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i. TABACO, SALUD Y ADICCION

Fumar provoca exactamente lo que dicen las advertencias sanitarias en las cajeti-
llas. A pesar de ser sobradamente conocidas las consecuencias que el tabaco
provoca sobre la salud de las personas fumadoras activas y pasivas, todavia existe
una gran aceptacion social de su uso.

Hay que decirlo claro: el tabaco mata, pero hay grandes intereses econémicos
para que usted siga fumando.

El consumo de tabaco representa la primera causa de enfermedad y muerte evi-
table en nuestra sociedad, es causa reconocida de 29 enfermedades, entre ellas
10 tipos de cancer y otras enfermedades respiratorias y cardiovasculares.

Ademas, las particulas inhaladas por los fumadores pasivos son de un tamafio
mucho mas reducido debido al proceso de combustion, por lo que pueden alcan-
zar rincones mas profundos del sistema bronquiopulmonar y en consecuencia ser
aln mas nocivas para las personas del entorno del fumador.

La industria tabaquera dice que las personas que fuman lo hacen libremente. Si
fuera asi, ¢por qué es tan dificil dejar de fumar? No caiga en su trampa. Tres de
cada cuatro personas fumadoras quieren dejarlo. El tabaco es una droga adictiva.
La nicotina es la responsable de esa adiccion. Al fumar, usted satisface la necesi-
dad de nicotina que su cuerpo le demanda por la adiccion que su consumo le ha
provocado. Por eso siente placer fumando.

El S0% de las personas fumadoras inician su consumo en la adolescencia vy, a
pesar de los esfuerzos destinados a su prevencion, todo indica que el inicio se
produce cada vez a una edad mas temprana. La amplia aceptacion social del taba-
co y el deseo de imitar a las personas adultas actuan de forma decisiva para el
inicio de consumo en la infancia y adolescencia. Podemos decir a los nifios y las
nifias que no queremos que fumen, pero nuestras palabras carecen de sentido si
nuestros actos expresan lo contrario.

2. DEJAR DE FUMAR ES POSIBLE

Dejar de fumar es posible. Miles de personas en todo el mundo lo consiguen cada
dia. El paso mas importante es tomar la decision de querer dejarlo.

No todas las personas que fuman abandonan este habito de la misma manera.
Algunas personas pueden dejar de fumar sin problemas, pero hay otras que
necesitan un esfuerzo personal importante y ayuda adicional. Si ya intento dejar-
lo en algn momento, sabra que es dificil pero no imposible. No se desilusione si
no lo consigue en un primer intento, quizas no eligid el momento méas adecuado.

Cualquier edad es buena para dejarlo. Su edad no debe ser un factor que condi-
cione su decision. Si bien es cierto que cuanto mas joven deje de fumar mayores
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beneficios obtendra, dejar el tabaco es beneficioso a cualquier edad. Abandonar el
tabaco es la mejor inversion que puede hacer para su salud y la de las personas
gue conviven con usted.

El objetivo de esta guia es proporcionarle estrategias y pistas que puedan servirle
de ayuda para dejar de fumar. De su esfuerzo y éxito final se beneficiaran usted y
las personas de su entorno.

Es probable que usted lleve fumando varios afios. Ahora ha tomado
una de las decisiones mas importantes para su salud: dejar de fumar

completamente y para siempre. Es lo mejor que puede hacer para
incrementar su calidad de vida.

¢POR QUE ABANDONAR EL TABACO?

Piense en los motivos por los que fuma y en las razones por las que cree que
deberia dejar de fumar. Seguro que encontrara razones suficientes y mas impor-
tantes para dejar el tabaco. En la siguiente lista puede encontrar algunas razones
que le lleven a querer dejar de fumar, aunque quizas usted pueda tener otras
diferentes. Haga un listado con estas Gltimas y piense en ellas cada vez que,
durante los proximos dias, vaya a encender un cigarrillo:

e Le gustaria mejorar su salud y su calidad de vida (disminuir la tos, la fatiga,
respirar mejor, padecer menos catarros y resfriados, sentirse mas agil).

e Le asusta pensar en enfermedades graves relacionadas directamente con el
consumo de tabaco como el cancer de pulmén, enfermedades coronarias, etc.

e Sabe que, en caso de embarazo, el tabaco perjudicaria a su futuro hijo.

