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OBJETIVO

Motivar al fumador para que se plante hacer un intento para dejar de fumar.
Informar sobre las ventajas de dejar de fumar y los perjuicios de seguir con el consumo de
tabaco.

HOJA INFORMATIVA PARA EL PACIENTE FUMADOR

Cuando una persona fuma tiene una conducta de riesgo que le puede provocar serias
alteraciones en su salud. La mayor parte de fumadores son dependientes a la nicotina por
eso el tabaquismo es considerado como una Enfermedad Crénica causada por un trastorno
adictivo y como la principal causa de enfermedad y mortalidad evitable en nuestro pais.

La mejor decisiéon que puede tomar un fumador para su salud actual y futura es dejar de
fumar. No es suficiente con fumar menos, ya que con el tabaco no existe ningtin nivel de
seguridad (por ejemplo, fumar entre 1 a 5 cigarrillos al dia aumenta en un 40% el riesgo de
infarto de miocardio) y ademas es practicamente imposible hacer un consumo controlado
de cigarrillos.

Tanto los cigarrillos electrénicos como el tabaco calentado, no son una alternativa valida y
segura al consumo de cigarrillos tradicionales. Tampoco se deben utilizar como un método
para dejar de fumar, mas ain, en muchas ocasiones son una puerta de entrada para el
consumo de cigarrillos tradicionales, sobre todo en jovenes.

(CUALES SON ALGUNOS DE LOS BENEFICIOS QUE APARECERAN SI
DEJA DE FUMAR?

= Mejorard su salud, respirard mejor, disminuird el riesgo de padecer cancer,
enfermedades cardiovasculares y respiratorias

= Mejorara su aspecto fisico: desaparecera el mal aliento, el olor a tabaco, el color
amarillo de dedos y dientes y mejorara la hidratacién de su piel y tendra menos
arrugas

= Recuperari el sentido del gusto y del olfato

= Protegera a los que le rodean: su familia y amigos lo agradeceran, sera un ejemplo
de conducta sana para sus hijos, ellos tienen menor probabilidad de convertirse en
fumadores si usted deja de fumar

= Ahorrari dinero.
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(ES POSIBLE DEJAR DE FUMAR?

Si, es posible, pero no es una tarea facil. Una adiccidn tan asociada a la conducta no se
cambia de un dia para otro, por ello desconfie de los tratamientos magicos. Aunque en
algunos casos resulta mas facil de lo previsto, lo habitual es que una persona necesite
varios intentos antes de lograrlo. En este caso, la recaida no se tiene que ver como un
fracaso, si no como una oportunidad para aprender y prepararse mejor para el préximo
intento. Aunque no sea facil, no lo deje de intentar, muchos fumadores lo han conseguido.

(QUE PUEDE HACER SI PIENSA EN DEJAR DE FUMAR?

Si en algin momento piensa de forma decidida en dejarlo y piensa que no necesita ayuda
iADELANTE!, lo mas importante en este caso es su decisién y su motivacion.

Como puedes hacer un intento para dejar de fumar por tu cuenta. Ahi van algunos
consejos.

1-Elije un dia, a partir del cual dejas de fumar, a nétalo en el calendario y comprométete a
cumplir con esa decisiéon. Comunicalo a la familia, amigos y en el trabajo. Es una forma de
comprometerte con ellos.

2-Haz que fumar te sea un poco mas dificil: no fumes donde lo hacias habitualmente,
cambia de marca, ves sin tabaco, sin mechero, no aceptes cigarrillos.

3-Piensay escribe los motivos por los que fumas y los motivos por los que quieres dejar de
fumar. Tener una motivacion para alcanzar un objetivo, ayuda a conseguirlo.

4-Durante unos dias anota todos los cigarrillos que te fumas, en qué situaciones y el grado
de importancia de cada cigarrillo. Con ello podras eliminar los menos importantes y
preparar alternativas para las situaciones/cigarrillos mas dificiles (tomar una fruta,
ejercicios de respiracién, chicle sin azuicar, ducha, ejercicio fisico, tenga las manos
ocupadas ...) Piensa que el deseo de fumar dura unos segundos, aplica una alternativa al
cigarrillo y con el tiempo las ganas de fumar cada vez seran menos. Importante: los
sacrificios son temporales, los beneficios definitivos.

5-Cuida tu alimentacién, come 5 veces al dia, sin atracones. Bebe mucha agua. Evita el café
y alcohol los primeros dias. Evita el picoteo (frutos secos y dulces). Seran buenos aliados:
zumos, verduras, frutas, pan integral, yogurt desnatado ...

6-No hagas ningin consumo esporadico, ni siquiera una calada; es el inicio para
reengancharse. No obstante, si lo haces, no te desanimes, recuerda los motivos que te
impulsaron a dejar de fumar e inténtalo de nuevo.

7-Si te es dificil mantener la abstinencia, recuerda que en tu Centro de Salud hay
profesionales sanitarios preparados que pueden ayudarle. Hay disponibles tratamientos
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farmacolégicos de eficacia demostrada. Ayudan a dejar de fumar y reducen los sintomas
del sindrome de abstinencia, que son unos de los principales obsticulos para dejar de
fumar.

Y si cree que necesita ayuda o tiene alguna duda, recuerde que su médico y/o enfermera
del centro de salud, pueden ayudarle, ellos le indicaran las distintas opciones terapéuticas
y cual es la que mejor se adapta a usted.

Muchas personas dejan de fumar a diario

jANIMO! USTED, SI SE LO PROPONE, TAMBIEN PUEDE CONSEGUIRLO
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