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Si has decidido dejar de fumar, te felicitamos y es-
peramos que esta guia te ayude. Para ello, ponemos
a tu disposicion una serie de estrategias dirigidas
a romper el habito tabaquico, haciendo hincapié en
el hecho de que fumar es una conducta aprendida y

que, por tanto, puede ser controlada y modificada.

malos humos?

tabaco

no, gracias
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GUIA PARA DEJAR DE FUMAR
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Esta guia tiene dos partes claramente diferenciadas y en
ella te ofrecemos informacion sobre:

I Diversos aspectos relacionados con el tabaco y con dejar
de fumar en general. Esta parte esta dirigida a informary
aclarar diversas dudas e ideas erroneas sobre las cuales
es importante reflexionar antes de dejar de fumar.

I Estrategias especificas que pueden ayudarte a dejar de
fumar. Es una parte fundamentalmente practica que pre-
tende facilitarte el proceso de abandono del tabaco.

Sin embargo, recuerda que no existe una férmula magica
para dejar de fumar. El abandono del tabaco implica un es-
fuerzo personal que requiere tiempo y una firme decision.

iNada ni nadie puede hacerlo por ti!
Preparate para dejar de fumar. Informate,
piensay, si estas decidido...

| Adelante.



ALGUNAS IDEAS
ERRONEAS SOBRE EL
TABACO

“Dejar de fumar es cuestion de fuerza de voluntad”

Frecuentemente, cuando nos planteamos dejar de fumar,
aparece la idea de fuerza de voluntad como algo necesario
para conseguirlo. Este concepto incluye aspectos tan va-
riados como capacidad de esfuerzo, constancia, resisten-
cia ante los problemas y/o los obstaculos, etc.

Si bien todo ello resulta necesario en el proceso de aban-
dono del tabaco, también es importante saber que la fuer-
za de voluntad no es un rasgo de la personalidad, no es
algo que tengamos siempre o por el contrario algo de lo
que carezcamos. La fuerza de voluntad es un esfuerzo que
realizamos cuando tenemos un gran interés por conseguir
un objetivo determinado.

“Dejar de fumar es muy facil. Yo lo he dejado miles de
veces”

Esta famosa cita refleja la posicion que muchos fuma-
dores mantienen ante el proceso de dejar de fumar. Pero,
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piensa por un momento... si es tan facil dejar de fumar

ipor qué se deja miles de veces?

Mantenerse sin fumar es algo que aprendemos, y por
ello es posible fracasar en algunos intentos hasta que fi-
nalmente lo conseguimos. Probablemente, si preguntas a
los ex-fumadores que conoces, muchos te contestaran que
lo intentaron mas de una vez hasta que lo lograron.

Muchos fumadores no se plantean dejar de fumar por
el miedo a las recaidas. Creen que su esfuerzo sera inutil
y que finalmente volveran a fumar. Es importante que no
olvides que de los errores se puede, y es necesario, apren-
der.

Lo mas adecuado es pensar que dejar de fumar
requiere un esfuerzo, pero que cualquier fumador
puede abandonar el consumo del tabaco y mante-

nerse sin fumar, si realmente quiere hacerlo.

“Hay pocas cosas tan gratificantes como el tabaco... Si lo
dejo, disfrutaré menos de la vida”

Para los fumadores, fumar un cigarrillo es una importante
fuente de gratificacion. Por ello, en los primeros momentos
del abandono es frecuente que aparezca la sensacion de
haber perdido algo importante. Sin embargo, a medida que

transcurran los dias, esta sensacion desaparecera.



Poco a poco, el cigarrillo perdera su importancia y vol-
veras a disfrutar de las cosas y actividades de la misma
forma que antes.

“Se pasa muy mal cuando se deja... Es peor el remedio
que la enfermedad”

Muchos fumadores tienen miedo a sufrir los sintomas
del sindrome de abstinencia: irritabilidad, nerviosismo, au-
mento de peso, etc. Estos sintomas, que no tienen por qué
aparecer con la misma intensidad en todos los fumadores,
son temporales y en gran medida controlables por ti.
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| :POR QUE FUMAMO0S?

El consumo de tabaco es una conducta compleja que se
explica sobre la base de dos grandes factores: por un lado,
la adiccion fisica y, por otro, la continuidad de la accién de
fumar que lo convierte en un habito de comportamiento.

