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ANEXO 3B

RECOMENDACIONES PARA AYUDAR A LAS PERSONAS A DEJAR DE FUMAR

@ FASE DE PRECONTEMPLACION

MNombre: Apellidos:

RAZONES PARA DEJAR DE FUMAR

Hay buenos motives para dejar de fumar. Entre ellos le podemos indicar los siguientes:

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

2_El humo de sus cigarrillos ya no perjudicara |a salud de tus hijos/as, familiares, amigos/as y resto de las personas
gue b rodean.

3. 5% cansard menos y recuperard su capacidad de hacer ejercicia fisico, gracias a una mejor oxigenscicn.

4. Sufrird menos catarros y resfriados, no tendra irritacion de garganta y nariz. Reducira las posibilidades de sufnir
un ataque al corazon, una embolia o algun tipo de cancer.

5. Ahorrara y podra gastarse su dinero en cosas mas divertidas y provechosas [musica, libros, ropa, juegos, ctc).
6. Mejorara de forma espectacular el aspecto de su piel, su pelo y sus dientes y desaparecera su mal alienta.

7. Su ropa, su casa y su coche, dejaran de oler como un cenicero.

B. Recuperara el olfato y ¢l gusto para saborear mejor la comida.

9. Como cada wez esta peor visto fumar, evitara conflictos y situaciones desagradables, ya que nadie b= recriminara
por fumar =n su presencia. Ademas serd un buen ejemplo pars sus hijosfas y para el resto de nifios/as y jowenes.
10. 5i se queda embarazada aumentara la posibilidad de tener un bebe saludable y disminuiran las complicaciones

durantz el embarazo, parto y pucrperio.

ADEMAS, DEBE SABER QUE:

= E| tabaquismo es la causa directa y el principal factor de riesgo del cancer de pulmon, de la enfermedad
pulmonar abstructiva cronica, del cancer de laringe, de la enfermedsd vascular periférica, del cancer de faringe
y del cancer de =safago. El tabaquismo produce més del 90% de los casos de bronguitis, del 95% de los casos
de pulman y del 30% de |z cardiopatia coronaria Fijese bien: si en el mundo no se fumara, enfermedades como
el cancer de pulman, la brongquitis cranica y el enfisema serian una rareza y casi no existirian entre |as personas
que nos rodean.

® Los fumadores mueren como una media de 10 afios antes que las personas que no fuman. Los hombres que
dejan de fumar entre los 35 y 30 afios aumenta su ssperanza de vida en & afos y las mujeres de la misma =dad
en 3 afios.

® Uno de cada dos fumadores, gue no dejen de fumar mueren por el tabaco.
# [n los hombres fumadores hay mayor ricsgo de impotencia que sc reduce en poco tiempo si se deja de fumar.

# El ricsgo de cancer de pulmon en los no fumadores que viven con fumadores aumenta un 26 % y el nesgo de
infarte aumenta un 230,

* Numerosos accidentes de camretera son causados por distraccidn a causa de la manipulacian del cigamllo
mientras se conduce [encendide, caida de cigarrillo, ete).

® Se estima que una de ceda cuatra incendios esta causado por los cigamillos.

Proyecto de educacién estructurada para personas con EPOC y sus cuidadores.
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GANA VIDA SIN TABACO

A los 20 minutos después del ultimo cigarrillo:
El ritmo cardiaco y |a presion sanguines vuehven & su nivel normal.

A las 8 horas:

Ls concentracion de monoxido de carbono en sangre baja a la mitad.

Ls concentracion de oxigeno =n sangre sube & su nivel normal. La oxigenacion de las celulas del cuerpo recupera
su nivel dptimo.

A las 24 horas:

Disminuye de forma apreciable 2l riesgo de sufrir un infarto de miccardic.

Los pulmones comienzan a eliminar los residuos del tabaco.

A las 48 horas:
Aumenta |a agudeza del gusto y del olfato, al comenzar a regenerarse las terminaciones nerviosas. La nicotina ya
no sz detecta en sangre.

D las cuatro semanas & los nueve meses sin fumar:

Mejora notablzmente |a circulacion sanguinea y la funcion pulmonar. Ls tos puede aumentar, 2so quiere decir que
los cilios de los bronguios se 2stan regenerando y que los pulmones estas mas capacitados para defenderse de las
agresiones de los germenes.

El cansancio y la fatiga disminuyen.

