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Quan neix la idea del facebook

. IZOTlazller de Deshabituacio Tabaquica, maig

 Les Xarxes Socials ens poden aportar avencos
significatius en el nostre ambit laboral,
millorant la comunicacio.

- El docent ha deixat de ser el protagonista del
roces d’ensenyament-aprenentatge. Ja no és
'unic que ho sap tot, per tant, no és l'inic
ue emet informacio ni tant sols és l'inica
ont d’'informacio.
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I THAi.ER DE DESHABITUAGIO TABAGUICA




Avantatges

« 1. Establir una nova via de contacte
entre personal sanitarli 1 usuaris.
Continuitat.

MAS DE LO QUE
MUCHOS CREEN

« 2. Motivacio.
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Me gusta - Comentar - Compartir P32E1

104 personas han visto esta publicacdn

St no puedessbuscala

manera de

q Pinetons JA NO FUMA

12 de marzo @ d »49
b po Cr=
Durante las primeras sesiones, en el taller, se explican las TRES
REGLAS DE ORO que, ademas de disminuir el consumo de
cigarrillos diario, ayuda a mantener el hogar familiar como un
ambiente libre de humo... Al fumar menos, tu tiempo libre
aumenta. La casa estd superlimpia y huele mas que bien... pero,
no te obsesiones y aprovecha para hacer mas deporte, jugar con
tus hijos... ja,ja,ja

...todo estd en querer

Y < Limpia, si hace falta, pero...
/ (Q o pia, » pe Me gusta * Comentar - Compartir 4 12
\ 3 5 7; Recorda que ... una capa de polvo protege la madera 689 personas han visto esta publicacdn
A N/ ' delos muebles..
: Y que una casa se transforma en un hogar cuando
¢ g ¥ podés escribir "Te quiero” encima del polvo.
2 ‘.ﬂ,;_‘ :« ¥o oliapesral menes 8 homs cods fis e sumane q Pinetons JA NO FUMA ha compartido un enlace.
ota . por defarlo todo perfecto, "por si venia algulen®. L ey 12demarzo @
] :\ . Alfinal, entendi que "nadie venia" porque todo el
NSRS wymdc stsba dalitando delu videy pasindosela Os acorddis cuando en el taller de deshabituacié tabaquica

blen!
Ahora, si viene alguien, no tengo que explicar en qué condiciones esta mi hablamos de que practicar deporte libera endorfinas?
casa: estan mas interesados en escuchar las cosas que he hacho mientras
disfruto de I vida y me diviarto. http://www.youtube.com/watch?v=01EOHAf7ufA

Por sl no te has dado cuenta ... La vida es corta: jpasatelo blen!

Limpia, si hace falta ...;Pero no seria mejor pintar un cuadro o escribir una
carta, hacer unas galletitas o un pastel, lamer la cuchara o plantar una semilla,
pensar sobre la diferencia entre "querer" y "necesitar”, ..

Endorfinas: moléculas organicas de
la felicidad

www.youtube.com

Limpia, si hace falta, pero no hay mucho tiempo ...;Con todas las playas que
hay para nadar y montaiias para escalar, rios para navegar, misica para

Las endorfinas (del inglés endogenous




Res no US POd
Penseu qye Pe’
Conhtinua b”“an




POR QUE CAMINAR, SI PUEDES VOLAR? ELEVATE 1
POR ENCIMA DE TUS MIEDOS,







No dejes nunca de luchar

por alcanzar tu suefo,aun cuando en el trayecto tengas que poner mas

esfuerzo de lo que esperabas,pero solo asi lo veras un dia
convertirse en realidad

www.desmotivaciones.es




Nunca te conformes con menos
de lo que eres capaz de conseguir.







« 3. Recordar les idees que s’havien treballat
durant el taller.

21 JUNY 2012
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1. NO PORTAR LA CAPSA DE TABAC A SOBRE

IZA.CEEJQRDARELTABACAUN LLOC POC HABITUAL NI DE FACIL !1oedSJed eun aps
| DO Se| Jediw e Opu:

e y v = T R

S A i

Me gusta + Comentar * Compartir eh 5

37 personas han visto esta publicacon

4 de febrero @

q Pinetons JA NO FUMA
)

(e,

Me gusta * Comentar * Compartir g9

48 personas han visto esta publicadon

4 de febrero @

q Pinetons JA NO FUMA
)

Bienvenida Montse, recién llegada y ya por aqui... muchisimas













L& META YA SE VE




4. Resultats.
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I Pressio arterial (max.) (Taller 1)
I Pressio arterial {min.) (Taller 1)
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Taller grupal deshabituacio tabaquica PINETONS




5. Intercanvi de coneixements, noticies d’interes.
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- : DISM.NIVELLS
Estu d | BIBE NABIT DE FUMAR NICOTINA

Conclusions: Fumar en zones limitades
La majoria de mesures que prenen els
progenitors es demostren no efectives

: ) . Ventilar la casa despres de
per evitar I'exposicio.

fumar

Un 70 *'f'i:- dels nadons fills d'algun Fumar a casa quan el bebé no
progenitor que fuma, estan exposats al hi s
fum de tabac.