( ADICCION FiSICA )

La adiccion fisica es debida a la nicotina que contiene el
tabaco. Al fumar, se produce un aumento inmediato de la
tasa de nicotina en sangre provocando una serie de efectos
sobre el organismo. Transcurrido un tiempo, que oscila en-
tre media horay una hora, los niveles de nicotina en sangre
van descendiendo y empiezan a notarse sensaciones de
malestar que solo desapareceran cuando vuelvas a fumar.

Es en este momento cuando aparece la urgencia por fu-
mar y la necesidad de restablecer los niveles de nicotina.

Para conocer tu dependencia fisica al tabaco, puedes
responder al siguiente test (Test de Fagerstrom).



Test de Fagerstrom

7

¢Cual ha sido tu puntuacion en el test de Fagerstrom?:
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Es posible que los fumadores que presentan una alta
adiccion a la nicotina se encuentren con mayores dificul-
tades para abandonar el habito. Si es tu caso, existen tra-
tamientos farmacoldgicos que, de forma complementaria
a esta guia, pueden ayudarte a dejar de fumar. Si quieres
iniciar un tratamiento farmacologico, debes consultar
antes con tu médico. El te recomendara el tratamiento

mas adecuado para ti.

Muchos fumadores consideran que la adiccion fisica es
el Unico factor que explica el consumo de cigarrillos. Pero
esto no es del todo cierto. Si la adiccion fuese el Unico factor,
cualquier fumador que permaneciese una semana entera
sin fumar no tendria que volver a desear un cigarrillo, ya
que la tasa de nicotina en sangre habria descendido a cero
y no habria ninguna razén fisica que explicara las ganas de
volver a fumar.

Sin embargo, podemos encontrar numerosos ejemplos
en los que este hecho no se cumple.

Existen, por lo tanto, otros principios que, anadidos a la
adiccion fisica, explican por qué se fuma.

¢Cuantos ex-fumadores han vuelto a fumar des-
pués de llevar una semana sin fumar?
En tu experiencia como fumador, ;en cuantas
ocasiones has dejado de fumar durante algunos
dias y después has vuelto?



( HABITO DE COMPORTAMIENTO )

De igual forma que ocurre con otros habitos de com-
portamiento, tales como lavarse los dientes o las manos,
fumar es una conducta aprendida que se convierte en un
habito debido a tres elementos fundamentales:

# PRACTICA

Fumar un cigarrillo se convierte en un habito debido fun-
damentalmente a la practica. Si calculas el nimero de
cigarrillos que puedes fumar a lo largo de tu vida, seguro
que la cifra te asombrara. jEsta suma puede oscilar entre
50.000 y 300.000 cigarrillos! Si lo piensas detenidamente,
observaras que existen pocas cosas que hayas realizado

tantas veces.

Después de una practica tan importante, la conducta de
fumar acaba por automatizarse, lo que significa que ya no
es necesaria tu decisidn. Asi, en numerosas ocasiones, te
encontraras fumando sin saber por qué, o encendiendo
un cigarrillo cuando todavia tienes otro en el cenicero.

# ASOCIACION

Otro aspecto importante es la cantidad de cosas que ha-
ces fumando a lo largo del dia. La asociacion del cigarri-
llo a numerosas actividades conlleva que, el mero hecho
de realizarlas, te provoque el deseo de fumar. Piensa con
cuantas cosas de tu vida cotidiana has asociado el hecho
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de fumar: tomar café, salir de copas, conducir, estar con
amigos, la sobremesa, etc. Cualquier actividad de éstas
que realices sin acompanarla de un cigarrillo, te puede
parecer extrana, incompleta e insatisfactoria.

# REFUERZO

Ademas de todo lo dicho anteriormente, la conducta de
fumar se mantiene porque cada vez que fumas crees que
obtienes consecuencias positivas, tales como: sensacion
de placer, de relajacion, alivio de los sintomas de absti-
nencia, etc.

Debido a estos tres elementos y a un largo periodo de
tiempo, una conducta aprendida en un momento deter-
minado se convierte en un habito de comportamiento es-
table y duradero.

Dejar de fumar es un proceso en el que tendras
que aprender a realizar tus actividades cotidianas
sin tabaco. Y esto no siempre es facil.



dejar de fumar 7
En la decision final para dejar de fumar influyen factores

fisicos, sociales y economicos, pero es fundamental la
MOTIVACION que tengas para dejar de fumar.

