frecuencia cardiaca vuelven a niveles normales.
+ 24 horas: disminuye el riesgo de muerte subita.
+ 48 horas: comienza la recuperacién del gusto y el olfato.
» 1 mes: comienza la recuperacion fisica y disminuye el cansancio.
+ 5 afios: el riesgo de padecer infarto se iguala al de los no fumadores.

+ 10 afios: se iguala el riesgo de padecer cancer de pulmén al de los no fumadores.

Nuestra metodologia

Nuestra metodologia de trabajo se basa en el empleo de
técnicas y procedimientos de intervencién perfectamente
contrastados y validados.

Gracias a un equipo compuesto por profesionales sanitarios
de diferentes disciplinas (psicologia, medicina...) y mediante
el uso de técnicas de apoyo psicolégico, modificacion de
conducta y prescripcion farmacolégica (cuando se precise)
te ayudaremos a dejar de fumar logrando el mayor nivel de

efectividad.

de nuestros participantes
41 O/ se mantienen abstinentes
O alcabo de 1afo

Elige tu programa
000

QQD PROGRAMA GRUPAL

- 10 sesiones de trabajo grupales.

« Periodicidad semanal.

- 60 minutos de duracién por sesion.

« Grupos formados por 8-12 trabajadores.

M GRUPAL EN EMPRESA
- Trabajadores de la misma empresa.
- Las sesiones se realizan en las instalaciones de la empresa.

1@ GRUPAL EN CENTROS DE ZONA
- Trabajadores de diferentes empresas.
- Las sesiones se realizan en nuestras instalaciones de zona.

PROGRAMA INDIVIDUAL

- 10 sesiones de trabajo individuales.

- Sesiones adaptadas a las caracteristicas y necesidades de la persona.
- Periodicidad semanal.

« 30 minutos de duracién por sesion.

@ APOYO Y SEGUIMIENTO
Durante todo el programa los participantes dispondrén de asesoramiento y

N

apoyo telefonico para resolver las dudas que pudieran surgir y ayudarles a
enfrentarse a las dificultades que pudieran aparecer durante todo el proceso.

Se podran realizar valoraciones psiquiatricas* cuando sea necesario.

*La evaluacion por psiquiatria estaria cubierta por las principales compafias aseguradoras, si no dispone de ninguna se
realizara un descuento del 30% sobre tarifa privada.
R.P.S.:201632100039923




TABAKOAREN MENPEKOTASUNA
GAINDITZEKO PROGRAMA

Zure ongizatea
lortzeko urratsa
ematera ausar zaitez.

Posible da
erretzeari uztea.
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TABAKOAREN OHITURA KENTZEKO PROGRAMA

Erretzeari uzteko erronkan
lagundu ahal dizugu

Tabakoa saihestu daitezkeen gaixotasun eta heriotzen arrazoi nagusia da gure gizartean,
oraindik ere. Beste gauza batzuen artean, biriketako osasun arazoak, gaixotasun
kardiobaskularrak, haurdunaldiko konplikazioak eta minbizi mota ezberdinak sortzen ditu.
Tabakoaren kontsumoa uzteak bizi-kalitatearen eta osasunaren funtsezko hobekuntza
dakartza. Horregatik, IMQ Prevencion-en TABAKOAREN OHITURA KENTZEKO
PROGRAMAK eskaintzen dizkiegu adikzio edo ohitura hori utzi nahi dituzten pertsonei.

Onuraok

« 20 minutu: tentsio arteriala eta maiztasun kardiakoa maila normaletara itzultzen dira.

« 24 ordu: bat-bateko heriotzaren arriskua murrizten da.
- 48 ordu: dastamena eta usaimena berreskuratzen hasten dira.
 Hilabete bat: sasoi fisikoa berreskuratzen hasten da eta nekea murrizten da.

* 5 urte: infartua izateko arriskua ez erretzaileen mailara jaisten da.

» 10 urte: Biriketako minbizia izateko arriskua ez erretzaileen mailara murrizten da.

Gure metodologia

Gure lan-metodologia era profesionalean kontrastatu
eta balioztatutako esku-hartze prozedura eta tekniketan
oinarritzen da.

Hainbat diziplinatako profesionalez osatutako talde bati
esker (psikologia, medikuntza...), laguntza psikologikoa
eta ohiturak aldatzeko teknikak erabiliz eta preskripzio
farmakologikoak lagunduta (beharrezkoa izanez gero),
modu eraginkorrean erretzeari uzten lagunduko zaitugu.

Gure pazienteen %41ek
O/ 41 erre gabe jarraitzen du
(o] urtebeteko epean.

Aukeratu zure programa

222 TALDEKO PROGRAMA

- Taldeko 10 saio.

« Asteroko maiztasuna.

« 60 minutuko saioak.

- 8-12 langilez osatutako taldeak.

M ENPRESAKO TALDEA
- Enpresa bereko langileak.
- Saioak enpresaren instalazioetan egiten dira.

@ INGURUKO ZENTROETAKO TALDEA
- Enpresa desberdinetako langileak.
- Saioak inguruan ditugun instalazioetan egiten dira.

09
BANAKAKO PROGRAMA
- Banakako 10 saio.
- Pertsona bakoitzaren ezaugarri eta beharrizanetara egokitutako saioak.
- Asteroko maiztasuna.
+ 30 minutuko saioak.

4 N

@ LAGUNTZA ETA JARRAIPENA
Programa osoan zehar, parte-hartzaileek aholkularitza telefonikoa izango

dute eskura, edozein zalantza argitzeko eta prozesuan zehar sor daitezkeen
zailtasunei aurre egiten laguntzeko.

Beharrezkoa denean, balorazio psikiatrikoak* egiteko aukera egongo da.

- J

*Ebaluazio psikiatrikoa aseguru-konpainia nagusiek estaltzen dute. Ez bada zure kasua, tarifa pribatuaren gainean % 30eko
deskontua egingo zaizu.