* No desea depender de una sustancia que, aunque esté bien vista socialmente,
no deja de ser una droga.

e Le disgustan el olor a tabaco en la ropa o en el coche y su mal aliento. Ademas,
le gustaria saborear mejor las comidas y recuperar el sentido del olfato.

« Esta convencido de que dejar de fumar sera un buen ejemplo para que sus hijos
e hijas no se inicien en el consumo de tabaco.

e Reconoce que el humo del tabaco molesta a su familia, a las personas con las
que trabaja o a las amistades que no fuman y quiere respetar su derecho a
respirar un aire lo mas limpio posible.

Fumar presenta mayores inconvenientes que ventajas. Piense en ello cada vez que
vaya a encender un cigarrillo.
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RAZONES POR LAS QUE FUMO MIS MOTIVOS PARA DEJAR DE FUMAR
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
6 6
7 7
8 8
9 9
10. 10.

:QUE BENEFICIOS OBTENDRA?

Algunos beneficios derivados de dejar de fumar se obtienen de forma inmediata;
en cambio, otros suceden a mas largo plazo. Tenga claro que, independientemen-
te de su edad, su esfuerzo se vera recompensado.

A CORTO PLAZO

e Inmediatamente después de dejar de fumar, su organismo comenzara a elimi-
nar las toxinas del tabaco. En 8 horas los niveles de nicotina y monoéxido de
carbono en sangre se habran reducido a la mitad.

e Su salud general mejorara: respirara mejor, se cansara menos, le desapare-
cera la tos del fumador y sufrird menos catarros.

e Mejorara su aliento y su percepcion de los olores y sabores.

e ¢Ha calculado el dinero que ha gastado en el dltimo afio en tabaco? Piense en
todo lo que podra hacer con el dinero que ahorrara.

e Se sentira mas satisfecho consigo mismo al no depender ya de la nicotina.

EN EL FUTURO

e Enun periodo de 1-2 afios el riesgo de infarto de corazén se reducira a la mitad
hasta igualarse al de un no fumador al cabo de 10 afios.

e El riesgo de cancer de pulmén también se reducira progresivamente.
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PARA SU FAMILIA Y OTRAS PERSONAS ALLEGADAS

Se sentiran orgullosos de que usted lo haya dejado y servirad de ejemplo para
gue otras personas se animen a dejarlo.

Contribuiréd a crear y mantener ambientes mas saludables.

Contribuira a que los nifios y nifias crezcan en ambientes sin humo sufriendo
menos problemas de salud y evitara que imiten en la conducta de fumar.

¢CUANDO ES ESPECIALMENTE NECESARIO DEJAR DE FUMAR?

Si va a ingresar o ha ingresado en un hospital. Independientemente de que su
enfermedad esté causada o no por el tabaco, al dejar de fumar, reducira los
problemas de salud que le han llevado al hospital y, no lo dude, incrementara
la eficacia del tratamiento que esta recibiendo.

Si acaba de sufrir un infarto. Al dejar de fumar, reduce el riesgo de sufrir un
segundo ataque al corazon.

Si tiene cancer de pulmon o algun otro tipo de cancer. Al dejar de fumar, incre-
menta la probabilidad de recuperacion.

Si tiene diabetes. Fumar incrementa de forma importante el riesgo de sufrir un
infarto, la aparicion de Ulceras o gangrena en las piernas, impotencia e hiper-
tension.

Si padece cualquier enfermedad respiratoria u otro proceso crénico de cual-
quier tipo.

Si esta pensando en quedarse embarazada o ya lo esta. Al dejar de fumar,
protege su salud y la de su bebé.

Si es padre o madre. Al dejar de fumar, protege a sus hijos e hijas de las enfer-
medades causadas por el aire contaminado por humo de tabaco. Ademas, les
proporciona un buen ejemplo, contribuyendo a disminuir la probabilidad de que
empiecen a fumar o a consumir otras drogas.

Si convive con personas no fumadoras (independientemente de que padezcan
o no algun tipo de problema de salud].

