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PROGRAMA DE INFORMACION SOBRE TABAQUISMO Y VAPEQO



squiere usted

dejar de fumar?

Creemos que SI.

El primer paso ya lo ha dado
empezando a leer esta Guia. Siya lo
ha intentado, sabra que dejar de fumar
es dificil, pero no es imposible, como
lo demuestra el hecho de que millones
de personas en el mundo ya lo han
conseguido.
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el tabaco

Es una droga legal que produce
dependencia fisica y psicoldgica. La
nicotina es la sustancia responsable
de esta dependencia; por ello, al dejar
de fumar puede aparecer un sindrome
de abstinencia caracterizado por:
intranquilidad, excitacion, sudoracion,
irritabilidad, agresividad, crisis de mal
humor, etc., que desaparece a los
pocos dias, una vez eliminada la
nicotina de la sangre.

ventajas

que se obtienen

al dejar de fumar

Para mantener la motivacidon que permite abandonar el tabaco, sirve
de ayuda recordar la vida que nos espera y las ventajas que a

continuacion senalamos:

e Disminuira el riesgo de padecer
cancer de pulmon, infarto de
miocardio y bronquitis crénica.

e Al dejar el tabaco, aumenta la
capacidad pulmonar y como
consecuencia se sentira mas agil,
podra caminar y subir escaleras sin
cansarse.

¢ Incrementara la resistencia frente
al ejercicio fisico y el deporte.

» Gozara de una mejor salud general,
aumentara la calidad de vida y rendira
mas fisica y mentalmente.

e La piel de la cara, cansada y
envejecida por el humo, recupera la
apariencia propia de la edad que
realmente tiene.

» Desaparecera el mal aliento de boca.
e Se recupera el olfato.

e Aumentaran las posibilidades de
que su hijo nazca sano.

e Serd un ejemplo positivo para sus
hijos, familiares y amigos.

« Se sentira mas satisfecho consigo
mismo y tendra la sensacion de haber
ganado la libertad que perdid con la
dependencia del tabaco.

e Ahorrara dinero, que podré emplear
para la practica de algun deporte,
realizacion de algun viaje o la compra
de algun capricho.

» Respetara el derecho de los no
fumadores a respirar un aire libre de
humo de tabaco.




abandone el tabaco

El proceso de dejar de fumar pasa por diversas etapas, empezando por un cambio
de actitud frente al tabaco hasta el total abandono de su consumo.

El modelo que se expone a continuacién permite explicar la evolucion del proceso de abandono del tabaco.
1 Precontemplacion: No tengo intencién de dejar de fumar.

2 Contemplacion: Estoy considerando seriamente dejar de fumar en los proximos 6 meses.

3 Preparacion parala accion: Tengo intencién de dejar de fumar en los proximos 15 dias.

4 Accion: He dejado de fumar hace mas de un dia o llevo menos de 6 meses.

5 Mantenimiento: Llevo mas de 6 meses sin fumar.

6 Terminacion: Llevo més de 5 afios sin fumary no me apetece fumar y/o no pienso volver a hacerlo.

¢ Quiere usted conocer en qué estado de cambio se encuentra?

Responda a estas sencillas preguntas.

Estd en la fase de Precontemplacion si
contesté afirmativamente a la pregunta 4.

Estd en la fase de Contemplacidn si
contesté afirmativamente a la pregunta 3.

Estd en la fase de Preparacion si contestd
afirmativamente a la pregunta 2y a la 1
(una o méas veces). Entonces...

...iiiiENHORABUENA. Usted
puede conseguirlo!!!!

