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PRESENTACION

Esta guia esta pensada para re-
flexionar sobre el habito de fumar,
de manera que puedas dej

fumar y mantenerte abstinente en
el futuro con relativamente poco
esfuerzo. Ten en cuenta que las
personas que fuman lo acaban
dejando, antes o después, y la
verdad es que cuanto antes mejor
porque se hace menos dafo, cues-
ta menos trabajo y menos dinero,
aunque esa es una decision que
debe de tomar cada persona, sdlo
tl puedes decidir sobre lo que vas
a hacer.

Esta basada en uno de los pro-
gramas mas eficaces para dejar
de fumar, que no implica ningtin
coste y no tiene ninguna contra-
indicacion ni efecto secundario.
Esta disefiada para que abandones
de forma gradual el consumo de
cigarrillos, trabajando las tres

dependencias que mantienen el
habito de fumar: la fisioldgica, la
psicoldgica y la social.

Te proponemos trabajar durante
cuatro semanas, de forma que si
haces lo que te vamos a indicar
dentro de 28 dias habras dejado
de fumar. Todo lo que te pediremos
son cosas sencillas, s6lo necesita-
ras un poco de constancia.




Es interesante, para comprender
mejor el presente, reflexionar so-
bre como has empezado a fumar.
Todas las personas que.fuman han
empezado, mas 0 menos, de una
forma similar, probandolo de forma
ocasional, hasta que, después de
un tiempo, se enganchan. Esto es
una ley universal que se cumple
para todo el mundo.

Lo mas frecuente es que los
primeros consumos de cigarrillos
sean desagradables, se pueden
dar toses, mareos y vomitos, pero
mucha gente lo supera porque lo
ve divertido o interesante y lo hace
€on Sus amigas y amigos o sim-
plemente porque es algo que hay
que probar para tener experiencias
de la vida.

En cuanto se fuman unos cuantos
cigarrillos se dejan de experimen-
tar esos efectos desagradables y
poco a poco se va incrementando
la frecuencia de fumar, sin tener
en ningtin momento la sensacion

de que se esta produciendo una
dependencia. Los efectos negati-
vos del tabaco se ven muy a largo
plazo y se piensa que son algo
que solo pasa a la gente que lleva
muchos afios fumando.

Fumar resulta ahora divertido,
relajante, signo de madurez, etc.
Y se piensa que se controla el
habito, pudiendo dejarlo cuando
se quiera. La realidad es que en
este tiempo la persona va creando
una dependencia del tabaco y
gastando cada vez mas dinero,

lo que la convierte en fiel cliente
que alimenta el negocio de las
compaiias tabaqueras.

En este momento mucha gente
dice que puede dejarlo cuando
quiera, sin mas esfuerzo, pero la
verdad es que el movimiento se
demuestra andando y mientras
dicen eso no hacen nada para
demostrarlo. De cualquier forma el
deseo de dejarlo aparece pronto,
el 60% de las personas jovenes
que fuman a diario intenta dejarlo,

algunas lo consiguen y otras vuel-
ven a intentarlo mas veces. Seguir
un procedimiento como este, con
el que ha dejado de fumar mucha
gente, aumenta de forma notable
las posibilidades de éxito.

Si fumas de forma esporadica,
los fines de semana o de vez en
cuando, esta guia también te
puede ayudar a reflexionar sobre
tu forma de fumar y la manera de
cambiar.



PREPARACION

Lo primero de todo es tener
muy clara tu intencion de
dejarlo, tus motivos.

Si estas leyendo esto es seguro
que ya habras reflexionado sobre
las razones por las que quieres
dejar de fumar. Cuando se esta

al principio del habito de fumar
apenas se notan los efectos per-
judiciales en la salud, aunque el
organismo si los va sufriendo (por
ejemplo, con solo fumar un cigarri-
llo aumenta la tension sanguinea y
se acelera el pulso), por lo que es
necesario explorar la motivacion
para dejarlo, ya que es el motor
que va a permitir desarrollar todas
las actividades que te van a llevar
a abandonar el habito de fumar.

