GUIA PRACTICA
PARA DEJAR DE
FUMAR

Dejar de fumar es
DERETRYF]

En las paginas de esta guia usted encontrara informacion acerca de:

= Los beneficios de dejar de fumar
= Las recomendaciones para dejar de fumar
= Las técnicas que han ayudado a muchas personas a dejar de fumar
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DEJAR DE FUMAR ES POSIELE. NO LO DUDE

Dejar de fumar es posible: Seguramente usted ha conseguido
cosas en su vida mucho mas dificiles que abandonar el consumo
de cigarrillos. Millones de fumadores lo han dejado, de hecho la
mayoria de los varones mayores de 60 afios de la Comunidad de
Madrid son exfumadores. Es importante no solo dejarlo, sino hacerio
cuanto antes porque hay relacion entre los afios que se fuma vy las
enfermedades que genera el tabaco.

Piense en su salud y en su calidad de vida: En muchas
circunstancias de su vida cotidiana se habra preguntado por qué
no deja de fumar. Usted ya sabe que si fuma, tiene un problema
muy serio que repercutird gravemente en su calidad de vida y en su
salud.

Fumar cigarrillos encabeza la lista de las causas que provocan
cancer, enfermedades respiratorias, vasculares, y del corazon. La
mitad de los fumadores moriran por una enfermedad relacionada
con el tabaco.

El tabaco es toxico y provoca dependencia: El consumo de
cigarrillos es toxico. El humo de la combustion del tabaco contiene
sustancias quimicas dafiinas para la salud como la nicotina, alquitran,
monoxido de carbono, cianure, formol, plomo, eic. La nicotina es
muy perjudicial porque ademas de ser responsable de la adiccion lo
es de muchas enfermedades del corazon.

estimulos asociados al habito de consumir tabaco a lo largo de los aiios.

El humo del tabaco ambiental es dafiino: Estd demostrado cientificamente que el humo del tabaco
ambiental que respiran las personas que estan cerca de alguien que estd fumando puede provocar
enfermedades cardiacas y cancer de pulmén.

Pida ayuda: Considere que no es una humillacién pedir ayuda y apoyo a los profesionales de la salud,
compafieros de trabajo y amigos. Los profesionales sanitarios saben que fumar es una adiccidn y que no
siempre se consigue en el primer intento.

Fijese en los beneficios que puede obtener si deja de fumar:

1. Vivira mas afios y con mejor calidad de vida.

2_El humo de sus cigarrillos ya no perjudicara la salud de sus hijos/as, familiares, amigos y resto de
las personas que le rodean.

3. Se cansara menos y recuperara su capacidad de hacer ejercicio fisico, gracias a una mejor
oxigenacion.

4. Sufrirda menos catarros y resfriados, no tendra imritacion de garganta y nariz y reducira las
posibilidades de sufrir un ataque al corazon, una embolia o algun tipo de cancer.

5. Ahorrara y podra gastarse su dinero en cosas mas divertidas y provechasas (musica, libros, ropa,
juegos...).

6. Mejorara de forma espectacular el aspecto de su piel y dientes, desaparecera el mal aliento.
7.Suropa, casa y coche, dejaran de oler como un cenicero.



8. Recuperara el olfato y el gusto para saborear mejor la comida.

9. Si se queda embarazada aumentara las posibilidades de tener un bebé saludable y disminuiran las
complicaciones durante el embarazo, parto y puerperio.

10. Un afio después de dejar de fumar, el riesgo de enfermedad cardiaca se reduce a la mitad.
Después de 15 aiios el riesgo es similar al de las personas que nunca han fumado.

11. Diez afios despues de haber dejado de fumar el riesgo de cancer de pulmon se reduce a la mitad.

Ahora, una vez que ha visto los beneficios de dejar de fumar es importante no precipitarse, por eso tiene que
hacer un plan para dejarlo. Dejar de fumar s un proceso y hay que andar el camino paso a paso.

En primer lugar hay que prepararse para dejar de fumar, elegir un dia para hacerlo, evitar volver a fumar los
primeros dias y finalmente mantenerse sin fumar. jVamos adelante!

jPREPARESE PARA DEJAR DE FUMAR!

