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La decision la tomas tu.
Nosotros te orientamos.
El éxito es tuyo.
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iDejar de fumar es posible!

Millones de personas en todo el mundo lo han
conseguido.

Dejar el tabaco es una de las acciones mas im-
portantes que personalmente puedes hacer para
vivir mas aflos y para vivirlos mejor.

No existe una solucidn magica para dejar de fu-
mar; sin embargo, las sugerencias contenidas en
esta guia han sido utiles para muchas personas
que lo han dejado.

Si lo intestaste anteriormente, jno te desanimes!
Querer dejar el tabaco es el primer paso para
conseguirlo.

Prutbalo ahora. [Vale o W.’
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. Envejecimiento precoz
. Arrugas

. Mal aliento

. Disfonias

. Angina de pecho

. Cancer

. Enfisema

. Gastritis

O 00 N o »u o W N

. Cancer de vejiga

10. Sabafiones

11. Trombosis

12. Infeccién bucodental

13. Faringitis
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15.
16.
17.
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Infarto

Bronquitis

Ulcera

Disminucion de la fertilidad

Mala circulacion
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De entre las siguientes elige las cinco mas signifi-
cativas para ti:
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Desaparecera mi tos.
No me fatigaré tanto.

Me sentiré mas agil al subir cuestas o es-
caleras.

Mejorara mi circulacién.

Tendré menos palpitaciones.

Padeceré menos catarros y resfriados.

Mi piel estara mas tersa y suave, con me-
nos arrugas.

Recuperaré el gusto y el olfato.
Desaparecera el mal aliento de mi boca.
Mejoraran mis relaciones sexuales.

Reduciré el riesgo de sufrir cancer.



v" Mejorara mi calidad de vida.

v' Aumentara mi autonomia personal.




Preparate para dejar de fumar:

v

v

Tu has estado fumando durante muchos
afnos; ahora no te precipites.

Recuerda que tienes motivos para dejar de
fumar:
a) Andtalos en un papel y llévatelos
en el paquete de cigarrillos.
b) Léelos cada vez que vayas a fumar.

Hay situaciones en las que fumamos ciga-
rrillos sin ningln sentido, sin saborearlos,
casi como una maquina.

Para que te des cuenta de por qué fumas
y ayudarte a fumar de una forma desauto-
matizada, te servira la lista de registro de
la pagina siguiente. Apunta cada cigarrillo
antes de fumarlo.

Intenta fumar mas espaciadamente y no
fumes mas de la mitad del cigarrillo. No lo
apures hasta el final.



v’ Elige y fija fecha con dia y hora para de-
jar definitivamente de fumar. Procura que
esta fecha no sea coincidente con dias de
tensiones o cambios que puedan alterar tu
estado de animo.

v Busca compaiiia. Es posible que alguien
cercano también desee dejarlo. Intentadlo
juntos. Ayudaos mutuamente.
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Hora de registro diario

Dia Mes Ano

Dia Mes ___ Afo Dia Mes ___ Afo




Hora de registro diario

Dia

Mes

Afno

Lugar

Motivo
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Avisa a tus amigos y familiares de que estas
decidido a dejar de fumar dentro de pocos
dias. Animalos para que ellos también si-
gan este método. Haz publico este com-
promiso.

Procura rechazar y decir que no a las ofer-
tas de tabaco e invitaciones que te hagan
para fumar en estos dias previos a la gran
decision.

Compra una hucha y coldcala en un lugar
visible de la casa. Sera dentro de poco el
termémetro para medir tu decision y evo-
lucidn.

El dia anterior al fijado para no volver a fu-
mar, no compres cigarrillos y aparta de tu
vista ceniceros, mecheros, cerillas y demas
utensilios relacionados con el tabaco y que
normalmente guardas en los mismos sitios
y lugares.
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v" Vuelve a leer tus motivos para querer de-
jar de fumar y piensa en su importancia y
trascendencia. Coloca esta lista en un lugar
bien visible que te sirva de alerta y refuer-
ce tu decision.
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No te levantes con el tiempo justo. Levan-
tate un cuarto de hora o media hora antes
de la habitual. Te hace falta tiempo para
emprender un dia dificil.

Al levantarte de la cama, no pienses que no
volveras a fumar nunca mas. Simplemente
di que hoy no fumaras y respeta esta deci-
sidn cada vez que tengas ganas de encen-
der un cigarrillo. jPreocupate solo de hoy!

Empieza el dia usando tus pulmones don-
de dispongas de aire puro.

Bebe 3-6 vasos de agua y todo tipo de zumo
de frutas, preferentemente naturales.

Elimina por ahora las bebidas alcohdélicas y
cualquier otra bebida que acostumbres a
acompanar con el tabaco.

Come alimentos ricos en vitamina B.
Después de comer, haz un poco de ejerci-
cio. Para conseguirlo, lavate los dientes in-

mediatamente.
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v Empieza la practica regular de algtin deporte.

v' Llena los pequefios ratos de ocio con esas
aficiones que te agraden y que quiza hace
mucho tiempo habias descuidado. Esto te
proporcionara satisfaccion y relax.

v No te preocupes por el hecho de que hoyy
durante esta primera semana debas cam-
biar muchas de tus costumbres diarias.
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iAMerfa!