= Por ahorrar dinero. Fumar es
caro y la tendencia es que cada
vez lo sera mas. Calcula cuanto
dinero ahorraras cuando dejes de
fumar. Seguro que ese dinero lo
puedes gastar en algo mas ape-
tecible para ti. Haz también una
lista de las cosas que te gustaria
comprar con lo que ahorres. Ve
guardando ese dinero y cuando
tengas suficiente comprate algo
que desees.

Cada persona tiene sus razones, a
continuacion te indicamos algunas,
Iéelas y anota en un papel aquellas
con las que te identifiques, a esa
lista afiade aquellas otras razones
importantes para ti, aunque no
estén aqui recogidas:

@

de media vengo fumando 9 (R)
cigarrillos al dia, cada cigarrillo
me cuesta 0,125€ (B), que es el
resultado de dividir el precio que
pagas por una cajetilla (en este
ejemplo 2,50€) entre 20, que es
el numero de cigarrillos que tiene,
por lo que cuando deje de fumar
ahorraré cada dia (multiplica el
numero de cigarrillos que fumas
por el precio de cada uno)

A*B = 1,125€ (C). Multiplica
esta cantidad (C) por 7 (7,87€),
30 (33,75€) 0 365 (410,60€)
para saber lo que ahorraras a la
semana, al mes o al ario.

Ejemplo para calcular el ahorro:

= Un motivo igualmente impor-
tante es la estética, la mejora del
aspecto fisico. El tabaco provoca
arrugas y un envejecimiento
prematuro de la piel, mancha los
dientes y los dedos de color amari-
llo, provoca mal aliento, mal olor
en el pelo y la ropa, etc. Al dejar de
fumar se revierten estos efectos y
recuperas un aspecto agradable,
tanto para ti como para el resto de
personas que te rodean.

> Por librarse de un habito que
esclaviza, te sentiras mas libre,
no tendras que estar pendiente
de tener siempre tabaco cerca,
de pensar que en un lugar no se
puede fumar, etc.

= Cuando se deja de fumar
también se recuperan sentidos
tapados por el olor y sabor del
tabaco, como el gusto y el olfato.

> Por las personas mas proxi-
mas de tu entorno. A mucha gen-
te le molesta el humo del tabaco.



= Por estar en forma y mejorar el
rendimiento fisico. Algunas perso-
nas que fuman tienen sensacion
de falta de aire al hacer algun
ejercicio fisico.

= Y, jcdmo no!, por la salud. Dejar
de fumar es lo mejor que una
persona puede hacer por su salud.
El tabaco supone la primera causa
de muerte evitable en los paises
desarrollados, siendo el principal
responsable de una serie amplia
de enfermedades, entre las que
destacan el cancer (especialmente
el de pulmon), las enfermedades
respiratorias (la bronquitis cronica
y el enfisema, entre otras) y las
enfermedades cardiovasculares
(principal causa de mortalidad en
nuestro pais).

Es muy importante que hagas esta
lista, si no tienes buenos motivos
para dejarlo lo mas probable es
que no hagas el esfuerzo nece-
sario. Cada vez que pienses que

el tabaco es placentero recuerda
alguno de estos motivos. Tenla
siempre a mano para poder echar-

le una ojeada de vez en cuando,
es muy Util releerla cuando se
flaquea.

Cada vez que rechaces o dejes de
encender un cigarrillo piensa en lo
que estas ganando: ahorras dinero,
mejora tu aspecto fisico, respiras
mejor, etc.

Fija la fecha y formaliza el
compromiso

Una vez que has tomado la
decision lo siguiente que debes de
hacer es formalizar tu compromiso
y fijar la fecha en la que vas a
dejar de fumar. Este programa
esta estructurado para dejar de
fumar en 28 dias a partir de hoy.

Coge el calendario y calcula la

fecha:
Z{0

Eij

Comunica tu decision a tu fami-
lia y amigos y amigas, compro-
métete con ellos y ellas. El apoyo
de las personas que te rodean es
muy importante para alcanzar el
éxito. Pideles que te ayuden no
ofreciéndote cigarrillos y procu-

rando no fumar en tu presencia.
Escoge entre tus amistades y fa-
miliares a tres personas para que
te acompanen y ayuden en este
tiempo. Copia el siguiente texto y
firmalo, junto con esos testigos,
una vez firmado tenlo a la vista:

Yoz |n presente dedaro que sty dejando
Ae fumar v wme comrromexo A dejarlo

¢l din / /

. Son +estis Ae sk

ALLISION Y S€ LOMTROMEXEN A AUAARL:

Testiqo \:
Testiqo 2

Testio %

Fremado voz mi.
Fecha /__/

Con este compromiso estamos trabajando
la dependencia social del tabaco.