Dejar de fumar es una de las decisiones mas importantes que puede tomar y por ello es necesario que se
prepare. Durante la preparacion vamos a centrarnos en algunas actividades y cuestiones importantes que
pueden condicionar la buena evolucion de nuestra decision de dejar de fumar.

* Programe una fecha para dejar de fumar en las proximas semanas.

Elija un dia para dejarlo y procure que sea una fecha en la que pueda dedicar su tiempo y esfuerzo a no
fumar ni un solo cigarrillo. Procure que no coincida con dias de tensiones o cambios que alteren su estado

de animo. Una vez fijado el dia, no lo cambie bajo ningln pretexto.
Recuerde que los mayores éxitos se alcanzan dejando de fumar
cigarrillos por completo la fecha sefialada.

* Escriba su lista de motivos para dejar de fumar y los motivos
por los que fuma.

Es muy importante que tenga claros los motivos por los cuales fuma
y sobre todo, los motivos por los cuales quiere usted dejar de fumar.
Haga una lista escrita de motivos por los que fuma. Escriba tambien
los motivos para dejar de fumar y elija los cinco mas importantes.
Reléalos para motivarse.

Procure tener la lista disponible a mano y vuelva a leerla siempre
que lo necesite durante todo el proceso (Anexo 7).

¢ Intente fumar menos.

Disminuya al minimo paosible el numero de cigarrillos fumados al dia.
Fume menos cigarrillos que el dia anterior (cada dia puede fumar 2
0 3 cigarrillos menos). Procure no comprar cigarrillos. No aproveche
todo el cigarrillo y dejelo a la mitad o a un tercio de su consumo.
Retrase el primer cigarrillo del dia. Quitese el cigarrillo de la boca
despues de cada chupada. Respire diez veces entre cada bocanada
y concéntrese en la experiencia.




+ Registre todos y cada uno de los cigarrillos y piense en
posibles alternativas al tabaco.

Debe anotar la hora en la que fuma, pero especiaimente debe
fijarse en las circunstancias en que lo hace, la necesidad gue
tiene de fumar en ese momento (Anexo 2) y lo mas importante, las
alternativas que pondra en marcha para afrontar estas situaciones
para cuando ya no fume. Identifique vy registre las situaciones que
usted asocia al consumo de cigarrillos, situaciones futuras de riesgo
de recaida y piense en alternativas para no fumar: levantarse de la
mesa inmediatamente después de tomar cafe, cepillarse los dientes
después de comer, mantener las manos ocupadas con algun objeto,
dar un paseo, relajarse escuchando mdsica, efc.

- Pida apoyo a sus amigos, familia y companeros, y ayuda
para dejar de fumar a los profesionales sanitarios.

Si es posible busque un aliado, alguien que deje de fumar al mismo
tiempo que usted. Anuncie a la familia, amigos y compafieros de
trabajo que quiere dejar de fumar y la fecha elegida para dejarlo.

Los profesionales sanitarios pueden ayudarle haciendo un
diagnostico preciso y aconsejandole sobre las pautas a seguir
y los tratamientos farmacologicos indicados que le ayudaran a
dejar de fumar. Los parches, comprimidos y chicles de nicotina, el
bupropion y la vareniclina, que en la actualidad son los fratamientos

farmacologicos que han demostrado ser eficaces, pueden multiplicar por dos las posibilidades de dejar de
fumar (Anexo 6).

= Aprenda a resistir el deseo de fumar.

No fume inmediatamente en cuanto le apetezca, controle el deseo unos momentos, espere un poco antes
de fumar. El retraso debe ser como minimo de un minuto y debe ir alargandolo conforme pasen los dias. Las
ganas urgentes de fumar no duran mas de 3 - 5 minutos. Aprenda a relajarse con una tabla de ejercicios.

YA SE SIENTE PREPARADO, ; QUE HACER EL DIA QUE DEJE DE FUMAR Y LAS SIGUIENTES
SEMANAS?

= Cree a su alrededor un ambiente limpio y fresco: El dia anterior a la fecha propuesta para dejar de
fumar no compre tabaco y deshagase de todos los cigarrillos que tenga. Tire o guarde los ceniceros,
mecheros, cerillas, etc. Su presencia es una tentacién para fumar.

