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Si has decidido dejar de
fumar: jenhorabuena!

Esperamos
gue esta guia
te ayude

* Dejar de fumar es posible.
Muchos fumadores, diariamente,
en todo el mundo, dejan de fumar.

* Las razones para dejarlo y los métodos
utilizados son diversos y varian en
funcion de cada persona y situacion.

* Unos lo dejan solos y otros prefieren
recurrir a un profesional que les
facilite el proceso de abandono,
preparandoles con diversas
estrategias y técnicas que pueden
ayudarles a dejar de fumar.




iVale la pena
borrar el tabaco

* No existe una solucion magica para dejar de fumar. de tu vida!
El abandono del tabaco implica un esfuerzo personal,
que requiere una decision firme y tiempo.

* A vivir sin tabaco es algo a lo que debemos aprender,

y no siempre se consigue a la primera.
Muchos ex-fumadores lo intentaron mas de una vez

hasta que lo lograron.
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Esta guia te ayudara a prepararte
para hacer frente al tabaco, pero...

inada ni nadie puede hacerlo por ti!

td tomas
la decision...

...nosotros te
orientamos y
apoyamos




Dejar de fumar no se impro

conoce tus Existen muchas razones para dejar de fumar.
razones Te exponemos a continuacion algunos de los beneficios
para dejar que se consiguen cuando se logra:
de fumar Mejorara tu salud y la de los que te rodean (hijos...)

convirtiéndote en un ejemplo positivo para ellos.

: Tendras un sentimiento de liberacion al romper
con tu dependencia al tabaco.

Respiraras mejor y te fatigards menos.
Rendirds mejor ante cualquier esfuerzo.

Contribuiras a crear espacios sin humo y
respetaras el derecho de los no fumadores.

Mejorara el aspecto de tu piel y se
retrasara la aparicion de arrugas.

Recuperaras el sentido del gusto
y el olfato.

Mejorara el aspecto de los dientes
y desaparecera el mal aliento.

Ahorraras dinero.




visa...

Piensa en los motivos que tienes para dejar de fumar y
los beneficios que te reportara. Senala las razones que
son importantes para ti y afiade alguna mas si quieres

Otras razones:

cuantos masy
mejores motivos
tengas, mas
facilmente
lograras tu
objetivo




...preparate para dejar

de fumar

CONOCE | El consumo de tabaco es una conducta compleja que se puede
tu propio | explicar en base a dos grandes factores:

habito | -ta dependencia fisica, que es la debida a la nicotina que tiene
el tabaco.

* El habito comportamental o dependencia psicolégica.
La continuidad de la accion de fumar, lo convierte en un
habito. Por tanto, fumar es una conducta aprendida,
que acaba automatizandose debido a la asombrosa
cifra de cigarrillos que un fumador enciende a lo
largo de los anos (asi, te encuentras fumando
sin saber porqué, o enciendiendo un cigarrilo
cuando tienes otro en el cenicero), que se
acaba asociando a numerosas actividades
que se realizan a lo largo del dia (café,
conducir...) asi como a sensaciones
placenteras (alivio, placer...).

Dejar de fumar es un proceso
en el que tendras que aprender
a realizar tus actividades
cotidianas sin tabaco.

es importante que sepas
cuando y porqué fumas



teSt Cumplimenta este test. Te orientara sobre lo que debes hacer.