Fiema:

Fiema:

Fiema:

Bl



PRIMERA
SEMANA

Si tienes clara tu lista de motivos y
has formalizado el compromiso ya
estas en condiciones de empezar
con las tareas que te vamos a ir
pidiendo que hagas cada semana.

1. Conoce como es tu
conducta de fumar: regis-
tra todos los cigarrillos que
fumes

A partir de manana tienes que
apuntar todos los cigarrillos
que fumes. En un papel pe-
quefio haz cuatro columnas y
encabézalas de la siguiente forma:

que lo fumas (porque te apetece,
por relajarte, por aburrimiento, por
compartir un rato con los amigos y
amigas...).
Esta tarea es fundamental para
el éxito del programa, ya que te
ayudara a conocer mejor como es tu
forma de fumar: cuantos cigarri-
llos fumas diariamente, con qué
intervalo de tiempo, cuales son las
situaciones asociadas a la conducta
de fumar, el motivo, etc., lo que te
ayudara a planificar el abandono.
Ademas, al finalizar cada dia pasa a
un grafico el nimero de cigarri-
llos que fumaste: en un papel
cuadriculado dibujas una
linea horizontal, cada cuadrito
es un dia, y en su extremo izquierdo
otra vertical, cada cuadrito es un

N tiqaezilo | Hoea SiruaLion

Moxivo

| 14250

Cneadn avrobs

espeRnndo. we Aburzo

A

Haz copias y lleva siempre una
contigo. Desde mafiana, y hasta que
dejes de fumar, antes de encender
cada cigarrillo deberas anotar la
hora, la situacion y el motivo por el

cigarrillo, asi vas haciendo una
grafica con la cantidad fumada cada
dia. Esta grafica te permitira conocer
exactamente cual es tu nivel de
consumo y observar tus progresos.

2. Di no al ofrecimiento de
cigarrillos y no los pidas

A partir de hoy recha-
za los ofrecimientos

de cigarrillos que te
hagan otras personas y
tampoco pidas cigarrillos.

Puedes dar tabaco a otras per-
sonas, pero solo vas a fumar del
tuyo. El ofrecimiento de cigarrillos
es uno de los principales motivos
de recaida, si ya tienes el habito

de rechazar esos ofrecimien- <

tos te costara muy poco se-
guir haciéndolo en un futuro.
Con esto estamos trabajando la
dependencia social.

caedlos

3. Practica ejercicios de respi-
racion y relajacion

La respiracion profunda es un
método eficaz que puede ayudarte
a relajarte en momentos de an-
siedad o situaciones de estrés y a
mejorar tu capacidad de autocon-
trol. Practica varias veces al dia el
siguiente ejercicio:

Siéntate o recuéstate, sin nada que
te oprima, pon una mano sobre

& > el vientre y recoge aire por la

&

nariz lentamente, procurando

echarlo hacia la parte mas
baja de los pulmones, de forma
que se hinche el vientre y tu mano
suba. Retén ese aire unos segun-
dos y explilsalo por la boca tan
lentamente como puedas. A la vez
que haces esta respiracion cuatro
0 cinco veces repasa mentalmente
todo tu cuerpo, desde los pies
hasta la cabeza, notando su peso
y permitiendo que se afloje y relaje.

Haz este tipo de respiracion
siempre que te notes con tension o
nerviosismo.



4. Incrementa tu ejercicio
Realiza ejercicio
fisico diariamente:

fisico
caminar a buen ritmo,

subir escaleras (no cojas los
ascensores 0, por lo menos, sube
la mitad de los pisos andando),
pasear en bicicleta, etc. Anota to-

dos los dias en una libreta o diario

el ejercicio que haces y el tiempo
que le dedicas.

Esto es todo lo que tienes que
hacer esta primera semana, es

poco pero es muy importante que

lo hagas.