- Rompa con su rutina diaria: Desayune en un lugar diferente al habitual, levantese nada mas terminar
de desayunar, almorzar y cenar, cuando hable por teléfono no se siente donde solia hacerlo con el
cigarrillo en la mano. Plantéese no fumar dia a dia. Digase: “hoy no voy a fumar”. Evite pensar en
“nunca mas volveré a fumar”.

- Manténgase ocupado el mayor tiempo posible: Practique alguna aficion que le guste: vaya al cine,
lea revistas o libros, quede con amigos, practique algun deporte adaptado a sus necesidades (caminar
por ejemplo es una excelente actividad fisica). Es conveniente tener las manos ocupadas (boligrafos,
pulseras, bricolaje, etc.).



Utilice adecuadamente la medicacion para dejar de fumar: Recuerde la dosis que tiene que tomar
y la frecuencia. Siga Ias instrucciones del profesional médico y de las oficinas de farmacia. Utilice los
farmacos correctamente para que tenga el maximo efecto.

Reduzca el estrés: Los primeros dias después de dejar de fumar puede experimentar diversas
sensaciones, incluso ocasionalmente intensas ganas de fumar que le produzcan ansiedad vy fension.
Ponga en practica alguna técnica de relajacion para los momentos de dificultad (Anexo 4). Mire el reloj
y mientras se relaja espere que pase un minuto.

Esté atento y vigilante en las situaciones dificiles: En los encuentros con otras personas que fuman
informeles de que esta dejando de fumar. Haga ejercicio. Si esta de mal humor o ftriste no se deje
arrastrar por pensamientos negativos. Reconozca que la adiccion es 1a que intenta vencerle y recuerde
que usted puede mas que un cigarrillo.

Tome mucha agua y otros liquidos: Evite el consumo de café y alcohol. Haga una alimentacion
variada y equilibrada (Anexo 5), beba mucha agua y zumos de fruta ricos en vitamina C que le ayudara
a eliminar mas rapidamente la nicotina.

Mastique algo: Procure que sea bajo en calorias como chicle sin azucar, una manzana, fresas, gajos
de naranja, limén, etc.

En ningtn caso compre tabaco y sobre todo jno dé una sola calada!: El riesgo de volver a fumar es
grande. Si le ofrecen tabaco, sea tajante: “Gracias, no fumo”. Presuma con orgullo de estar sin fumar.
Piense que los fumadores tambien quisieran dejar el tabaco y tal vez pueda motivarles para que ellos
inicien el proceso de abandonarlo. Familiaricese y disfrute de oirse decir “estoy dejando de fumar™.

= Conozca y controle el sindrome de abstinencia: Aparece a las
pocas horas de dejar de consumir tabaco y puede durar varias
semanas, aunque poco a poco va disminuyendo (Anexo 3).

= Guarde el dinero que vaya ahorrando: Compre una hucha y
meta cada dia el dinero que se gastaria en tabaco. Hagase un
regalo que le apetezca.

- Busque apoyo en su familia, amigos y comparieros: Elija a
alguien gue pueda escucharle y prestarie su apoyo siempre que
lo necesite; a él o ella podra recurrir siempre que tenga muchas
ganas de fumar o simplemente cuando sienta la necesidad de
hablar con alguien.

Recuerde que si tiene muchas ganas de fumar debe respirar
profundamente y realizar los ejercicios sencillos de relajacién. Si
puede, haga algo que le permita calmar los nervios (salir a caminar,
escuchar musica...). Recuerde gue debe estar saftisfecho por el
esfuerzo realizado para seguir sin fumar. El objetivo no es eliminar
las ganas de fumar, sino aprender a controlarlas.

DEJAR DE FUMAR REQUIERE ESFUERZO Y TRABAJO, PERO
USTED PUEDE CONSEGUIRLO...
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4 SI YA NO FUMA ;COMO PUEDE MANTENERSE SIN
FUMAR?

iEnhorabuena!, ha sido capaz de iniciar un intento serio de
abandono del tabaco. Lleva algunas semanas sin fumar y
todavia es normal seguir teniendo ganas de hacerlo.