. _ Fumar a casa pero no en
Nadons amb pare i/o mare que fumen: oreséncia del nadé (altra

grup especial de risc hab.)

El nivell mes elevat de nicotina es
relaciona sobretot amb el consum de la
mare

Fumar al balco amb la porta
oberta

Nomeés un ambient 100% lliure de fum de tabac pot protegir
els infants
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RELACION ENTRE EL CIGARRILLO Y LA HIPERCOLESTEROLEMIA
El tabaguismo es uno de los responsables de la muerte de
millones de personas en todo el mundo, se sabe que a largo
plazo dafia los pulmones y produce patologias concomitantes,
pero...

¢C... Ver mas

Me gusta - Comentar * Compartir g4 F1

100 personas han visto esta publicacion

Panel de administracion

B B B R T AR T o

Angioplastia coronaria

Me gusta - Comentar * Compartir 22 B 1

72 personas han visto esta publicacion

q Pinetons JA NO FUMA
Wl 27 de febrero

ENTENDER LOS RESULTADOS SOBRE EL COLESTEROL

Un examen de colesterol total mide todos los tipos de colesterol
en su sangre. Si sus niveles de colesterol total estan altos, el
médico necesitara saber cuales son sus niveles de colesterol LDL
y... Ver mas




La comida sana y of deporte, te
Clevaran a la meta...

Pinctons ja no fuma



No mires hacia
abajo, mira hacia
adelante

No sagues tn

barbilla

www.unvidalucida.com:ar

Bajos v sueltos
Noenaltoy

estrechos
fueve los brazos

acia adelante 3
hacia atrasno a
través de tu pecho & I Afloja punos,
dedos tocando
Mantén los codos ‘ : ligeramente las
palmas

doblados aprox. a

unvangulo de go Las caderas deben
grados. apuntar hacia
delante. No dejes
que se inclinelN

RUN TALIL-torso debe estar et adilarite

en posicion vertical ¥ i

de,_be_s estar alaal a\ S Nolevanteslas rodillas altas.
maxima. No agachad@. Si Manténlas abajo, de zancada corta v
comienzas a encorvarte eficients

fomar una respiracion Mantén la redilla ligeramente

rofunda v ta postura se flexionada, porlo que,
zorre giré.. AT naturalmente, se doblara cuande el

pie toca el suelo

M axitén el

Tu pierna no debe
extenderse hacia el
frente de tu cuerpo

tobillo
flexionado al

) empujar

‘,g /\‘ 4 \AT}:RRIZAJB: Golpea el suelo
Tus pies deben ’ = @ ( > L% hgeramente

aterrizar debajo no i: i\ = WBSPIZGUE: Salta del suelo
delante de tu cuerpo £




« 0. Millorar 1a comunicacio entre usuaris i els
seus familiars i amics.




« 7. Apropar a la ciutadania les singularitats,
anecdotes i curiositats relacionades amb 1'habit
tabaquic i la seva deshabituacio.

« 8. Fer particips als ciutadans dels problemes i
possibles solucions en la deshabituacio

tabaquica.

« 9. Fer crides a la poblacio.



MIVIDA " |




q Pinetons JA NO FUMA Biografia ¥ Ahora ¥
h 9 ! ‘

-

APUNTA'T AL TALLER D'ACTIVITAT FISICA

+ XERRADA + SESSIO D’ ESTIRAMENTS DE 1
* LLOC: CAP PINETONS. :
OMODE-‘I'MOLTES;'G

Me gusta * Comentar * Compartir

& A Jéssica Lopez, Marta Rebunica, Mari Carmen Sola Moragues y 4
personas mas les gusta esto.

) Ver 8 comentarios mas

Irene Fernandez Criado el miércoles dia 10 si no hay ningin
cambio!
22 de marzo a la(s) 15:51 a través de movil * Ya no me gusta * 52

Y Marimar Campafia Lozano Ya estoy apuntada!!!! OLE!!
% 3 de marzo a la(s) 1:05 * Yanome gusta * &b 1

Panel de administracion

68 personas han visto esta publicacion

q Pinetons JA NO FUMA
21 de marzo |

ROSA O NEGRE?

UN PESIMIST
VE UNA

CALAMIDAD
EN TODA

OPORTUNIDAD.”?

OPTIMISTA
VE UNA

DPORTUNIDAD
EN TODA

CALAMIDAD,

WINSTON CHURCHILL

(1874-1965)

Me gusta - Comentar - Compartir

S A Cantinna Mammnan Canea L Anes Carenan Cal I3 MAranminn A imssnl | Ann



10. Establir contacte amb altres facebooks Ciutat
de Ripollet.

Correo electronico o teléfono Contraseiia

I B

: 2

Farigola ja no fuma ot
esta en Facebook.

=% Para conectar con Farigola ja no fuma, registrate hoy en Facebook. |
>3

Farigola ja no fuma

A 19 personas les gusta esta pagina * 5 personas estan hablando de esto

Comunidad
Salut, grup de suport, motivacio i consell per deixar de fumar.

Informadidn Me gusta Eventos



Dificultats

« Treball des de casa, temps.

« Diari.

 Confidencialitat.



2MOLTES

Fel i
) ja no fuma
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