Decida un dia para dejar de fumar

;como dejar

 Existen muchos métodos para dejar
de fumar; cualquiera puede ser eficaz.
Pero no nos enganemos. Para dejar de
fumar no existe ninguna férmula
maravillosa. El problema es suyo y nadie
puede resolverlo por usted. Dejar de
fumar implica un esfuerzo personal,
pero eso no va a ser eterno.

e Muchos fumadores retrasan su
decision de dejar de fumar porque
piensan que el dano ya esté hechoy que
el esfuerzo no va a servir para nada.
Esto no es cierto.

e El deterioro producido por el tabaco
es acumulativo. Cuanto antes se
empieza a fumar, mayores son los
riesgos. Cuanto antes se deja de fumar,
mayores son los beneficios.

e Creemos que tiene la informacion
sobre las consecuencias que el consumo
del tabaco tiene sobre su salud y la de
las personas con las que convive, y si no,
solicite mas informacidn al personal
sanitario de su Centro de Salud y /o
consulte la informacién disponible en
www.murciasalud.es/tabaquismo.
Ahora la eleccidon es suya. ;Tabaco o
salud?

iUd. decidel...

Si ha decidido dejar de fumar, le
vamos a proporcionar una serie
de sugerencias para facilitarle
conseguir su objetivo:



http://www.murciasalud.es/tabaquismo




Determine su motivacion: Con este Determine su grado de dependencia:

4 sencillo test se puede valorar la 5 Para saber la dependencia nicotinica, de forma
motivacidon para dejar de fumar. aproximada, realice el test de dependencia
Conteste sinceramente. nicotinica (test de Fagerstrom).

S : Hasta 5 minutos
;Cuanto tiempo transcurre desde Entre 6 y 30 minutos

que se levanta hasta que fuma el Entre 31y 60 minutos
primer cigarrillo? Mas de 60 minutos

. Cudnto interés tiene usted
en dejarlo? Ninguno Seriamente Muy seriamente

¢Intentara dejar de fumar de- | * 1

finiti t las 2 proxi- ] . ,
ntivamente e:?n as < proxi No Puede que si | Seguramente si Seguro que si
mas semanas”

iLe resulta dificil no fumar en
lugares donde esté prohibido (cines,
metro, hospitales)?

;Qué cigarrillo le molesta mas dejar El primero de la manana

de fumnar? Cualquier otro
;Cree que dentro de 6 meses | " 1 2 3 é ¢Cuéntos cigarrillos se fuma al dia? 1?_62671%05
usted sera un exfumador? No Puede que si | Seguramente si Seguro que si e 2130

. . . . 316 mas
PUNTUACION TOTAL
+ + +
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iFuma con mas frecuencia durante
las primeras horas después de
levantarse que durante el resto del
dia?

iFuma aunque esté tan enfermo
que tenga que guardar cama la
mayor parte del dia?

VALORACION  Puntuacién | Menos de 4 | Entre 4y7 | Mas de 7]
4 ‘ Dependencial ETE] | Moderada | Alta |
| ¥

: 0
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Ahora ya sabe usted el grado de Motivacion para dejar de fumar
dependencia a la nicotina y la

motivacion que le lleva a dejar de
fumar. Observe la figura:

e Siesta enla zona A, jenhorabuena! Es la zona dptima y la posibilidad de éxito
estd casi garantizada.

e Sise encuentra en la zona B, tiene que bajar el consumo de tabaco y seguir
potenciando los motivos que le conducen a dejar de fumar; tiene que procurar
pasar a la zona A. Si le resulta muy dificil bajar la dosis de tabaco, consulte al
personal sanitario, le podra ayudar.

» Sise encuentra en la zona C, tendra que tomar conciencia de los riesgos que
tiene para la salud el consumo de tabaco y pensar en las ventajas de dejar de
fumary estard en la zona A.

-
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e Siestaen la zona D, tendra que buscar motivos mas fuertes, informarse mejor, 11
analice mas profundamente qué opcién quiere, ;tabaco o salud? Si opta por la 12

salud, le sugerimos que haga lo mismo que los que estan en la zona B.
13
La zona dptima para dejar de fumar es la A. 14
Usted ya estd motivado. Ahora el paso importante es tomar una decision, pero 15
esta decision debe ser meditada y no vendria mal un periodo de reflexion. 16
17
. ) 18
Piense en las razones que le motivan a dar este paso. 19

iRepase su lista de razones para dejar el tabaco!
\20 J

!Actividad que se estd realizando. ?Necesidad que siente para fumarse ese cigarrillo.
3 Alternativas que podria hacer en lugar de fumarse ese cigarrillo.