Recuerda

e Anota todos los dias los ciga-
rrillos que fumas y el grafico
de los progresos.

e No pidas cigarrillos y rechaza
los que te ofrezcan.

e Practica los ejercicios de
respiracion y relajacion, e
incrementa el ejercicio fisico.
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SEGUNDA
SEMANA

1. Inicia la reduccion de la
ingesta de nicotina

Introducimos la primera %ﬁ

gran tarea del proceso de il
abandono, dirigida al objetivo de
reducir la dependencia fisiol6-
gica. No todo el mundo tiene la
misma dependencia fisiologica,
las personas que fuman esporadi-
camente la tienen muy pequefa,
pero es algo que va creciendo
poco a poco, sin darse cuenta.

Se ha demostrado que para

la mayoria dejar de fumar
bruscamente provoca el sindrome
de abstinencia de la nicotina,
mientras que realizar reducciones
semanales de un 25 a un 30% de
la ingesta de nicotina hace que el
proceso de abandono sea menos
costoso, al tiempo que te permite
ir adquiriendo un control paulatino
sobre tu propia conducta.

Para realizar esa reduccion te pro-
ponemos que cada semana cam-
bies a una marca de cigarrillos
que tenga un contenido menor
de nicotina. Tienes que leer en
la cajetilla del tabaco que fumas
habitualmente su contenido de
nicotina, a partir de ese contenido
deberas realizar las reducciones
adquiriendo cada semana una
marca que contenga un 30% me-
nos de nicotina. Para facilitarte los
cambios te indicamos como deben
de ser las reducciones: de 1 mg de
nicotina pasa a 0,7; de 0,9 pasa
a 0,6; de 0,8 pasa a 0,55; de 0,7
pasa a 0,5; de 0,6 pasaa 0,4;
de 0,5 pasa a 0,35; de 0,4

DDD pasa a 0,3; de 0,3 pasa a

¥ 02yde02a0,1.

Ademas, fuma como maximo la
media de cigarrillos que fumas-
te la semana anterior.

De esta manera, al ir acostum-
brando tu organismo a cantidades
menores de nicotina, apenas
notaras los sintomas de la abs-
tinencia y te sera menos costoso
el abandono definitivo.

11



Si fumas de forma esporadica,

por ejemplo los fines de semana,
apenas tendras dependencia de

la nicotina pero debes de cambiar
también de marca, un tabaco con
menos nicotina estimula menos,
ademas, el cambio de sabores es
importante para hacerte conscien-
te de la conducta de fumar.

2. Evita la compensacion de
nicotina

Es posible que intentes compensar
mas los cigarrillos.

cigarrillo (para asegurarte que

la profundidad de cada calada y

la reduccion de la ingestion

de nicotina apurando .
Para evitarlo fuma un

tercio menos de cada

no se te olvida marcalos con un
rotulador al comprarlos). Reduce
lleva el cigarrillo a la boca solo
para fumarlo.

3. Realiza cambios en tu
forma de fumar

Te proponemos unos \/(?ﬁvr
cambios que te \ /
ayudaran a modificar

tus habitos y a reducir el

nivel de satisfaccion de alguno de
los cigarrillos que te resultan mas
placenteros y que son los mas
dificiles de eliminar:

~ Fuma con la mano contraria a
la habitual.

= Espera un poco antes de
encender cada cigarrillo.

= Deja el cigarrillo en el cenice-
ro después de cada calada, apar-
tando completamente la mano.

= Si fumas en casa retira los
ceniceros de tu habitacion, deja
s6lo uno guardado en un lugar
donde tengas que ir a buscarlo
cada vez que quieras fumar.

> Siempre que puedas, cepillate
los dientes utilizando pasta
dental después de haber consu-
mido aquellos cigarrillos que te
resultan mas placenteros.

12

4. Deja de fumar en determi-
nadas situaciones

Es posible que a través de los re-

gistros observes que tienes ten- %

dencia a fumar repetidamente
en un tipo de situaciones. A
través del tiempo que llevas fu-
mando has asociado el hecho de
fumar a ciertas situaciones que,
de una manera inconsciente, te
despiertan el deseo de encender
un cigarrillo, independientemente
de que luego obtengas placer

0 no de ese cigarrillo concreto.