CONOZCA SU GRADO DE DEPENDENCIA

Analice su habito de consumo. Revise cuanto fuma y en qué situaciones lo hace
mas. En muchas ocasiones se fuman cigarrillos de forma automatica. El fumar
estd ligado a determinadas situaciones. Intente, desde ahora y hasta la fecha en
gue se ha propuesto dejarlo, ser consciente del acto de fumar y encienda el ciga-
rrillo cuando realmente le apetezca y crea que va a disfrutar con él.

Hay una forma muy sencilla de conocer su grado de dependencia. Este breve cues-
tionario (test de Fagerstrém), que evalla la dependencia a la nicotina mediante
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una serie de preguntas relacionadas con la conducta de fumar, le ayudara a com-
probar su nivel de adiccion al tabaco.

PREGUNTAS RESPUESTAS PUNTOS
1. ¢Cuanto tiempo transcurre desde que = Hasta 5 minutos 3
se levanta hasta que se fuma su primer .
cigarrillo? = De 6 a 30 minutos 2
= De 31 a 60 minutos 1
= Mas de 60 minutos 0
2. ¢Encuentra dificil no fumar en lugares en = Si 1
los que esté prohibido (lugares de trabajo, . N 0
hospital, autobuses, etc.)? o
3. ¢Qué cigarrillo le costaria mas suprimir? = Elprimero de la mafana 1
= Cualquier otro 0
4. ¢Cuantos cigarrillos fuma al dia? = Menos de 10 0
= Entre 11y20 1
= Entre 21y 30 2
= 31 0maés 3
5. ¢Fuma con mas frecuencia durante las = Si 1
primeras horas después de levantarse que . N 0
durante el resto del dia? 0
6. ¢Fuma aunque esté tan enfermo que tenga | = Si 1
qgue guardar cama la mayor parte del dia? . No 0

La puntuacion oscila entre O y 10; la adiccion a la nicotina es mayor cuanto mas
alta es la cifra obtenida. Asi, puntuaciones inferiores o iguales a cuatro indican que
el fumador es poco dependiente; valores de 5 y 6 implican una dependencia media;
y si es igual o superior a 7 puntos, el fumador es altamente dependiente de la
nicotina.

3. PREPARESE PARA PASAR A LA ACCION

Ahora ya conoce muy bien las caracteristicas de su consumo de tabaco y ha valo-
rado seriamente las ventajas que obtendréa al dejar de fumar. Hagamos un breve
repaso:

e Conoce su grado de adiccion a la nicotina. Aunque sea alto, no se asuste.
En su plan de accién, tendremos en cuenta su grado de dependencia para
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que pueda afrontarla de la mejor forma posible. Como toda adiccion, se
puede superar.

e Conoce las principales razones psicolégicas por las que continta fumando, y
por tanto sabe qué perdera si deja de fumar, pero ha decidido que lo que va
a ganar le compensa mas que lo que va a perder: jenhorabuena, empieza
bien!

* Ha identificado claramente sus razones para dejar el consumo de tabaco. Sabe
muy bien qué recompensas tendra si deja de fumar, las valora y quiere empe-
zar a disfrutarlas cuanto antes.

ijFelicidades, empieza a concentrarse en lo positivo! {Sepa que dejar de

fumar, aunque puede costarle al principio, también le dara muchas
satisfacciones, inmediatas y a largo plazo!

ELIJA EL DIA PARA DEJARLO

Plantéese su propio plan de abandono. No se precipite. Su plan es dejar de fumar
de forma seria y permanente y conviene hacerlo bien. Merece la pena dejarlo del
todo, de golpe y para siempre.

Si cree que esta preparado, fije una fecha idénea y no a muy largo plazo para
dejar completamente de fumar. Procure que no coincida con una época de
especial tensién. Piense cuando le serd menos dificultoso. Seria muy til encon-
trar a alguien que, como usted, haya decidido dejarlo para apoyarse mutua-
mente.

Esta fecha debe ser inamovible. De acuerdo con la experiencia de otras personas
gue han dejado de fumar, hay algunas fechas especialmente favorables: Afio Nue-
vo, cumpleanos, aniversarios, Dia Mundial Sin Tabaco (31 de mayo), un dia duran-
te sus vacaciones, o cualquier dia en el que pueda planificar un poco cémo orga-
nizar su tiempo.