Para vencer estos momentos de intensos
deseos de fumar puede seguir estas

recomendaciones:

eAprenda a relajarse haciendo
respiraciones profundas, llenando sus
pulmones de aire y no de humo.
Retenga el aire al maximo y espire
lentamente. Concéntrese en lo que esta
haciendo y repita esta operacidn varias
veces. Hagalo despacio y se relajara
mucho.

¢ Beba un vaso de agua.

eComa algo con pocas calorias:
manzana, naranja, fresas, regaliz, chicle
sin azucar, una zanahoria, apio...
Cualquier cosa menos tabaco.

e Mire el relojy espere que pase medio
minuto.

e Recuerde su lista de razones para
no fumar. Estos momentos dificiles
seran cada dia menos intensos y se
presentaran mas espaciados unos de
otros, y al cabo de pocas semanas
habran desaparecido casi por completo.

e Beba grandes cantidades de agua
Esto le ayudard a eliminar la
concentracion de nicotina en sangre
mas rapidamente.

eProcure eliminar las bebidas
alcohdlicas, el café, el té o cualquier
otra que habitualmente se acompana
con el tabaco. Usted ha de estar relajado
y estas bebidas, asociadas al tabaco, le
producen excitacion.

e Mejore su alimentacion. Una dieta
sana, equilibrada y natural, le ayudara.
No coma demasiado, las comidas
copiosas estan mas asociadas con el
tabaco. Después de comer haga un
poco de ejercicio, no se siente
comodamente a ver la television en su
sillon favorito. Levantese de la mesa'y
haga algo, salga a pasear, inicie la
practica de algun deporte o de alguna
aficion que tenia olvidada y que le
producird satisfaccion y relax. El
ejercicio fisico es una de las mejores
alternativas al tabaco que le ayudara a
vivir de una manera mas saludable y
evitara esos dos o tres kilos que puede
coger al dejar de fumar. Pero piense
que los beneficios que se obtienen con
el abandono del tabaco compensan
sobradamente los posibles kilos de
mas.




alternativas de

tratamiento de
tabaquismo

Cuando no se encuentre con seguridad
suficiente para intentar dejar de fumar,
o0 ha fracasado varias veces por falta de
apoyo, es conveniente que consulte con
el personal sanitario; él le ofrecera
orientaciones y asesoramiento para
consequir su objetivo.

Hay que tener claro que...
ningun tratamiento sera
efectivo si no existe la
voluntad clara y decidida
de dejar de fumar.

Tratamientos
con farmacos

En ciertos casos puede ser (til la
prescripcion de tratamiento
farmacoldgico. Se ha observado que un
porcentaje elevado de personas que
tratan de dejar de fumar por su propia
cuenta recaen antes del ano. Por eso
es importante saber que existen
tratamientos efectivos para dejar de
fumar, sobre todo si estan prescritos
dentro de un programa de
deshabituacion tabaquica y su
seguimiento es llevado a cabo por
personal especializado. Estos
tratamientos utilizan principalmente
terapia sustitutiva con nicotina,
bupropion 0 vareniclina v,
Citisina/citisiniclina, y han de i
acompanados de apoyo.

Terapia
sustitutiva
con nicotina

administracion de nicotina
por via
diferente a la de los cigarrillos.

deben estar
prescritos por un profesional de la salud.

Tratamientos
con bupropion

Es un medicamento de prescripcion
médica.

debe
consultar con su médico antes de
usarlo.