Al ano sin fumar:
El rizsgo d= infarto de miccardio disminuye & |a mitad

A los 5 anos despues de dejar de fumar:
El nesgo de scoidente vascular cerebral s2 reduce & la mitad.

A los 10 anos sin fumar:
El rizsgo d= cancer de pulmon se reduce & [a mitad.
El riesgo de accidente vascular cerebral sz sitia en el mismo nivel de nesgo que el d= los no fumadonss.

A los 15 anos sin fumar:

El rizsgo de enfermedades del corazon =5 2l misma que =n los no fumadores.

Las causas de muerte son casi iguales que en las personas que nunca fumaron y [a 2speranza de vida =5 igual a
|a de los no fumadores.

Si finalmente s= decide & dejarlo, se dara cuents d= que no necesita | tabaco para hacer frente a cuslquier
situacion, con lo que s= sentira no salo mas sano sino mucho mas satisfecho v mejorars su autoestima.
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¢QUE DEBO HACER SI ME DECIDO A DEJAR DE FUMAR?

Usted duda de intentar dejar de fumar. Esta valorando los pros y los contras de dejar de fumar y necesita reforzar
su motivacion. i finalmente usted sz decide a hacer un intento seno para dejar de fumar, debe tener &n cuenta
los siguientes conszjos. No solo hay que querer sino que hey que agrender & saber como dejarlo:

* Dejar de fumar requiers un esfuerzo, pero no es impasible.

* Ex muy importantz que tenga claros los motivas por los cusles fuma y sobre toda, los motivos por los cuales
quiere dejar d= fumar. Haga una lista escnta de motivos por los que fuma y los motivos para dejar de fumar y
elija los cinco més importantes. Rebealos para motivarse. Pregunte a profesionales o busgue informacion que
pueda ayudarle a resolver sus dudas. Lea sriiculos sobre tabaco, sobre los efectos sobre |a saled, como dejar
de fumar v los apoyos que pueds necesitar. Hable con amigos que ya lo han dejado y pregunte & su médico,
enfermera o farmaceutico sobre las dudas que tenga.

* Fiense en las situaciones [estimulo v conductas) de su wida diana que se asocian &l consumo de cigarnllos y
anotelas (al lovantarse, al desayunar, tomando cafe, ir de copas, ete. Luego busque conductas altemativas para
cuando =st¢ dejando de fumar [mascar un chicle, beber un vasa de agua, leer la lista de motivos, dar un paseo,
relajarse, ete )

# Elija una fecha para dejarlo y procure que sea un dia en el que pueds dedicar su tiempao y esfuerzo a no fumar
ni un solo cigamllo. Procure que osta fecha no coincida con dias de tensiones o cambios que alteren su estado
de anima. Una vez fijado el dis, na lo cambie bajo ningun pretesto. Recuzrde que bos mayores exitos se alcanzan
con =l abandona completo el dia sefalado. La decision es suya pero los sanitanios pueden ayudarle. Ellos saben
que dejar de fumar es una adiccion y no se consigee siempre en 2l primer momento.

* Hoy en dia hay tratamientos farmecologices eficaces para aywdarde a dejar de fumar, que producen una
disminucion de |as ganas de fumar y reducen los sintomas de abstinencia a la nicoting [irmtsbilidad, insomnio,
ansizdad, dificultad para |a concentracion, sumento de paso, ganas de comer, tnisteza, etc). Mo siempre son
necesarics, pero son una excelente aywda. Estos tratamientos farmacoldgicos son, ademas de eficaces, seguros,
comados y de un precio inferior al consumo medio de tabaco en Espana. Su medico, enfermera o farmaceutico
l= dara mas informacian sobre eflos.

# 5i en otras ocasiones no lo consiguio aproveche la expeniencia antenior, piense en lo que le resulto Gl y en lo
que no; analice |as causas por las que volvio a fumar. Lo mas frecuente es tener que intentarlo vanias vecss.

Usted puede conseguirlo jLa decision es suya!

Proyecto de educacion estructurada para personas con EPOC y sus cuidadores.
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MOTIVOS POR LOS QUE MOTIVOS POR LOS QUE
FUMO QUIERO DEJAR DE FUMAR
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EJERCICIOS DE DESAUTOMATIZACION

[Para ir haciendo boca desde unas semanas antes)

Mo fume en cuanto le apetezes, denve el deseo hasta dentro de wunos momentos, espere un poco anfes de fumar.
El periodo debe s2r como minimo de un minute y debe ir alargandolo conforme pasen los dias.