Anote aqui la fecha en la que dejaré de fumar:

VOY A DEJAR DE FUMAR EL

DA MES ANO

Le puede resultar til llevar un registro de los cigarrillos que fuma durante los
10 dias previos a la fecha elegida para dejarlo en la hoja que se incluye al final de
esta guia.
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APOYO ADICIONAL: TRATAMIENTO FARMACOLOGICO
Y APOYO ESPECIALIZADO

Muchos fumadores lo dejan por si mismos. En algunas situaciones, como puede
ser por recaidas previas 0 por tener una alta dependencia a la nicotina (medida
por el test de Fagerstrom), puede necesitarse una ayuda mas especializada para
superar los efectos negativos de la abstinencia. Si se encuentra en esta situacion,
puede acudir al personal médico o de enfermeria de su centro de atencién prima-
ria para incorporarse a un programa de deshabituacion tabaquica. Alli se valorara
su grado de dependencia, las caracteristicas de su consumo y sus necesidades
particulares a lo largo de un proceso de orientacion, intervencion intensiva y segui-
miento, y podran prescribirle tratamiento farmacolégico adicional en caso de que
se considere oportuno.

TRATAMIENTO FARMACOLOGICO

Entre los métodos farmacologicos de ayuda mas fiables se encuentran la terapia
sustitutiva con nicotina, el bupropion y la vareniclina. En ningin caso son remedios
magicos para dejar de fumar. Si usted estd motivado para dejar de fumar, las
probabilidades de éxito aumentan usando estos productos.

Desde el 1 de enero de 2020 el Sistema Nacional de Salud financia los tratamien-
tos farmacolégicos de vareniclina y bupropion para dejar de fumar.

Los criterios de prescripcion comunes a todo el territorio nacional determinan que
las personas que deseen acceder a ella deben:

o Estar inscritas en un programa de apoyo individual o grupal de deshabituacion
tabaquica

e Tener mativacion expresa de dejar de fumar, con algin intento previo

e Fumar mas de 10 cigarrillos/dia y presentar un alto nivel de dependencia del
tabaco (puntuacion igual o mayor de 7 en el Test de Fagerstrom)

La prescripcion esta limitada a un envase (1 mes de duracién), con los maximos
establecidos para cada sustancia, y a 1 intento al afio. El personal medico de
Atencion Primaria es el responsable de facilitar la receta electrénica en los casos
en los que se cumplan los criterios de prescripcion.

Estos medicamentos pueden estar contraindicados en algunas personas o pueden
presentar efectos adversos. No inicie un tratamiento sin consultar previamente
con el personal médico o de enfermeria de su centro de atencion primaria o con
su farmacia.

BUPROPION

Es un agente que actla sobre el cerebro disminuyendo la ansiedad por fumar. El
bupropion sélo se puede adquirir con receta médica.
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Si su médico le indica el tratamiento con bupropion, tenga en cuenta gue:

o El tratamiento con bupropion suele iniciarse entre una y dos semanas antes de
la fecha elegida para dejar de fumar.

« Aligual que los sustitutivos de nicotina y la vareniclina, su uso estaria indicado
en fumadores con un nivel de dependencia medio-alto.

VARENICLINA

La vareniclina es un medicamento disefiado especificamente para dejar de fumar
gue no sustituye la nicotina, sino que actua sobre los receptores de dicha sustan-
cia en el cerebro.

Cuando una persona fuma estos receptores neuronales liberan sustancias tales
como la dopamina, que genera una sensacion de placer y que es uno de los
principales neurotransmisores implicados en los procesos de adiccion. Varenicli-
na actla doblemente: por un lado, atenta la ansiedad por fumar y los sintomas
derivados de la abstinencia, y por otro, bloquea la unién de la nicotina a los
receptores cerebrales disminuyendo la sensacion de bienestar asociada al con-
sumo de tabaco.

Requiere receta médica y al igual que los farmacos anteriores no esta indicado en
todos los fumadores.

TERAPIA CON SUSTITUTIVOS DE LA NICOTINA
(no financiada por el Sistema Nacional de Salud)

Durante el tratamiento, estos medicamentos proporcionan al organismo unos
niveles de nicotina parecidos a los que tenia cuando fumaba.

Los productos elaborados a partir de nicotina se pueden adquirir libremente en las
farmacias en distintas presentaciones: parches para la piel, chicles y comprimidos
para chupar.