El apoyo intensivo o
tratamiento especializado
no es necesario para
todos los fumadores que
deseen dejar de hacerlo.

siempre tiene que
prescribirse por un médico,

Existen, sin embargo, grupos de
poblacién de alto riesgo que pueden
precisarlo. Entre ellos se cuentan los
fumadores con alta dependencia y
fracasos previos, la poblacion con serios
emas de salud relacionados o no
so del tabaco, para los cuales
mo representa un riesgo muy
de enfermedad o muerte, los
hospitalizados y las mujeres

Actda reduciendo
la dependencia de la nicotina y dismi-
nuyendo los sintomas de abstinencia.

perjudiciales para tu salud.
Mas informacion sobre e-cigarrillos en:

Los cigarrillos electronicos (e-cigarrillos) no
han sido aprobados como tratamiento para
dejar de fumar, y no estan exentos de efectos

www.murciasalud.es/cigarrilloselectronicos

e No es raro que durante mucho
tiempo se sientan, en ocasiones,
deseos de fumar. Recuerde que son
sensaciones temporales que
terminaran por desaparecer.

e Cada vez los deseos de fumar
durardn menos y le serd mas facil
controlarlos.

e Retire de su entorno todo lo que
le recuerde al tabaco.

e Cuando sienta deseos de fumar,
tome fruta o liquidos, emprenda
alguna actividad nueva y continde el
tratamiento recomendado por su
médico.

e Recuerde que su salud y su dnimo
mejoraran progresivamente. Cada
dia se sentira mejor que el anterior.

« No se preocupe de vivir en adelante
sin tabaco. Al fin y al cabo dejando
de fumar no renuncia a nada
importante en su vida.

consejos para mantener

la abstinencia tabaquica

e En ciertos momentos recibird
presiones para que fume, pero ahora
ya estd capacitado para rechazarlas.
Recuerde que los equivocados son
los que contindian fumando.

¢ Si finalmente fuma algun cigarrillo
se sentird maly, ademas, le sabra
mal. Analice por qué se ha fumado
ese cigarrillo y si ha merecido la
pena. Considérelo como algo aislado
que no se repetira.

e Un desliz no es una recaida signifi-
cativa de que algo no marcha bien.
Analice las causas y evitelas. Consi-
dérelo como una leccidn. Ya se ha
demostrado a si mismo que puede
vivir sin fumar. Continuar depende
de usted. Pero no dude en solicitar
ayuda de nuevo si cree que la precisa.

Si no consigue dejarlo a la
primera, jinténtelo otra vez!
Unos motivos claros y el
placer de una vida mejor, le
ayudaran a conseguirlo.



http://www.murciasalud.es/cigarrilloselectronicos

PROGRAMA DE INFORMACION SOBRE TABAQUISMO Y VAPEO

Estos materiales se encuentran disponibles en formato pdf en la web: www.murciasalud.es

guia para dejar de fumar informacion para fumadores informacién para jovenes

Si desea mas informacion,
solicitela a la:

PROGRAMA DE INFORMACION SOBRE TABAQUISMO Y VAPEO
PROGRAMA DE INFORMACION SOBRE TABAQUISMO Y VAPEO
PROGRAMA DE INFORMACION SOBRE TABAQUISMO Y VAPEO

Consejeria de Salud
Direccién General de Salud Publica
y Adicciones
Servicio de Promocidn
y Educacion para la Salud

Ronda de Levante, 11 - 30008 Murcia
E-mail: edusalud(@carm.es

www.murciasalud.es/tabaquismo
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o
o
S
s
=
o
b4
@
=]
g
<
2
=
W
o
o
o
%]
z

b=l
=1
<
=
x
]
T
=
w
o
<
=
e
@
o
]
©
o

PROGRAMA DE INFORMACION SOBRE TABAQUISMO Y VAPEQ

Si desea mas informacion,
solicitela a la:

Consejeria de Salud. \_ J
Direccion General de Salud Publica
y Adicciones.

Servicio de Promocién y Educacion
para la Salud.

Ronda de Levante, 11 - 30008 Murcia

st (R E-mail: edusalud@carm.es
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informacién para
embarazadas
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