Asi, podras observar que fumas

en compafia de determinadas
personas, cuando tienes un estado
de animo concreto (nervioso o
aburrida, alegre o deprimida...)

o cuando estas haciendo alguna
tarea en especial (ver la TV, pasear,
salir con amistades...). En esto
consiste la dependencia psicolo-
gica: determinadas circunstancias
te incitan a fumar.

Pues bien, tienes que ir separan-
do estas situaciones del hecho
de fumar. Para ayudarte a ello haz

una lista de las situaciones donde
habitualmente fumas, ayldate de
los autorregistros, cuenta cuantas
son y divide ese nimero entre
tres, el resultado sera el

ndmero de situaciones
donde tendras que dejar de

fumar a partir de maiana. De
entre todas elije aquellas donde te
resulte mas facil dejar de fumar.
Escribe en un papel esa lista de
situaciones donde a partir de
manana no vas a fumary ponlo en
un lugar visible para ti.

Tenlas muy presentes para no
fumar en esos casos. Si sientes
un impulso muy fuerte de fumar
realizando alguna de las activi-
dades seleccionadas, no podras
hacerlo, deja de realizar la
actividad, cambia de actividad o
vete del lugar (apaga la television
durante quince minutos o salte del
cuarto, cuelga el teléfono, siéntate
si estas paseando...).

Es muy importante que empieces
a romper la relacion de la situa-
cion con el hecho de fumar.

13



Recuerda

e GCambia de marca de cigarri-
llos.

e Continda registrando los ciga-
rrillos que fumas y pasalos a
la gréfica.

e No pidas cigarrillos y rechaza
los que te ofrezcan.

e Fuma un tercio menos de
cada cigarrillo y realiza cam-
bios en tu forma de fumar.

e Deja de fumar en determi-
nadas situaciones que has
seleccionado.

e Practica los ejercicios de
respiracion y relajacion, e
incrementa el ejercicio fisico.
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TERCERA
SEMANA

Ya has realizado los primeros cam-

bios y empiezas a tener un cierto

control sobre la conducta de fumar.

Continua registrando cada
cigarrillo y cubriendo la grafica
de consumo. Rechaza el ofreci-
miento de cigarrillos.

1. Reduce un poco mds la
ingesta de nicotina

Cambia a una marca de cigarri-
llos que tenga un 30% menos
de nicotina. A partir de mafana
s6lo fumaras de esa nueva marca.
Fija un consumo maximo que no
debe ser mayor que la media de
cigarrillos fumados la semana
anterior.

Aumenta la parte no

fumada, deja de fumar la mitad
de cada cigarrillo. No des caladas
profundas.

B

2. Elije nuevas situaciones en
las que dejards de fumar

De la lista de situaciones en las que
fumas que hiciste la semana pasada
elige otras tantas nuevas
situaciones en las que
no fumaras a partir de
mafana.

3. ldentifica las tentaciones

Seguro que a lo largo de estos
ultimos dias has sentido algun im-
pulso de fumar que has tenido que
resistir. Determinadas situaciones
o lugares estan mas asociados a
la conducta de fumar. Estas situa-
ciones se convierten en sefiales
ambientales que pueden despertar
un deseo grande de fumary que,
una vez que dejes de fumar
definitivamente, es posible
que supongan un riesgo de
recaida. Estos impulsos cada vez
deben de ser menos frecuentes
y menos intensos. Aln asi, es
importante reconocer y anticipar
estos momentos para prevenir una
recaida.

15



Empieza a identificar y anotar
las situaciones, momentos y
lugares donde

te cuesta mas
trabajo estar sin
fumar. Reconocer
las tentaciones te va
a servir para poder anticiparte a
ellas y poder afrontarlas de una
forma mas efectiva cuando dejes
de fumar del todo.

Wit

Haz un listado de esas situaciones
y piensa cdmo vas a hacer para
evitar fumar. A continuacion te
damos algunas ideas para superar
los momentos mas dificiles:

= Practica los ejercicios de respi-
racion y relajacion.

= Bebe algun liquido.

= Chupa caramelos o chicles
sin aziicar en vez de fumar un
cigarrillo.