En este proceso de mantenerse sin fumar puede atravesar distintos
estados de animo. Desde la euforia por el éxito (fantasia de control)
y las mejoras que observe al estar sin fumar, hasta la sensacion de
“pérdida de algo”. La sensacion de euforia tiene el riesgo de derivar
en la fantasia de que la situacion esta controlada.

Algunas situaciones son, como usted ya sabe, situaciones de
riesgo de recaida para el consumo de tabaco. Pero ademas puede
que algunos conflictos o crisis personales en los que antes siempre
utilizé un cigarro, irrumpan en su vida y le obliguen a nuevas y mejores
estrategias para afrontarlos. Intente imaginarse en estas situaciones
de riesgo. Piense como reaccionaria, e imaginese poniendo en
practica las alternativas previstas. Si se prepara mentalmente para
una situacion determinada mejorara su reaccion a la misma, y sobre
todo, no le cogera por sorpresa.

Ademas tenga en cuenta los siguientes consejos:

= Valore con orgullo el estar superando una adiccion (*.._he hecho

un gran esfuerzo, no merece la pena volver a caer”), y presuma de ello. Felicitese cada dia por seguir
sin fumar y prémiese.

» Recuerde sus motivos para dejar de fumar y repase los beneficios obtenidos desde que no fuma.

- No debe fumar ni una calada: Si fuma un cigarmillo piense que es algo puntual que hay que evitar
porque es enormemente peligroso, por lo que si ocurre hay que afrontarlo comrectamente: analice la
situacion (donde y con quien estaba, cuales eran sus pensamientos y sentimientos, qué hizo...), piense
que podria haber hecho en lugar de fumar y prepare una respuesta de afrontamiento para que no ocurra
una proxima vez. Siga adelante: usted no quiere volver a fumar.

- 5i tiene unas ganas intensas de fumar: Espere unos minutos, cambie inmediatamente de situacion,
ocupe las manos, llame a algin amigo, y haga algun ejercicic de relajacion.

= Recuerde: no haga caso de las fantasias de control: “Por un cigarrillo no pasa nada”, “Sélo unas

caladas”, “Solo algun cigarrillo de vez en cuando”, “Sélo en algunos momentos especiales”, “Yo controlo™
Estas fantasias las tiene todo fumador, y son rotundamente falsas y muy traicioneras. Evitelas.

Finalmente queremos decirle que si no lo consigue en esta ocasion, le recomendamos que no tire Ia foalla,
vaya cogiendo fuerzas para intentarlo de nuevo. Que no lo consiga esta vez no es tan importante_ La proxima
vez podra conseguirio.
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Anexo 1. REGISTRO DE LOS MOTIVOS PARA DEJAR DE FUMAR

Piense en los motivos que tiene para dejar de fumar y para seguir fumando y anételos en el siguiente
cuadro.

£QUE MOTIVOS TENGO {QUE MOTIVOS TENGO
PARA FUMAR? PARA DEJAR DE FUMAR?

Si los motivos para dejarlo son menos importantes que las razones por las que fuma, necesitara un poco
mas de tiempo para ir encontrando sus propias razones para dejar de fumar. A veces los beneficios que
puede alcanzar tardan mas tiempo en comprobarse.

jGUARDE BIEN ESTA LISTA! LE SERVIRA PARA MANTENERLE FIRME EN SU PROPOSITO.

Anexo 2. REGISTRO DEL CONSUMO DE CIGARRILLOS

= Este registro es muy importante. Le ayudara a conocer su manera de fumar en las diferentes situaciones
en las que fuma.

= Anote cada cigarrillo jJUSTO ANTES DE ENCENDERLO!

= Apunte desde el primer cigarrillo del dia hasta el ultimo. Debe indicar la hora en que lo fuma, el lugar
donde se encuentra y la actividad que esta realizando en ese momento y la necesidad de fumario.