En este primer dia, y en los siete siguientes, no-
taras en algunos momentos la llamada de la nico-
tina. No te dejes engafiar y, cada vez que tengas
deseos de fumar, di iNO! y haz lo siguiente:

x Respira profundamente llenando bien los
pulmones y echa fuera el aire lentamente,
como si fuera un suspiro. Hazlo cinco ve-
ces. Tu cerebro te pide oxigeno, daselo.

x Recuérdate a ti mismo y/o comenta a al-
guna persona que has decidido dejar de
fumar.

x Bebe liquidos o zumo de naranja o limdn;
tienes que estimular tu garganta tomando
algo fresco. A lo largo del dia bebe aproxi-
madamente dos litros de liquidos que no
sean bebidas alcohdlicas o café.

x Date un masaje en las sienes y en la frente y
recuerda mirando al reloj que estas ganas de
fumar no son superiores a los dos minutos.
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Los dias siguientes. ..

Durante estos dias hay que continuar aler-
ta y es aconsejable practicar lo dicho para
el primer dia.

Es posible que aparezcan algunos sintomas
desagradables que configuran el llamado
sindrome de abstinencia tabaquico (deseo
de fumar, irritabilidad, ansiedad, altera-
cion del suefio, trastornos gastrointestina-
les, trastornos del apetito...).

Pero estos sintomas no tienen por qué ser
muy intensos y se soportan muy facilmen-
te si se pone en practica todo lo ya indica-
do: descansar suficientemente, beber mu-
cho liquido, pasear por espacios abiertos y
hacer lo dicho para superar la llamada de
la nicotina.

Si, por el contrario, te resultara dificil de
sobrellevar, recuerda que existen farmacos
gue pueden ayudarte a superar este incon-
veniente.
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v" A medida que pasan los dias, los deseos de
fumar y este sindrome de abstinencia tam-
bién se reduciran y, con un poco de ayuda
como la indicada, te habras convertido en
no fumador.

v’ Estate alerta y piensa siempre que tienes
gue decir rotundamente NO al cigarrillo.

v Nunca te confies y no te permitas en nin-
guna ocasion o circunstancia encender un
solo cigarrillo. Recuerda que has decidido
dejar de fumar y no necesitas volverlo a
hacer. Observa lo que has ganado y mejo-
rado al dejar de fumar y repitelo todos los
dias al mirarte en el espejo.

W\
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Cuando lo hayas conseguido, recuerda:

v" No pienses que tendrds que estar toda la
vida sin fumar. Preocupate tan solo por el
dia presente.

v Evita tentaciones. Mantén encendedores,
cerillas y ceniceros lejos de tu presencia.

v Durante el dia hay momentos peligrosos:
los pequenos descansos del trabajo, cuan-
do vas a tomar algo... Prepara estrategias
para esos momentos.

v" Desvia el deseo de fumar realizando activi-
dades que te distraigan.

v' Aprender a relajarte sin cigarrillos. Cada

vez que te sientas tenso respira profunda-
mente.
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v Dejar de fumar y no engordar es posible.
Para lograrlo debes reducir la ingesta calo-
rica, incluyendo una mayor proporcion de
frutas y verduras en la dieta, e incorporar a
tus habitos la practica regular de ejercicio
fisico.

v Recuerda tu lista de razones para no fumar.
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Dejar de fumar y no engordar es posible.

Al dejar de fumar es previsible que ganes algo de
peso, sobre todo al principio del proceso, que se
estabilizara mas adelante.

¢Por qué ocurre?

El fumador tiene un mayor gasto metabdlico
basal; es decir, guema mas calorias debido fun-
damentalmente a la nicotina. Ademas, esta sus-
tancia reduce la sensacion de hambre, y ambos
factores hacen que el peso sea menor al de un no
fumador de similares caracteristicas.

Al abandonar el tabaco, ademas de disminuir el
gasto energético, suele aumentar el aporte calé-
rico, porque se recupera el gusto y el olfato, de
manera que los alimentos saben y huelen mejor,
es facil comer mas y con mayor apetencia selec-
tiva por alimentos de alto contenido caldrico. La
comida actla como sustitutivo del tabaco y como
elemento que calma la ansiedad.

En definitiva, no se trata tanto de un aumento de
peso, sino de un retorno al peso debido, el que
tendrias de no haber sido fumador.
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¢Como se puede prevenir?

= Dieta: reduce la ingesta calérica (haz comi-
das sencillas, moderando el consumo de
grasas, sal, azlucares y condimentos; ingiere
vegetales, fruta o verdura, evita el consu-
mo de alcohol y café durante los primeros
dias y consume agua y zumos naturales).

= |nicia un plan regular de ejercicio fisico.

Si aun asi ganas peso, en la mayoria de los casos
serd moderado y podras plantearte su reduccion
una vez que hayas consolidado el abandono del
tabaco.
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Si no puedes dejarlo a la primera..., iINTENTALO
OTRA VEZ!

Unos motivos claros y el placer de una vida mejor
para ti y para quienes te rodean son factores que
te ayudaran a insistir.

v’ Varios intentos:
La mayoria de las personas necesitan va-
rios intentos para conseguir dejar de fumar
definitivamente.
iCuantas mas veces lo intentes, mas
posibilidades tendras de abandonarlo!

v’ Si necesitas apoyo externo.

Dejar de fumar no es facil, por ello los pro-
fesionales de la salud te pueden orientar
y ayudar con otros recursos, ademas de lo
indicado en esta guia. Pero recuerda que lo
Unico magico reside en ti y en tu decisidn
de dejar de fumar. Piensa que hay que in-
tentarlo para conseguirlo.
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Agradecemos a la Comunidad de Castilla y Ledn
la cesidn de los derechos a la Secretaria Técnica de
Adicciones del Servicio Extremefo de Salud
para la realizacién de la presente guia.
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