= Busca alguna actividad u objeto
para tener las manos ocupadas.
= Piensa que esas ganas pasan
pronto, que ya las has controla-
do en otros momentos.

= Cambia de actividad, haz algo
que te distraiga, como llamar por
teléfono, dar un paseo, hacer algo
que tenias pendiente...

16

4. Modificar pensamientos
exagerados

Seguro que en esas situaciones
pasaran muchos pensamien-
tos por tu cabeza, algunos de
ellos contribuyen a aumentar o
disminuir tus ganas de fumary la
sensacion de éxito o fracaso que
puedas tener.

El pensamiento ocurre
de forma muy rapida

y casi sin darse cuenta,
pero, a poco que te pares, obser-
varas que tenemos tendencia a
exagerar, magnificar y drama-
tizar algunas de las cosas que
nos ocurren. Por ejemplo, es
posible que estos dias haya pasa-
do por tu cabeza algo parecido a
esto «Tengo unas ganas terribles
de fumar, esto es insoportable, ne-
cesito un cigarrillo». Si te paras a
observarlo veras que ni tus ganas
son terribles, ni es insoportable

(la prueba es que lo superaste), ni
realmente necesitas el cigarrillo. Si

es posible que hayas sentido una
apetencia de fumar mayor que en
otras ocasiones, pero lo has podido
controlar sin necesidad de fumar.

Debes darte cuenta de estos
pensamientos exagerados y
hacerlos mas realistas. Prepara
pensamientos realistas y prac-
ticos para esas situaciones en
donde tus ganas de fumar pueden
ser mayores. Por ejemplo: «<Esta
apetencia que tengo ahora pasara
en unos minutos y luego todo sera
normal, me concentro en hacer
un par de inspiraciones profundas
que me ayudaran a pasar el mo-
mento». También puedes evitar la
situacion, tener algo a mano para
entretenerte 0 mascar un chicle.
Toma nota ahora de las situa-
ciones donde te vengan pensa-
mientos exagerados y prepara un
pensamiento mas realista.

Concéntrate estos dias en obser-
var este aspecto de tu conducta y
practica estas alternativas.

17



Recuerda

e Cambia a otra marca de
cigarrillos con un 30% menos
de nicotina.

e Continda registrando los ciga-
rrillos que fumas y cubriendo
la gréfica de consumo.

e No pidas cigarrillos y rechaza

los que te ofrezcan.

Fuma la mitad del cigarrillo y

continta realizando cambios

en tu forma de fumar.

e Deja de fumar en nuevas
situaciones.

e Practica los ejercicios de
respiracion y relajacion, y
contintia haciendo ejercicio
fisico.

e Identifica las situaciones de
riesgo y prepara alternativas.

e [dentifica los pensamientos
exagerados e irreales y cam-
bialos por otros mas practi-
cos.

e Practica las ideas para
superar los momentos mas
dificiles.
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CUARTA
SEMANA

Ya esta muy avanzado tu nivel
de control del habito de fumar,
estas a punto de conseguir tu

objetivo, dentro de 7 dias dejaras

de fumar.

1. Reduce la ingesta de
nicotina

Realiza un nuevo cambio de g"“
marca, eso si la marca de tabaco
que fumaste la semana pasada
permite el cambio, o0 sea si hay
marcas con menos nicotina, si no
es asi cambia a otra marca con la
misma cantidad de nicotina.

Aumenta la parte del «%

cigarrillo que dejas sin -%
fumar (al menos la mi-
tad), no des caladas profundas.

2. Reduccion progresiva del
numero de cigarrillos

Desde manana, y hasta el dia
fijado para dejar de fumar, ve eli-

minando los cigarrillos. Retiralos

progresivamente cada uno o dos

dias, dependiendo de los que estés
fumando. Planifica también

i) en qué orden los vas a

”Em eliminar: un dia el de por

U la mafiana, otro dia el de
media mafana, etc. Lleva

en la cajetilla solo los que puedes

fumar.

Sefiala en tu lista de situacio-
nes aquellas en las que todavia
fumas. Como ya seran pocas,
decide el dia o los dias en los que
iras dejando de fumar en esas
situaciones.

