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@ No te digo que vaya a ser facil...

Dejar de fumar, tanto los cigarrillos convencionales como los electronicos,
puede ser dificil e implica un esfuerzo personal, pero es posible y mucha
gente lo hace cada afio. Para conseguirlo hay que estar motivado.

Si estas pensando en dejar de fumar, iENHORABUENA! Es la mejor decision
tanto para ti como para la gente de tu alrededor. ;Nos dejas ayudarte?

Aungue no existe ninguna férmula milagrosa, seguir unos pasos te puede
ayudar a dejar de fumar y a mantenerte en tu decision.
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DEJA DE FUMAR: DIA D
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v/ IMANTENTE!




..ite digo que valdra la pena!

¢QUE DUDAS TIENES? Explicalas
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+ iDECIDETE!

Para tomar una decision importante, como lo es la de dejar de fumar,
necesitamos valorar los pros y los contras. Elabora una lista con lo que
te incita a fumar y los motivos que te impulsan a dejarlo.

Asegurate de que sean motivos personales, que sean auténticos para ti.
Intenta concretarlos al maximo y redacta en positivo, piensa en

los beneficios que pueden suponer para ti. Por ejemplo, no dejes
de fumar para no enfermar, sino para subir las escaleras sin jadear,

para mejorar el color de tu piel, para ganar en libertad, etc.

Motivos para fumar Motivos para déjar de fumar

A T T T A

v

Tu entorno y los profesionales sanitarios se alegraran si dejas de fumar,
pero recuerda: lo haces por ti, jla decision es tuya! Tomar una decision
firme y con una fuerte motivacion sera la clave para conseguir el éxito.

Si tus motivos para dejar de fumar pesan mas que los motivos para sequir
fumando, janimate y preparate para dejarlo! No conocemos a nadie
que se haya arrepentido de haber dejado de fumary, en cambio, s hay
muchas personas que se han arrepentido de no haberlo intentado antes.
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Ten tu lista de motivos a mano, a la vista, para
que la puedas releer en cualquier momento.
Cuando lleves un tiempo sin fumar,

puedes repasar los motivos que te llevaron

a dejarlo y comprobar lo que has conseguido.
Cuanto mas hayas concretado, mejor podras
evaluar los beneficios.

. . . . (]
Si-ahorrar es un buen motivo para ti, calcula el dinero /0
que ahorraras en un afo y piensa si con él quieres hacerte (N
un regalo.
Calcula lo que ahorrarias
Calcula los paquetes de tabaco que fumas en un mes y multiplicalo por
el precio de cada paquete:
paquetes/mes x euros/paquete =
euros al mes
y ahora multiplicalo por 12 meses:
i€ al aho
ahorrados!
¢ QUE TE VAS A REGALAR Ni nada ni nadie
CON ESTA CANTIDAD pued& hacerlo por til
AHORRADA? iPiensa en todo lo que

vas a ganar cuando
............................................. dejes el tabaco!
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{v\lﬂ
v |PREPARATE! “_

Dejar de fumar requiere un proceso, no te precipites. Una buena
preparacion puede aumentar las probabilidades de conseguirlo
y de mantenerte sin fumar.

Antes que nada, elige una fecha cercana. Sera tu primer dia libre
de tabaco (dia D). Considera esta fecha como inaplazable.

Mi fecha para dejar de fumar es: Dia / mes / afo

A algunas personas les puede ser Util comunicar su decision,

«el dia ... dejo de fumar», a la familia, a los amigos y amigas

y a companeros y compaferas de trabajo, para sentirse apoyadas y
reafirmarse en su decision. Si lo haces, les puedes pedir que te ayuden

a mantenerte en tu decisién e informarles que quizas estés mas nervioso
0 nerviosa, o irritable. Necesitaran ser mas comprensivos.

Dedica un tiempo a conocer cuando y por qué fumas. No todos
los cigarrillos se fuman por la misma razén. Registra la hora,
la circunstancia (lo que haces en ese momento) y el grado
de necesidad (un + si es por rutina, ++ si lo necesitas,

pero no demasiado y +++ si lo necesitas mucho) J
de cada uno de los cigarrillos fumados en un

dia normal.

Por Ultimo, piensa en la alternativa a los cigarrillos.
Intenta imaginar en cada una de esas situaciones

qué podrias hacer en vez de fumar. ;Qué harés
cuando fumen cerca de ti? ;Qué hards o como 3
actuaras si te ofrecen un cigarrillo? ;Qué fuentes

de placer o qué recompensas te daras para sentirte mejor?