]
I . L4
Dependencia ! Motivacion
¢Cuénto tiempo transcurre Hasta 5 minutos 3 | ¢Tegustaria dejar Si !
desde que te levantas Entre 6 y 30 minutos 2 : de fumar? No Y
hasta que fumas ) Entre 31y 60 minutos 1 1 ¢Cudnto interés tienes | Mucho 3
el primer cigarrillo? Més de 60 minutos o : en dejarlo? Bastante >
éTe resulta dificil no fumar en | Si I 1 Poco !
lugares donde esté prohibido? | No o H Ninguno °
. . - . R ~ 1 ; 4 i ‘
$Qué cigarrillo te molesta mas | El primero de la mafiana | | ¢Intentards dejarde | Seguro quesi 3
dejar de fumar? Cualquier otro ° H fumar deflplt'lvamente Seguramente si 2
- 1 enlas 2 proximas Puede quesi 1
¢Cudntos cigarrillos 10 0 menos o I semanas? No 0
fumas al dia? 11-20 | H -
21-30 2 1 (Creesquedentrode | Seguro quesi 3
31 0 mas 3 | 6 meses seras un Seguramente si 2
- 1 exfumador? Puede quesi 1
¢Fumas con mas frecuencia Si I : No 0
durante las primeras horas No o I T
después de levantarte que H Total motivacién
durante el resto del dia? 1
¢Fumas aunque estés tan Si [
enfermo que tengas que No [¢}
guardar cama la mayor
parte del dia?
Total dependencia i) consulta al pe
g sanitario
Q
©
c
Resultado o ;
. . Q. Tienes que tomar
Cruza los valores obtenidos y reflexiona sobre o % conciencia A
. (=) de los riesgos El éxito
los pasos a dar antes de tomar la decision de 3 que tiene para esta casi
i 1 1 la salud el consumo garantizado
dejarlo. Por ejemplo, si el va{or d.e’/ test de o de tabaco.
dependencia es 5 y el de motivacion es 4: Inférmate
—| “tienes que tomar conciencia de los riesgos...”.
2 3 4 5 6 7 8 9 o




ya estoy listo !!

prepara | - Piensa en las razones que te motivan a dar este paso. Repasa tu lista
tu | derazones.

estrategia * Planifica la fecha en que quieres abandonar el consumo de tabaco.
Elige un momento adecuado, procurando que no sea una época dificil,
de mucho trabajo, preocupaciones, etc. Dentro del plazo de un mes fija
un dia para dejar de fumar: Dia ....... mMeS............. ano ........ |

* Mientras tanto, no fumes automaticamente. Antes de encender cada
T cigarrillo piensa porqué lo haces y si es imprescindible o puedes
posponerlo. Confecciona un registro diario donde anotes
inicialmente cada cigarrillo que fumas y una semana después
la situacion y motivo que te induce a hacerlo (se adjuntan
modelos: sepéralos y haz fotocopias). Te ayudara a ser
consciente de las situaciones en las que fumas y a
desautomatizar tu conducta de fumar.

* Avisa a tus amigos y familiares de que estas decidido

a dejar de fumar dentro de pocos dias. Animales para

que ellos también sigan este método. Haz publico
este compromiso. Si alguien de tu entorno esta
decidido, proponle hacerlo juntos.

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

* Compra una hucha y colécala en lugar visible
de la casa. Sera dentro de poco el termémetro
para medir tu decision y evolucion.

* El dia anterior al fijado para no volver a fumar,
no compres cigarrillos y aparta de tu vista
ceniceros, mecheros, cerillas y demas utensilios
relacionados con el tabaco.




el primer dia sin fumar

* Levantate antes de la hora habitual. Te hace falta tiempo para busca
emprender un dia importante. satisfaccion

* Al levantarte de la cama, no pienses que no volveras a fumar nunca mas. | Yy relax
Simplemente di que hoy no fumaras y respeta esta decision cada vez
que tengas ganas de encender un cigarrillo. No pienses que nunca mas
podras volver a fumar. jPreoctpate sélo de hoy!.

* Empieza el dia usando tus pulmones. Haz un poco de ejercicio
junto con respiraciones profundas.

* A lo largo del dia, bebe 3-6 vasos de agua y todo tipo
de zumos de frutas, preferentemente naturales.

* Elimina por ahora las bebidas alcohdlicas, el café
y cualquier otra bebida que acostumbres a
acompanar con el tabaco.

* Come alimentos ricos en vitamina B.

* Después de comer haz un poco de ejercicio,
en vez de dejarte caer en tu butaca preferida
para ver la TV o leer.