Controla los impulsos de fumar.
Cada vez que tengas un deseo
fuerte de fumar piensa que esas
situaciones son normales, que
cada vez seran menos frecuen-
tes y menos intensas. Piensa en
todo lo que has avanzado, en las
razones para no fumar e intenta
relajarte mediante los ejercicios
de respiracion y relajacion. Con
el paso del tiempo comprobaras
como estos impulsos van perdien-
do su fuerza.
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3. Informa a tus amistades

Informa a tus amistades de los
progresos que has realizado y que
dentro de siete dias dejaras de
fumar definitivamente. Conseguir
su apoyo es importante.

Pideles que te sigan ‘;S 59
apoyando y reforzando WQQ
en tu decision.

4.Y el dia del abandono
definitivo

Este no es un dia como los demas
vivelo como un acontecimiento
especial, pero sin agobiarte,
piensa que por tu propia decision
hoy dejas de ser una persona

fumadora. Planifica
Y

tu dia.

Te proponemos una serie de ideas
para pasar este primer dia sin fumar:

- Inicia el dia sin prisas, tranqui-
lamente, respirando profundamente
aire puro, sin humo.

= Si puedes, cambia tus rutinas.
Haz cosas diferentes a las que harias
en un dia normal.

= Piensa en tu compromiso de no
fumar hoy. No te agobies pensando
que no vas a fumar mas. Mafana
sera un dia mas facil de superar. En
pocos dias lo habras conseguido.

= Bebe abundantes liquidos,
preferentemente zumos de frutas
naturales o simplemente agua. Esto
te ayudara a eliminar mas facilmente
la nicotina.

-~ Limita el consumo de bebidas
alcohdlicas y estimulantes (como el
café o el t6).

- Planifica actividades de forma
que tengas tu tiempo ocupado.

= Piensa en tus motivos para
dejar de fumar, busca apoyo en las
personas cercanas.

-~ Termina el dia reflexionando
acerca de lo importante de vivir sin
tabaco.
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Recuerda

e Realiza un nuevo cambio de
marca.

e Continda registrando los ciga-
rrillos que fumas y pasalos a
la gréfica.

¢ Reduce progresivamente el

numero de cigarrillos que fu-

mas hasta no fumar ninguno

y ve eliminando las dltimas

situaciones en las que fumas.

Lleva en Ia cajetilla sélo los

que puedes fumar.

No pidas cigarrillos y rechaza

los que te ofrezcan.

Deja sin fumar al menos la

mitad de cada cigarrillo y

mantén los cambios en tu

forma de fumar.

Da caladas menos profundas,

lleva el cigarrillo a la boca

solo para aspirar.

Identifica las situaciones de

riesgo y prepara alternativas.

e Identifica los pensamientos
exagerados e irreales y cam-
bialos por otros mas practi-
cos.
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e Practica las ideas para
superar los momentos mas
dificiles.

e Aumenta la actividad fisica.
Practica la respiracion pro-
funda y la relajacion.

e Informa a tus amistades.

e Planifica el dia en que dejards
de fumar y los cambios que
haras.



MANTENIENDOTE SIN
FUMAR

A partir de ahora lo importante

es mantenerse sin fumar en el
futuro. Si has llegado hasta aqui
seguro que vas a poder seguir, ya
conseguiste lo mas dificil, pero
no has de bajar la guardia. A partir
de ahora piensa en ti como una
persona no fumadora.

Es probable que durante unos dias
sientas, en ocasiones, unas ganas
intensas de fumar. No te angusties,
estos deseos cada vez seran
menores y menos frecuentes,
hasta que desaparezcan en poco
tiempo.

Estos primeros dias son los de
mayor riesgo de recaidas, prepa-
rate para afrontar las tentacio-
nes. Identifica esas situaciones
y piensa como te vas a enfrentar
a ellas. Ante los ofrecimientos de
cigarrillos responde «no gracias,
he dejado de fumar».