- | e



REGISTRO DEL CONSUMO EN UN DiA NORMAL

Necesidad

Hora Circunstancia (de + 2 ++4)

Altemativa al cigarrillo
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v iPREPARATE!

Mientras te preparas para dejar de

fumar, y para ir desautomatizando v
tu consumo de tabaco, te aconsejamos \%ﬁ‘
L]

varios ejercicios que te ayudaran

a ser mas consciente de que fumar
estd asociado a lugares, situaciones,
emociones, estados de animo o actos
cotidianos, y también de que a veces
fumas por rutina.

Te proponemos que desde hoy
y hasta la fecha escogida para
dejar de fumar hagas algunos
gjercicios para prepararte.

¢Cuales te animas a realizar?

Si consultas con tu profesional sanitario de referenciay le
pides ayuda, tendras mas posibilidades de éxito al dejar de fumar.
También puedes llamar al servicio gratuito , que te ofrece
informacion telefénica para ayudarte a dejar de fumar.

Hay varios medicamentos de eficacia demostrada que te pueden
ayudar durante el proceso de dejar de fumar. Disminuyen el
sindrome de abstinencia y las ganas de fumar; asf, tendras mas
probabilidades de éxito. No hay evidencia cientifica que demuestre
que los cigarrillos electrénicos sean un método seguro y efectivo
para dejar de fumar cigarrillos convencionales. Consulta con tu
profesional sanitario de referencia o en tu farmacia.

También hay aplicaciones de movil para dejar de fumar que
pueden servirte de apoyo. Nuestro teléfono nos acomparnia
practicamente durante todo el dia y puede ser nuestro aliado.

Las aplicaciones nos dan consejos y mensajes motivadores,
incluyen juegos o pasatiempos para los momentos de ansiedad

y nos van dando premios y medallas para felicitarnos por nuestros
éxitos.

N



Escoge al menos tres de estos ejercicios:

() Retrasa cada vez mas el primer cigarrillo de la manana
(de 10 en 10 minutos).

(] Antes de encender un cigarrillo parate a pensar si en
realidad podrfas prescindir de él.

(] Practica alguna técnica de relajacién sencilla. Respira profundamente
tres veces antes de encender el cigarrillo y deja pasar un minuto.

() Siesposible, apuntate a algun taller de relajacion o a alguna
actividad que pueda ayudarte a relajarte.

() Cambia de marca de cigarrillos después de cada paquete.

(] Rechaza todos los cigarrillos que te ofrezcan. Comenta con los

amigos y amigas que estas disminuyendo el consumo porque vas

a dejar de fumar en los proximos dfas.

Guarda el paquete después de cada cigarrillo.

Evita tenerlo a la vista.

No fumes inmediatamente después del almuerzo, retrasa ese

momento, haz algo para modificar esa asociacion.

Después de cada calada deja el cigarrillo en el cenicero.

Fuma con la otra mano.

Cuando realices alguna actividad manual habitual (escribir, hablar

por teléfono, etc.), no fumes.

Intenta no inhalar el humo del cigarrillo o hazlo solo cada dos

o tres caladas.

(] Evita las situaciones que estan muy asociadas con el consumo
de tabaco.

0O 000 0O O

Escoge tres circunstancias de tu vida en las cuales, a partir
de ahora, te vas a proponer no volver a fumar en ningtin
caso (en la cama, en tu habitacion, conduciendo, con otras personas
que fumen, en las «paradas para fumar», al hablar por teléfono,
mientras esperas para comer...):
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DEJA DE FUMAR: DIA D

Di simplemente: ,
«Hoy no fumare».
e hoy te ayudara

Pensar solo en el dia d
a ver mas asumible tu reto

La nicotina es la responsable de la adiccién fisica

al tabaco o a cualquier producto que la lleve.
Cuando dejas de fumar, su falta puede producir
algunos sintomas, como nerviosismo, mal humor,
insomnio, estreflimiento, aumento del apetito,
cansancio, falta de concentracién o dolor de cabeza.

Por otra parte, tienes que enfrentarte a la dependencia
psicolégica y social, a la asociacion del tabaco con estados
de animo, situaciones o actividades cotidianas que puede
parecerte que seran dificiles de superar o de las que no
podras disfrutar sin un cigarrillo. Romper esta asociacion
puede requerir algunas semanas.

.



Mi fecha para dejar de fumar es:  Dia / mes / afo

Puede ser que tengas mas
nervios o estés mas irritable

y tengas mas dificultad para
concentrarte. Estos momentos
seran cada vez menos intensos
y cada dfa se presentaran de
forma mas espaciada. Las ganas
de fumar no son eternas.