* Empieza la practica regular de algin
deporte al alcance de tus posibilidades.

* Llena los pequenos ratos de ocio con esas
aficiones que te agraden y que quiza desde
hace mucho tiempo habias descuidado.

* No te preocupes por tener que cambiar
durante esta primera semana muchas de tus
costumbres diarias. No te alarmes, no sera
para siempre.




estate alerta

si la voluntad | gn este primer dia y en los siete siguientes, notaras en
de no fumar | algunos momentos la llamada de la nicotina.
es firme, | Note dejes engafiar y cada vez que tengas deseos de fumar di
la llamada | ino!y haz lo siguiente:
de la nicotina
se al igera * Respira profundamente, llenando bien los pulmones y
echando fuera el aire lentamente, como si fuera un suspiro.
Hazlo cinco veces. Tu cerebro te pide oxigeno, daselo.

* Recuerda mentalmente que "has decidido dejar
de fumar”.

* Bebe un vaso de agua o un zumo.

* Date un masaje en las sienes y en la frente
y recuerda mirando el reloj que estas ganas
de fumar no son superiores a los dos
minutos.

* No trates de razonar contra
el deseo de fumar. Piensa en algo
que te recuerde tu decision. Cambia
de tema y concentra tu atencion en
algo distinto al tabaco. Pon en marcha
alguna de las actividades alternativas
de tu lista.




los dias siguientes...

* Durante estos dias hay que continuar alerta y practicar lo indicado ni un solo
para el primer dia. Cigarri llo

* Es posible que aparezcan algunos sintomas del llamado sindrome
de abstinencia tabaquico: deseo de fumar, irritabilidad, ansiedad,
alteracion del sueno, trastornos gastrointestinales, trastornos
de apetito...

Pero estos sintomas no tienen por qué ser muy intensos
y se soportan facilmente si se pone en practica todo
lo indicado para superar la [lamada de la nicotina:
descansar, beber mucho liquido, pasear por espacios
abiertos... Si por el contrario, te resultara dificil de
superar, recuerda que existen farmacos que
te pueden ayudar. Consulta a tu médico.

A medida que pasan los dias, los deseos
de fumar y el sindrome de abstinencia,
también se reduciran, y con un poco de
ayuda, como la indicada, te habras
convertido en no fumador.

Tienes que decir rotundamente NO

al cigarrillo. Nunca te confies y no te
permitas encender un solo cigarrillo.
Recuerda que has decidido dejar de
fumar y no necesitas volverlo a hacer.
Piensa en lo que has ganado y mejorado
al dejar de fumar y repitelo todos los dias
al mirarte en el espejo.




la guardia

No pienses que tendras que estar toda la vida sin fumar, preocupate
tan solo por el dia presente.

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

Durante el dia hay momentos peligrosos, los pequeftios
descansos del trabajo, cuando vas a tomar algo...,
identifica estos momentos y prepara estrategias
para combatirlos.

Desvia el deseo de fumar haciendo
actividades que te distraigan.

Aprende a relajarte sin cigarrillos,
cada vez que te sientas tenso,
respira profundamente.

Para evitar engordar debes reducir
la ingesta calorica, incluyendo

una mayor proporcion de frutas y
verduras en la dieta, e incorporando
a tus habitos la practica regular

de ejercicio fisico.

Recuerda siempre tu lista de razones
para no fumar.




dejar de fumar y

no engordar es posible

Al dejar de fumar es previsible que ganes algo de peso, sobre todo toma
al principio del proceso, que se estabilizara mas adelante. medidas
* éPor qué ocurre? a tu salud

- El fumador tiene un mayor gasto metabdlico basal, es decir, quema
mas calorias, debido fundamentalmente a la nicotina.

- Al abandonar el tabaco se recupera el gusto y el olfato,
de manera que los alimentos saben y huelen mejor, es
facil comer mas y con mayor apetencia selectiva
por alimentos de alto contenido calérico.