En todo caso, si opta por el tratamiento sustitutivo con nicotina debe tener en
cuenta que:

o Esta terapia es una ayuda Util para fumadores con una dependencia moderada
o importante al tabaco (mas de 4 en el Test de Fagerstrom). Aporta al orga-
nismo la nicotina que antes le suministraba el cigarrillo al objeto de reducir la
ansiedad que se puede generar al dejar de fumar.

» Existen distintas posibilidades a la hora de emplearlos. En general el tratamien-
to se inicia el mismo dia en que se deja de fumar. Pero en ocasiones se puede
empezar el tratamiento para ir sustituyendo algunos cigarrillos con el objetivo
de reducir su uso hasta dejarlo.

e La dosis de nicotina se reduce gradualmente hasta suprimirla del todo. El tra-
tamiento con sustitutivos de nicotina no suele durar méas de tres meses y debe
suprimirse si se reanuda el uso regular de tabaco.
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OTROS APOYOS ESPECIALIZADOS

Si, a pesar del seguimiento que le proporciona el personal de su centro de aten-
cion primaria, usted valora que necesita un apoyo adicional en su camino hacia
el abandono del habito tabaquico, existen recursos que pueden proporcionarse-
lo. La terapia cognitivo-conductual o los grupos de ayuda mutua son, entre otros,
valiosos apoyos para muchas personas fumadoras que se ofrecen desde diferen-
tes recursos de la Comunidad Auténoma. Puede acceder a la informacion sobre
estos recursos a través de su centro de atencién primaria o el blog Aragén Sin
Humo.

DISPOSITIVOS ELECTRONICOS SUSCEPTIBLES DE LIBERACION
DE NICOTINA (CIGARRILLOS ELECTRONICOS) Y PRODUCTOS
DE TABACO POR CALENTAMIENTO

Hay un intenso debate en torno a la posibilidad de que los Dispositivos Susceptibles
de Liberacion de Nicotina y los productos de tabaco por calentamiento sirvan para
dejar de fumar o si, de hecho, son un primer escalén al tabaquismo.

Aunque se presentan como productos que reducen los riesgos, no hay pruebas
de que los Productos de Tabaco por Calentamiento (PTC) sean menos nocivos
gue los productos de tabaco convencionales. La OMS considera que, como
todas las formas de consumo de tabaco, son perjudiciales y deberian estar
sujetos a las medidas normativas y reglamentarias que los demas productos de
tabaco.

Para la OMS, los dispositivos susceptibles de liberar nicotina (DSLN) no son
productos de tabaco porque no lo contienen, aunque contengan nicotina. A
pesar de ello, constituyen un grave problema de salud publica. Se trata de dis-
positivos que, al calentar una solucion, generan un aerosol que es inhalado por
el usuario.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en el ambito internacional y la Comisién
de Salud Publica del Consejo Interterritorial del Sistema Nacional de Salud a nivel
nacional, advierten de los riesgos de estos productos y, por tanto, desaconseja su
consumo en cualquier caso.

Ademas, sefialan el riesgo que suponen en el inicio y mantenimiento del consumo
del tabaco, asi como el retroceso que provocan en la desnormalizacion del mismo.
En base a esto, no pueden ser recomendados como apoyos para la deshabitua-
cién tabaquica.

La OMS ha prohibido expresamente a los fabricantes que anuncien este producto
como una forma de tratamiento del tabaquismo. Varias investigaciones sefialan
que las noticias de que estos cigarrillos reducen el riesgo, como informan algunas
marcas, puede tener el efecto adverso de impedir el cese definitivo del consumo
de tabaco o animar a los mas jovenes y a los ex fumadores a probarlos al verse
atraidos por los sabores y la falsa imagen de seguridad.
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4. EL PASO DE PERSONA FUMADORA
A NO FUMADORA

Después de estar afios fumando, el habito estd muy arraigado y puede ser costo-
so acabar con él. Los efectos de la carencia de la nicotina se traducen en deseos
de fumar y, en mayor o menor grado, en mal humor, insomnio, falta de concen-
tracion, ansiedad, etc. Estos sintomas constituyen el sindrome de abstinencia.

Generalmente tendera a repetir actos automaticos asociados al consumo de ciga-
rrillos, y es probable que en situaciones en las que solia fumar le apetezca encen-
der un cigarrillo.