- Fotocopie el cuadro que aparece a continuacion y cumpliméntelo durante una semana (1 cuadro por
dia).
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HOJA PARA EL REGISTRO DEL CONSUMO DE CIGARRILLOS

DONDE/ ACTIVIDAD/ |NECESIDAD DE FUMAR

SITUACION b s gl ALTERNATIVAS

CIGARILLOS | HORA

E.1 8 Casa, desayuno alta Cambio café por fruta

Anexo 3. RECOMENDACIONES PARA AFRONTAR ALGUNOS SINTOMAS DEL SINDROME DE
ABSTINENCIA A LA NICOTINA

Sintoma Recomendaciones para afrontarlo

» iEsperel, las "ganas de fumar” solo duran 2 6 3 minutos, y cada vez seran menos
intensas y frecuentes.
= Cambie de lugar o actividad.

o * Respire profundamente 2 6 3 veces seguidas o practique algin ejercicio de relajacion.

G = Beba agua o zumo con pocas calorias. Mastique chicle sin azicar o coma algo bajo en
calorias.
= Permanezca ocupado (trabajo, deporte, aficiones).
= Haga una pausa, deténgase y reflexione.
Irritabilidad/ » Camine y haga ejercicio fisico.
Nerviosismo - Dichese o tome un bafio.

» Evite café y bebidas con cafeina.

= No se exija mucho (rendimiento) durante 1 o 2 semanas.
Dificultad de » Aumente las heras de suefio.

concentracion * Haga deporte o alguna actividad fisica.

= Evite bebidas alcohalicas.

* Practique ejercicios de relajacion.
Dolor de cabeza |- Dichese o tome un bafio caliente.
= Evite café y alcohol.




» Beba mucha agua y zumos con pocas calorias.
Aumento de = Controle |a ingesta de grasas y de azdcares refinados.
apetito » Aumente verduras vy frutas en la dieta.

= Coma con mas frecuencia y menos cantidad.

- Evite t&, café y bebidas con cola por la tarde. Tome infusiones.
= Aumente |a actividad fisica.

- Hagase dar un masaje.

Insomnio = Al acostarse tdmese un vaso de leche caliente o tila.

= Haga ejercicios de relajacion en la cama.

= Evite las siestas.

= Cene ligero y dos horas antes de acostarse.

= Sea muy regular con los horarios de suefio: acuéstese a la misma hora.

* Mantenga su actrvidad: trabajo, deporte, aficiones.
Cansancio, = Haga lo que mas le guste. Prémiese.

desanimo = Evite la soledad. Busque la compafiia de amigos.
» Aumente las horas de suefio.

= Camine. Realice ejercicio.
* Haga una dieta rica en fibra.
Estrefiimiento |- Beba muchos liguidos, sobre todo agua.

desayunao).

= Sea regular en sus habitos. Intente evacuar su intestino a diario (si es posible fras el

Anexo 4. TECNICAS DE RELAJACION

Las tecnicas de relajacion consisten en ejercitar una respiracion profunda que
aumente la capacidad pulmonar y mejore la ventilacion y la oxigenacion, lo que
a su vez, proporciona sensacion de calma y relajacion. Permite controlar algunos
sintomas de abstinencia y distraer el pensamiento cuando aparecen deseos de
fumar. Conviene practicarlas y enfrenarse con anterioridad a [as situaciones de
riesgo para cbtener mejores resuliados.

La posicién puede ser variada:
- Tumbado/a boca arriba con las rodillas dobladas y las manos en el abdomen.

= Sentado/a con la region lumbar apoyada en el respaldo del asiento, la espalda
vertical y las piemas relajadas con el talon en linea con la rodilla.

= De pié, caminando, etc.

Realice la inspiracidn, mantenga el aire y luego expllselo controlando el tiempo
de cada fase segun la relacion 1-1-2, es decir, mantener el aire el mismo tiempo
que durd la inspiracion y expulsarlo en el doble de tiempo, (ejemplo: & segundos, 5
segundos y 10 segundos).

Esta pauta respiratoria es una habilidad que usted deberia aprender, y que cuanio
mas se practica, mejor se realiza y mejores resultados aporta. Se recomienda
realizar los ejercicios al menos tres veces al dia, durante dos minutos en cada
ocasion.