Si eres capaz de resistirlas,
cada dia te sentiras mejor
contigo mismo/a. -

Busca cada dia algin aspecto positivo de la nueva situacion.
Piensa en los beneficios que se producen en tu cuerpo durante
el proceso de dejar de fumar.

Recuerda decirte: «Lo estoy
consiguiendo», «un dia mas
sin fumar», «paso a paso», etc.

./.

~—

Comunica a tu entorno que hoy es el dia. vv
Puedes pedirles, incluso, que te envien
mensajes positivos de refuerzo

a través de las redes sociales: \
«Animo, jlo estas haciendo muy bien!

iUn dia mas sin fumar!
iContinda asi y lo conseguiras!» F \‘
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DEJA DE FUMAR: DIA D

9 o 7 .
» .. No te digo que vaya a ser facil...

CONSEJOS PARA LOS PRIMEROS DIAS

Es importante que recuerdes y pongas en practica las alternativas que
te habifas propuesto en lugar de fumar:

Limpia todo lo que huela a humo: ropa, casa, coche...

Retira de tu entorno todo lo relacionado con el tabaco: paquetes
de cigarrillos, encendedores, ceniceros...

Comienza el dia con algunas inspiraciones profundas.
Duchate con agua tibia y, al final, con agua fria.

Practica alguna técnica de relajacion.

Bebe mucha agua o infusiones. Si tomas zumos de fruta, que sean
naturales y sin azUcares ahadidos.

Cepillate los dientes después de las comidas. La sensacion de frescor
en la boca puede ayudarte. Aprovecha para hacerte una revision

y una limpieza dental.

Ten las manos ocupadas con un boligrafo, una pelota antiestrés, etc.
Practica alguna actividad fisica adaptada a tus posibilidades

y de manera regular. Caminar, ir al polideportivo o al gimnasio, etc.
iDistraete! Practica actividades que te gusten. Lee, escucha musica,
dibuja, pasea, etc. Procura estar ocupado u ocupada.

Regalate cada dia alguna cosa, busca sensaciones agradables,
jrecompensa a tu cerebro con alternativas al tabaco!

Cambia tus rutinas. Puede ayudarte evitar las situaciones asociadas
con el consumo de tabaco (tomar un café, salir con gente que fume...).




..ite digo que valdra la pena!

Si padeces insomnio, evita la cafeina.

En los momentos dificiles inspira lentamente por la nariz y espira por la
boca unas cuantas veces mientras miras el reloj. Si esperas que pase
un minuto, la ansiedad habra disminuido. Las ganas de fumar no se
acumulan.

El deseo de encender un cigarrillo dura habitualmente entre 1y
2 minutos, y cada vez es menos intenso y menos frecuente. Por suerte,
las ganas de fumar no se acumulan. Cualquier estrategia es util si te
permite dejar atras el deseo intenso de encender un cigarrillo.

Te ofrecemos algunas ideas que han sido Utiles a otras personas:

Témate algun alimento saludable, como una pieza de fruta fresca
0 una zanahoria, o un vaso de agua.

Preparate un kit para superar el deseo intenso:
pelota antiestrés, caramelos sin azucar, etc.

Espera que pase un minuto mientras miras

el reloj, inspiras lentamente por la nariz Y
y espiras por la boca unas cuantas veces. =
Llama o envia un mensaje a alguien a quien
previamente le has dicho que lo contactarias .
si te encontrabas en esta situacion. .

£ N\

describir los sentimientos que te produce dejar de fumar, las razones que
te han llevado a ello y lo que esperas conseguir... y guardatela para releerla.

\ Escribir una carta de despedida dirigida al tabaco puede ayudarte. Puedes
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DEJA DE FUMAR: DIA D

";‘; No te digo que vaya a ser facil...

WO

¢ QUE PASA CUANDO AR
< 4 ~ DEJAS DE FUMAR? ol
20 minutos ~ 8horas .
La tension Los niveles
arterial se de oxigeno DZ:; é:Tsodras
liza. izan. e ol
norma se normalizan  tabace er
48 horas a 5 dias v 72 horas « 2semanas
Mejoran el offato Respiras mejor La circulacion
y el gusto. La Y te sientes con sanguinea
nicotina se elimina Mmas energja, mejora.
del cuerpo.
~ desp\,\és
3 meses v “E\ar";\e(;go de padecer
,M(;Jora' ) emermeda 'e:ﬂ‘\nuye
; ’unoon cardiacas dis
ulmonar.

ala mitad.
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..ite digo que valdra la pena!