UNOS DIAS ANTES

e Comunique con entusiasmo a sus familiares y personas allegadas su decision
de dejar de fumar. Si puede, busque compania. Es posible que alguien cercano
a usted también desee dejarlo. Intentarlo juntos podria servir de ayuda mutua.

e Empiece a «no fumar automaticamente». Eso quiere decir que, antes de encen-
der cada cigarrillo, merece la pena que piense si le es realmente imprescindi-
ble o si lo enciende por pura rutina. Por eso, es Util que lleve una cuenta de
todos los cigarrillos que fuma durante un dia normal y que los anote uno por
uno en la tabla que encontrara al final de esta guia.

¢ El dia anterior a la fecha elegida seria Util que revisara sus razones para dejar el
tabaco y los beneficios que va a obtener, fume el Gltimo cigarrillo y deshagase del
resto, asi como de encendedores y otros objetos relacionados con su consumo.

EL PRIMER GRAN DIA

e Procure no levantarse con el tiempo justo. Hagalo antes de la hora habitual.
Necesita tiempo para comenzar un dia previsiblemente dificil pero superable.
No piense en que nunca mas fumaréa simplemente decidié que hoy no fumaréa
y respete esa decisién cada vez que le vengan ganas de fumar. PreoclUpese
nada mas que del hoy.

* Empiece el dia regalando aire a sus pulmones en lugar de humo. Practique
respiraciones profundas, note como el aire entra en sus pulmones. Tome una
ducha relajante.

e Beber mucha agua y zumos de frutas le ayudara a eliminar mas rapidamente
la concentracion de nicotina en su organismo.

* Salga a la calle convencido de lo acertado de su decision, de que cualquier dificul-
tad se superara y que las personas de su entorno le apoyaran en todo momento.

DURANTE LOS PRIMEROS DIiAS

Es normal que sin fumar pueda sentir cierto grado de ansiedad. Los siguientes
consejos pueden ser Utiles para combatirla:
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e (Cambie su rutina en la medida de lo posible. Evite las situaciones en las que
habitualmente fumaba y cultive nuevas aficiones que le mantengan ocupado/a
y sean relajantes.

e Busque la compafia de personas que no fumen y evite los lugares con gran
concentracion de humao.

e Sile ofrecen tabaco, rechacelo amablemente comunicando con orgullo que lo
esta dejando e invitando a hacer lo mismo a la persona que le ofrece tabaco.

e Procure evitar por ahora aquellas bebidas (alcohol y café) que habitualmente se
asocian con el consumo de cigarrillos.

e El no fumar le podria producir méas ganas de comer. Tenga a mano cosas para
picar, chupar o masticar, preferentemente sin azlcar. Siga una dieta ligera, en
la que predominen las frutas y verduras. Si, a pesar de todo, gana algun kilo,
piense que podra perderlio préximamente y que en ningln caso le va a ocasio-
nar tantos problemas como el tabaco.

¢ Incremente su nivel de ejercicio fisico realizando paseos o mediante la practica
de algun deporte dentro de sus posibilidades. Ello le ayudara a estar ocupa-
do/ay a mantener su peso.

* Piense solo en el dia de hoy, mantenga su objetivo claro: «Quiero dejar de
fumary. Recuerde las razones que le han llevado a decidirlo. Al final de cada dia
felicitese por haber conseguido superar un dia mas sin tabaco.

En las situaciones de tensién procure respirar profundamente durante unos minu-
tos y pensar que el cigarrillo no es lo que le ayuda a superarlas.

Sepa que los sintomas que muchas personas experimentan durante los primeros
dias sin fumar son normales y constituyen una prueba de que su organismo esta
empezando a recuperarse.

Entre los mas comunes pueden aparecer:

e Un deseo muy fuerte de fumar e Sintomas depresivos

e |rritabilidad e Sensacion de fatiga

¢ Ansiedad e Trastornos del suefio

e (Cansancio e Trastornos digestivo

* Aumento del apetito ¢ Dificultades de concentracion

Cuando sienta uno o varios de estos sintomas, no se desanime, piense que son una
sefal de progreso y que probablemente desapareceran en pocos dias. Concéntrese
en los beneficios inmediatos del proceso: estda empezando a dar un respiro a su
corazon y a sus pulmones y su cuerpo se ha librado ya del monoéxido de carbono y
de las mas de cincuenta sustancias carcinégenas gque contiene el tabaco.