20

Existen varios tipos de respiracion. Le proponemos la
respiracion diafragmatica/abdominal:

Cologue su mano sobre el vientre y tome aire lentamente por la
nariz, intentando llevar el aire a la base de los pulmones. Elmdsculo
diafragma baja y empuja el vienire hacia fuera, elevando nuestra
mano. Mantenga el aire en los pulmones y expllselo soplando
lentamente por la boca. El vientre ira descendiendo y con él su
mano; finalmente expulse todo el aire que pueda hundiendo el
vientre con una contraccion ligera de sus musculos.

Anexo 5. RECOMENDACIONES PARA CONTROLAR EL PESO.
HAGA UNA ALIMENTACION SALUDAELE

Al dejar de fumar no es dificil engordar. Es una reaccion pasajera,
que luego no tiene por qué continuar.

Debe tener siempre en cuenta que los beneficios para la salud de
dejar de fumar exceden en mucho a los riesgos asociados con la
posible ganancia de peso.

£Qué se puede hacer para reducir la ganancia del peso?

- Aumentar el nivel de actividad fisica de forma razonable:
Ayuda a reducir peso y ansiedad. Es un buen momento para

empezar a hacer ejercicio y quemar las posibles calorias sobrantes. La mejor opcion es caminar a buen
paso o simplemente pasear.

« Disminuir laingesta de calorias en 200-300 al dia: Al dejar de fumar el metabolismo se vuelve mas lento
y por tanto, debe reducir algo las cantidades de comida para poder adaptarse a esta nueva situacion. La
comida seguramente tendra mejor sabor. Aproveche esta oportunidad para cambiar y mejorar su dieta.

Ademas tenga en cuenta que...

- Saltarse comidas no es una buena idea para perder peso a la larga. Si su cuerpo se acostumbra a
consumir pocas calorias, cuando coma normalmente aumentara de peso faciimente. Por lo fanto, la
mejor forma de evitar engordar es cambiar un poco el tipo de comida, la manera de cocinarla, comer
poco y muchas veces al dia.

= No es conveniente ponerse a hacer regimen estricto en estos momentos, ya que hay que concentrarse
en dejar de fumar. A partir del tercer mes se puede comenzar con una dieta si usted lo desea.

= Cuando tenga ganas de picotear entre comidas, recurra a frutas (naranjas, fresones, manzanas),
verduras (bajas en calorias), caramelos o chicles sin azicar.

= Beba liquidos y zumos de fruta, al menos 2,5 litros al dia. Beba dos vasos de agua antes del desayuno,
comida y cena.

= No son aconsejables las comidas abundantes; programe comidas frecuentes (5 0 6 al dia) y de poca
cantidad. Evite los fritos, cames muy sazonadas, o comidas muy condimentadas. Reemplace la came,
salsas y beicon por pollo y pescado.
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= Tome muchas verduras, frutas frescas, cereales y legumbres.
= Evite las bebidas alcohdlicas y los refrescos comerciales.

= Suprima los dulces (chocolate, galletas, pasteles, eic.) vy los
aperitivos (pipas, frutos secos, patatas fritas, etc.). Cambie el
azucar del café por sacarina o algin edulcorante artificial.

Anexo 6. LOS TRATAMIENTOS FARMACOLOGICOS EFICACES
DISPONIBLES

La terapia sustitutiva de nicotina, el bupropiony la vareniclina son
los tratamientos farmacoldgicos especificos frente a la dependencia
tabaquica que han demostrado ser eficaces para dejar de fumar.
Reducen los sintomas gue aparecen al dejar de fumar (sindrome
de abstinencia) y las ganas inmediatas de fumar. Es decir ayudan a
dejar de fumar.

Terapia sustitutiva de nicotina:

= Los parches de nicotina liberan nicotina a través de la piel.
Deben usarse a diario durante al menos 8 semanas, segun la
dosis gue le hayan indicado. Use un parche nuevo todos los
dias.

- Los chicles de nicotina liberan la nicotina en la mucosa bucal donde se absorbe. Pueden usarse solos
(1 chicle cada 1 o 2 horas) o como complemento puntual a los parches. Hay que seguir rigurosamente
las indicaciones del modo de empleo.

= Los comprimidos de nicotina para chupar solo se diferencian de los chicles en suforma de presentacion
y dosis. Su forma de actuar y modo de empleo es similar.