¢ QUE BENEFICIOS OBTENDRAS
AL DEJAR DE FUMAR?

Tendras la piel mas limpia e hidratada
y se retrasara su envejecimiento.

. T . 4
Tus dientes estaran mas limpios y tu aliento s
mejorara.

Caminaras y subiras escaleras con mas agilidad. ; 4+
Tu rendimiento fisico mejorara.

No oleras a tabaco.

!
Respetaras los derechos de las demas Q
personas, especialmente de tu familia. \ Q

Si tienes hijos o hijas, los protegeras e e .

mejor de posibles problemas de salud.

Seras un buen ejemplo. @
Te sentiras mas libre y mas satisfecho/a @

de ti mismo/a. .

v Al afio
iTus besos no tendran sabor iHas ahorrado
a cenicero! més de
Si tienes alguna enfermedad _THOOO euros!
establecida, mejoraran su evolucion, 11as ganado
los sintomas y el pronéstico. en salud!

¢Y TU... QUE BENEFICIOS ESPERAS OBTENER?
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v/ iIMANTENTE!

Mantenerte sin fumar es una de las cosas mas importantes que puedes
hacer para tu salud.

Preparate, identifica las situaciones de riesgo en las que creas que
puedes tener la tentacion de fumar (por aburrimiento, en actos sociales,
con amigos y amigas que fuman, en el coche, por problemas o estrés...).

Sé consciente de estas situaciones y anticipate a ellas:
v Revisa las alternativas que habias planeado durante la preparacion.
v Recuerda la lista de motivos para dejar de fumar.

v El tabaco no soluciona ningun problema, eres tU quien los supera.
v iDistraete!

Vv Reldjate, controla tu respiracién, muévete o haz alguna otra
actividad fisica, espera hasta que pase el deseo, etc.

v Planea recompensas y premios por no recaer.

Si te preocupa el aumento de peso, incorporar
algunas estrategias basicas de alimentacion
saludable y la actividad fisica de forma regular

te pueden ayudar a limitar ese incremento de peso.

Evita la fantasia del control o la falsa seguridad

«Por un cigarrillo no pasa nada», «ahora ya lo controlo,
podria intentar fumar solo una calada». La nicotina tiene

un poder adictivo muy alto, los receptores nicotinicos cerebrales
volveran a «recordar» el tabaco y, en poco tiempo, fumaras
igual o mas que antes.




¢Y si vuelvo a fumar?

iNo tienes que interpretarlo como un fracaso!
Tienes que aprender de la experiencia. Pensar en lo que ha funcionado
y en lo que no te serd muy Util en un nuevo intento.

Cada intento es un paso adelante. El éxito se basa en «insistir y persistir»
y en ocasiones se necesita ayuda. Habla con un profesional sanitario
sobre como puedes plantearte el proximo intento para lograrlo.

Dejar el tabaco debe ser una decision meditada.
Conseguir lo que nos proponemos nos hace mas felices.

Recuerda y renueva tus motivos.
iNo te rindas, animate a realizar un nuevo intento!

Solo es imposible lo que no intentamos. Pase lo que pase,
tu decides: el tabaco no decide por ti.
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v iMANTENTE!

SI YA LLEVAS TIEMPO SIN FUMAR,

N

FELICIDADES, = “) -

iLO ESTAS CONSIGUIENDO! -
Qb

Valora todo lo que estas ganando en tu dia a dia...

(D ¢Respiras mejor?

(J ¢Tienes mas energia?

(J ¢Dedicas mas tiempo a otras cosas?

(J ¢Tu ropa huele mejor?

(J ¢Ha mejorado tu olfato?

(D ¢Has recuperado los gustos de la comida?

(J ¢Te sientes mas libre porque no piensas en el tabaco?

(J ¢Puedes gastarte en otras cosas el dinero que dedicabas al tabaco?
() ¢Te sientes orgulloso u orgullosa de ti?




CARTA DE DESPEDIDA, DIRIGIDA AL TABACO
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Si necesitas ayuda, hay profesionales sanitarios que te pueden ayudar: en tu
centro de salud (profesional médico o de enfermeria), en la farmacia, en el
servicio de prevencion de riesgos laborales de tu empresa, durante la estancia
en un centro hospitalario y también, por teléfono, en el

I : Quieres dejar
de fumar?

Aqui te
ayudamos
iPreguntanos!,

Mas informacién:

Py

ﬂm’gaﬂm Xarsa
sense flum
www.papsf.cal Catalana
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