Mo fume en ayunas. Cepillese los dientes, tomese un zumo de naranja o dichess y lusgo desayune. Aumente =f
tiemipo entre que se bevanta v s2 fuma of primer cigarnllo.

Despues de desayunar, comer o de cenar espere entre 5y 10 minutos sntes de fumar. En el desayuno, si lo
hace cerca de su pussto de trabajo, deje los cigarnllos, no se los lleve para desayunar, levantese de la mesa pars
fumar y no fume en las sobremesas.

Rechace todos los cigarnllos que b= ofrezcan v no pida nunea aungue s= |e hayan acabado los suyos.

Elijz al menos tres lugares o situaciones en los que solia fumar y no lo haga mas (por cjemplo: en 2l trabajo, en
el coche, eni la habitacion, andando por la calle, con el cafe, al ordenador, al telefono.. )

Mo fume nunca para quitarse ¢l apetito. Coma algo de fruts, wn vaso de agua o un caramielo para distrasrse.

51 le han recomendado chicles o comprimidos de nicoting, ensaye con ellos las semanes previas, sustrtuyendo al
menos un cigarrille al dia por un chicle o comprimide. [z csta forma dominara la teonica cuando los necesite
de verdad.
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AUTOREGISTRO

El autoregistro es una parte muy importante del tratamiento.

Durantz varios dias debe llevar 2l registro en &l paquete de tabaco y anotar cada uno de los cigarros que fuma
justo antes de fumarlo, jno lo deje para despues! Acwerdese de guardarlo antes de tirar |z cajetilla y traedo a
consulta.

Este registro nos ayudara a conocer su habito, las situaciones y motivos per lo que fuma cada cigamillo, para asi
buscar slternativas.

Dia Dia
N | Hora ’E"d“e‘“;*‘ai'i“u‘; Situacion | Motive N° |Hora :‘:::5:’17]‘; Situacién | Motivo
1 i
2 2
3 3
4 4
5 5
& B
7 7
8 3
o 5
10 10
" 1
12 12
12 13
14 14
15 15
18 18
17 17
18 18
10 10
20 20
21 21
22 22
23 73
24 24
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RECAIDAS

COMO PREVENIR LAS RECAIDAS

Algunas situaciones son, como usted ya sabe, situaciones de nesgo de recaida para el consumo de tabaco. Pero
ademas puede suceder que algunos conflictos o cnsis personales en los que antes siempre utiizo un cigamo,
irrumpan en su vida y le obliguen a nucvas y mejores estrategias pars afrontarlos. Infents imaginarse en cstas
situaciones de niesgo. Piense como resccionaria, © imaginess a si mismo poniendo on practica las altemativas
previstas.

Ademas tenga en cuents los siguientss conssios:

* VYalore con orgullo el ESTAR superando una sdiccicn ("He hecho un gran esfuerzo, no merece |a pena valver &
caer’...), presuma de ello. Felicitess cada dia de seguir sin fumar y prémizse.

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

* % le aparecen unas ganas intersas de fumar: espere unos minutos, cambie inmedistamente de situscion, coupe
las mancs, tome un sustituto del tebaco, llame a algin/a amigo/a, y hags algun gjercicio de relajacion.

# Recuerde. No haga case de las fantasias de control: *Por un cigamlle no pasa nada”, "Salo unas caledas”, "Salo

algun cigamillo de wez en cusndo”, "Solo en algunos momentos especiales”, "Yo controlo”. Estas fantasias las
tiene todo fumadar, y son rotundaments falsas y muy traicioneras.

QUE HACER ANTE UNA RECAIDA
Si finalmente ha vuslto 3 fumar, lz recomendamios lo siguiente:
* Fiznse on volver 3 intentar dejar d= fumar lo antes posible.

* No se culpabilice. Mo ha fracasado. Las recaidas forman parte del proceso de sbandono de una sustancia tan
adictiva como |a nicoting. Esta en of busn caminao.

* Anglice los motivos de |a recaida y profundice =n ellos: donde fue, con quien estaba, que pensamientos y
sentimientos le acompanaron. Esto le dara informacion clave para controlar situsciones futuras.

# Animese 3 hacer un nusvo intznto en breve tiempo: actualice los motivas personales para dejar el tabaco, piense
en los beneficios y hable con personas cercanas que ke spoyen.
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