Es conveniente que lieve consigo parches, chicles y comprimidos por si los necesita. Para su adquisicion
no precisa receta medica y estan disponibles en las farmacias. No fume cuando haya empezado a usar
parches, chicles o comprimidos.

Bupropion:

Es un medicamento que no contiene nicotina y actia sobre las neuronas cerebrales, equilibrando los efectos
de la falta de nicotina. El tratamiento suele comenzar una semana antes de la fecha en la que deje de
fumar para continuar después entre 8 a 12 semanas. Debe utilizarse siempre bajo la prescripcion y control
médico.

Vareniclina:

Es un medicamento que actla sobre los receptores nicotinicos cerebrales reduciendo las ganas de fumar y
los sintomas de abstinencia que se asocian con el consumo de tabaco. El tratamiento debe comenzar una

semana antes de la fecha en la que deje de fumar para continuar despues hasta las 12 semanas. Debe
utilizarse siempre bajo prescripcion y control médico.
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INFORMACION ADICIONAL. Si desea saber mas...

Para obtener mas informacion sobre tabaco o descargar de Intemnet copias de este folleto o de ofros
disponibles sobre tabaco, visite www ganavida org o www.madrid org (portal salud) de la Consejeria de
Sanidad de la Comunidad de Madrid.

Para obtener mayor informacion sobre como dejar de fumar u ofras cuestiones relacionadas con el
tabaquismo le recomendamos que recurra a su Centro de Salud. También puede llamar al Teléfono 012,
010 o 914000000 de atencion al ciudadano.

Otras paginas Web oficiales de interés en Espafia:

- Comité Nacional para la Prevencion del Tabaguismo, CNPT. www.cnpt.es

= Ministerio de Sanidad y Consumo: Www.msc.es

= Sociedad Espariocla de Neumologia y Cirugia Toracica, SEPAR: www.separ.es

- Sociedad Espariola de Especialistas en Tabaquismo, SEDET. www.sedet.es

= Sociedad Espaiiola de Medicina Familiar y Comunitaria, SEMFYC. www.papps.org

= Organizacion Mundial de la Salud (OMS): www.who.org

- Sociedad Cientifica Espafiola de Estudios del Alcohal, el Alcoholismo y otras Toxicomanias,
Socidrogalcohol: www.socidrogalcohol.org

Guia resumida para dejar de fumar. Cinco CLAVES
1. PREPARESE
= Programe una fecha para dejar de fumar y no la cambie bajo ningin pretexto.
= Piense en los motivos por los que quiere dejarlo y piense en los beneficios.
2. BUSQUE APOYOS EN SU ENTORNO CERCANO
= Anuncie a la familia, amigos y compafieros de frabajo que quiere dejar de fumar y digales también la fecha elegida para
dejario.
= Si Jes posible busque un aliado, alguien que deje de fumar al mismo tiempo que usted.
3. APRENDA Y PONGA EN PRACTICA NUEVAS HABILIDADES Y CONDUCTAS

» Rompa con su rutina diaria habitual.

= Manténgase ocupado el mayor tiempo posible. Procure distraerse
= Esté atento y vigilante en las situaciones dificiles.

= Haga una dieta saludable y aumente su actividad fisica.

4. PIDA AYUDA A LOS PROFESIONALES MEDICOS, FARMACEUTICOS Y DE ENFERMERIA Y UTILICE LOS
MEDICAMENTOS CORRECTAMENTE

= Los profesionales sanitarios le aconsejaran sobre las pautas de conducta y la medicacion mas adecuada para usted.
» Recuerde que el bupropion y la vareniclina necesitan receta médica. Los parches, chicles y comprimidos de nicotina los
puede comprar directamente en las farmacias (consulte a su farmacéutico).

= Utilice adecuadamente la medicacion para dejar de fumar.
5. ESTE PREPARADO POR S| RECAE Y PARA ENFRENTARSE A SITUACIONES DIFICILES

= Evite situaciones que le inciten a fumar (bebidas alcohdlicas, salidas con los amigos que fuman, etc ).
= Repase su lista de actividades altemativas al fumar.

Servicio Madrilefic de Salud
Direceitn General de
Alencitn Primaria

S comunida do Masiria
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