DEJAR DE FUMAR Y NO ENGORDAR ES POSIBLE

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

/13/



:POR QUE OCURRE?

El fumador tiene un mayor gasto metabdlico basal, es decir, quema mas calo-
rias debido fundamentalmente a la nicotina. Ademas, esta sustancia 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 aumen-
tar el aporte de calorias 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
selectiva por alimentos de alto contenido calérico. La comida actia como sus-
titutivo 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 «debidoy, el que usted tendria de no haber sido una persona fumadora.

¢COMO SE PUEDE PREVENIR?

Dieta. Reduzca la ingesta cal6rica: haga comidas sencillas, moderando el con-
sumo de grasas, sal, azlcares y condimentos. Lleve una dieta rica en vegetales
(fruta y verdura fresca). Evite durante los primeros dias el consumo de alcohol
y café, sustituyéndolo por abundante agua y zumos naturales.

Inicie un plan regular y moderado de ejercicio fisico, quemara calorias y se
sentird mejor.

Seguir estos consejos le ayudara, ademas, a controlar los deseos de fumar.

Si aun asi gana peso, en la mayoria de los casos sera moderado y podra plantear-
se su reduccién una vez haya consolidado el abandono del tabaco.

5

- SU NUEVA VIDA SIN TABAC(

Piense en la nueva vida que le espera. Recuerde que al dejar de fumar obtendra
todos los beneficios que ha repasado mas arriba. Ante todo, piense en que empie-
za una vida libre. Ya no depende de la nicotina.

¢COMO MANTENERSE SIN FUMAR?

Si ya antes intentd dejar el tabaco sabra por experiencia que mantenerse sin
fumar puede ser mas complicado que dejarlo. En los momentos en que el
deseo de fumar sea mas imperioso, beba un vaso de agua, relajese respirando
con profundidad y deje pasar unos instantes. Esa sensacion no es eterna, s6lo
dura unos minutos. Si es capaz de resistirlos, habra podido usted mas que el
cigarrillo. jEs imprescindible que sobre todo no fume! No ceda nunca. jNi siquie-
ra por un solo cigarrillo!

Cuente lo que ya lleva ahorrado en los dias que lleva sin fumar y piense cuando
se regalara ese objeto que tanto le ilusiona.
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* A medida que pasan los dias, los deseos de fumar se reduciran y usted se
convertird en no fumador y, poco a poco, se ird dando cuenta de como los
beneficios esperados se van haciendo realidad.

.Y Sl RECAIGO?

Puede suceder que ya en otras ocasiones haya intentado dejar de fumar sin éxito.
En primer lugar, no se desanime. Dejar de fumar es un proceso lento y cada inten-
to serio para conseguirlo es un paso adelante, nunca un retroceso («perder una
batalla no es perder la guerray).

Ante una recaida tenga en cuenta que:

¢ Si ha podido mantenerse un tiempo sin fumar, ya sabe que es posible vivir sin
tabaco.

¢ De todo se aprende, analice las razones por las que ha recaido y téngalas en
cuenta para un proximo intento.

e Tomese una pausa entre cada intento a fin de conseguir una preparacion men-
tal adecuada.

e (Cada intento serio para dejar el tabaco le acerca mas a su objetivo: dejario
definitivamente.

ES POSIBLE DEJAR DE FUMAR. S| NO HA PODIDO DEJAR EL TABACO
EN ESTA OCASION, INTENTELO OTRA VEZ. MERECE LA PENA VIVIR UNA
VIDA MEJOR. USTED Y SUS SERES QUERIDOS SE LO MERECEN.

Si desea mas informacion relacionada con el tabaco y la salud o sobre recursos
especificos para el tratamiento del tabaquismo puede consultar el blog Aragén
Sin Humo, la pagina web de la Direccién General de Salud Publica del Gobierno
de Aragon en www.aragon.es/saludpublica o dirigir su consulta por e-mail a:
adicciones@aragon.es

HOJA DE REGISTRO DE CIGARRILLOS

HORA CIRCUNSTANCIA Y MOTIVO POR EL QUE LO FUMA
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