Es importante que tengas clara la
diferencia entre una caida y una re-
caida: fumar un dia un solo cigarrillo
es una caida. Recaida es volver a
consumir como antes. La caida es
un acontecimiento puntual, sin-
gular, Ginico y no implica necesa-
riamente la recaida. Entonces, si,
a pesar de todo, sucumbes ante un
cigarrillo, no lo des todo por perdido.
Si no quieres no tienes por qué
volver a convertirte en una persona
fumadora. No te tortures por no ha-
ber resistido la tentacion de fumar,
témalo como una advertencia, no

lo aproveches para seguir fumando
y preparate de nuevo para afrontar
las tentaciones. Analiza por qué
has fumado ese cigarrillo, piensa
qué hacer la préxima vez que

te encuentres en esa situacion,
recuerda tus motivos para dejar de
fumar y el esfuerzo que invertiste en
ello. Ademas, si vuelves a fumar de
nuevo piensa que tarde o temprano
vas a tener que pasar otra vez por
este proceso de abandono. De
todas formas, no debes de probar
un cigarrillo. Tu objetivo debe ser de
€oNsumo Ccero.
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CONTROL DEL PESO

El peso es un elemento de pre-
ocupacion para muchas personas
fumadoras que se plantean el
abandono del tabaco. Al dejar de
fumar es posible experimentar un
aumento de peso en las primeras
semanas, aunque no todas las
personas lo experimentan y las
que lo incrementan lo hacen en
distinta cuantia. Este incremento
de peso es debido a los efectos
de la nicotina en el metabolismo
y a que se come algo mas, bien
sea por la mejora de los sentidos
del gusto y olfato o para reducir la
ansiedad por la falta de tabaco.

Para controlar el peso es impor-
tante que ahora prestes atencion a
lo que comes, a la forma de comer
y al ejercicio que haces. Sigue las
siguientes recomendaciones:

= Haz una dieta variada. No dejes
de comer de todo lo que comias
antes.

= Aumenta el consumo de ali-
mentos ricos en fibra y vitami-
nas (frutas y verduras).

- Mantén, no aumentes, el consu-
mo de alimentos ricos en hidratos
de carbono (arroz, pasta, pan
integral...).

= Reduce los alimentos con
mas calorias (grasas animales,
azlcares refinados, reposteria,
helados...).

= Reduce el consumo de alcohol,
aporta unas calorias adicionales.

- Ingiere abundantes liquidos,
sobre todo agua, que no tiene
calorias. Bebe un vaso antes de
cada comida, te ayudara a sentir
saciedad y comer menos.

= Cuando sientas ganas de fumar
puedes tomar una pieza de fruta o
un vaso de agua o zumo.

= Mantén el orden y la norma-
lidad en las comidas. No debes
adelantar la hora, ni aumentar lo
que tomas entre horas, excepto lo
ya referido.

- No compres alimentos de
picar, como patatas fritas, frutos
Secos, aceitunas, chocolate... Es la
mejor forma de evitar la tentacion.
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= Aumenta el nivel de actividad
fisica: sal a pasear durante unos
15 a 30 minutos todos los dias,
hazlo a buen ritmo, que notes que
se acelera el corazon; sube por
las escaleras en vez de utilizar el
ascensor...

Ademas de las recomendaciones
anteriores, también es conveniente
que te fijes en la forma que tienes
de comer, las ultimas investiga-
ciones nos dicen que influye en

la cantidad de alimento que se
acaba ingiriendo y en la sensacion
de saciedad. Sigue las siguientes
recomendaciones:

Para comer mas despacio:

= Poner los cubiertos en la mesa
entre bocados.

= Prolongar todo lo posible la
comida charlando, etc.

= Disminuir la cantidad de
alimento por bocado. Utilizar
cubiertos de postre.

- Masticar abundantemente cada
bocado.
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Para comer menos:

= Comer en platos y cubiertos
mas pequenos.

= Servir en el plato todo lo que
se va a comer y retirar las
bandejas 0 no servirse mas. En
caso de querer repetir esperar
cinco minutos.

= Dejar siempre un poco de
comida en el plato.

= Comer solo a las horas fijadas.

Otras ideas:

= No leer o ver la TV mientras se
come.

= Comer siempre sentado en el
mismo lugar.

= No comprar los alimentos que
no se deban de comer (los de
picoteo 0 muy caldricos).

= Disponer siempre en casa de
alimentos bajos en calorias
(frutas, verduras, etc.).

~ Levantarse de la mesa al
acabar de comer.
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