- La comida actiia como sustitutivo del tabaco
y como elemento que calma la ansiedad.

* ¢Como se puede prevenir?

- Dieta. Reduce la ingesta caldrica, haz
comidas sencillas, moderando el
consumo de grasas, sal, azicares y
condimentos. Lleva una dieta rica en
vegetales. Evita durante los primeros
dias el consumo de alcohol y cafe,
sustituyéndolo por abundante agua
y zumos naturales.

- Inicia un plan regular de ejercicio
fisico, quemaras calorias y te sentiras
mejor.

- Sequir estos consejos te ayudara,
ademas, a controlar los deseos
de fumar.




Si no puedes dejarlo
a la primera

jiinténtalo :
otra vez! Unos motivos claros y el placer de una

vida mejor para ti y quienes te rodean
son factores que te ayudaran a insistir.

Si necesitas apoyo externo

Dejar de fumar no es facil, por ello

los profesionales de salud te pueden

orientar y ayudar con otros recursos,

ademas de lo indicado en esta guia.
Pero recuerda que lo Unico
indispensable es tu determinacion
y decision para dejar de fumar.

Piensa que
para conseguirlo
hay que intentarlo




D.L.: 5.1.094 /2005

1 Hora Situacion Motivo
! n° Lugar/Act./iCon quién? éPor que?
Cuenta para ello con: o
L2
* Comisionado Regional para la Droga de la Junta de Castilla y Ledn BE
Teléfono de Atencion al fumador 901 30 50 30 L
Correo electronico atencionalfumador@jcyl.es | Z
* Centros de Salud L7
Servicio de deshabituacion tabaquica | 2
* Programa de deshabituacion tabaquica de la Asociacion Espanola contra el Cancer* | 'fl’
LOCALIDAD DIRECCION TELEFONO 2
Avila San Juan de la Cruz, 20, esc. I, 3° 920 250 333 i 13
Burgos Pza. Rey San Fernando, 2, I° izda. 947 278 430 Lo
Aranda de Duero Josefina Arias de Miranda, 2, 3°F 947 512 790 | 5
Ledn Pza. Santo Domingo, 4, 8° 987 271 634 | :?
Palencia Portillo de Doria Maria, 1, I°B 979 706 700 s
Salamanca P° San Vicente, 81, (Hospital Provincial) 923 21l 536 Lo
Segovia Marqués de Mondéjar, 3, 1° dcha. 921 426 361 | 20
Soria Avda. Navarra, 5, I° 975 231 04l T
Valladolid San Diego, 1, bajo 983 351 429
Zamora Libertad, 20, entreplanta 980 512 021
Benavente Pasaje San Nicolas, 4 980 632 824 HORAS L | M M | ) |V S | D
Toro Pza. Colegiata, 5 980 692 969 3)
* En convenio con la Junta de Castilla y Leon I
12
* Unidades de Tabaquismo de la Junta de Castilla y Leon :z

Servicio Territorial de Sanidad y Bienestar Social i
Avda. Sierra de Atapuerca, 4 * 09004 Burgos * Tel. 947 280 126 i 16

Complejo Hospitalario de Zamora

18

Hospital Rodriguez Chamorro 9
Herndn Cortés, 40 * 49021 Zamora * Tel. 980 548 200 (ext. 413) 20
Hospital Virgen de la Concha 2l
Avda. Requejo, 35 * 49022 Zamora * Tel. 980 548 200 (ext. 413) 2;
Te ayudaran en el seguimiento y control de tu deshabituacién tabaquica. 2

Sigue sus consejos y directrices. Te sera todo mas facil.



Registro personal
de consumo

Si necesitas apoyo, consultanos:

Teléfono de contacto: .........coevvuvviiieeeeeniiiiineenen.

: ' Junta de
L Castilla y Leon

Consejeria de Familia
e Igualdad de Oportunidades
Comisionado Regional para la Droga
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Teléfono de contacto: ..........cccovviviiieeeeeiiniiiinee.
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