Tu salud y la de quienes te rodean se ve perjudica-
da con cada cigarrillo que fumas.
iDecidete a dejar de fumar!

Ganaras en calidad y cantidad de vida.

Para conocer en qué etapa de cambio te encuentras,

contesta a la siguiente pregunta:

¢Estas pensando dejar de fumar?

A Si, en los proximos 30 dias
B Si, en los proximos 6 meses

C No sé cuando
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A partir de este momento se inicia la parte mas practica

de esta guia. En ella se desarrollaran las estrategias que
pueden facilitarte el proceso de dejar de fumar.



Antes de iniciar la lectura de esta segunda parte, es im-

portante aclarar y comprender su estructura:

- Encontraras cinco UNIDADES generales, que se corres-
ponden con un periodo de cinco semanas (una semana
por apartado). Esto significa que no sirve de nada leer
la guia de una vez. No es un libro de lectura. Te reco-
mendamos que cada semana sigas las instrucciones de
la unidad que corresponda hasta completar las cinco. De
esta manera, irds consiguiendo de forma progresiva el
abandono del tabaco.

En las tres primeras unidades o semanas se describe el
PROCESO DE DESHABITUACION. Se reducira progresi-
vamente el nimero de cigarrillos que fumas al dia, al
mismo tiempo que aprenderas estrategias de autocon-
trol y nuevas alternativas al tabaco.

- A partir de la cuarta unidad o semana DEJARAS DE FU-
MAR por completo y profundizaremos en las estrategias
de autocontrol y en la prevencion de recaidas.

- Al finalizar cada unidad, es importante que reflexiones
sobre si has conseguido los objetivos propuestos para
esa semana. En el caso de que los hayas conseguido, pa-
saras a la unidad siguiente. Si no fuese asi, tendras que
repetir la unidad hasta lograr los objetivos propuestos.
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Si vas un poco mas lento, no te preocupes ni te
desanimes.
Cada fumador es diferente y el ritmo del proceso
de abandono también lo es.

¢Estas decidido? ; Quieres dejarlo?'

jAdelante.

Te ayudaremos a dejar de fumar
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| UNIDAD 1 - 12 SEMANA

( CONOCE TU PROPIO HABITO )

Aunque ya hemos hecho referencia a los aspectos genera-
les que explican el consumo de cigarrillos, en concreto a la
adiccion fisicay al habito de comportamiento, es importante
que conozcas cuales son las caracteristicas especificas que
definen tu habito y que son diferentes en cada fumador.

Esta informacion te resultara de mucha utilidad a la hora
de dejar de fumar, puesto que las principales estrategias
que tendras que utilizar dependeran necesariamente de
esta informacion.

Tu meta a alcanzar durante esta semana es:

Objetivo o Conocer tu habito
de consumo de cigarrillos

La mejor forma es registrar tu consumo diario. Esto sig-
nifica anotar cada cigarrillo consumido de manera que, al
final del dia, puedas tener una visidn clara y exacta de cual
ha sido tu consumo, en qué horas has fumado mas, etc.
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Para facilitarte la tarea te presentamos un registro (que
por su tamano puedes introducirlo en la cara externa del
paquete de cigarrillos) en el que podras apuntar cada ci-
garrillo que fumes en el intervalo de tiempo al que corres-
ponda (ver anexo). Esta serd tu Unica tarea a lo largo de
esta semana. Para obtener una informacidn objetiva del
registro es muy importante que no confies en tu memoriay
que anotes cada cigarrillo en el momento en que vas a en-
cenderlo o inmediatamente después de haberlo fumado.

Si en algun intervalo de tiempo no has fumado, escribe
0 cigarrillos. Asi no habra confusion cuando hagas el re-
cuento diario.

Comienza a registrar tu consumo desde ahora y hasta el
momento en que dejes de fumar por completo.

Una vez finalizada la semana, calcula el nimero total de
cigarrillos diarios que has fumado. Anota esta cifra en la
grafica de consumo que encontraras en la parte final de
esta guia (ver anexo), en el punto que corresponde al nu-
mero total de cigarrillos consumidos durante los diferen-
tes dias de la semana. Esta anotacidn te permitira observar
coémo va evolucionando tu consumo a lo largo del periodo
de deshabituacion, es decir, tendras un criterio objetivo de
los logros que vayas consiguiendo.

A continuacion, te mostramos un ejemplo de un registro de
un fumador y su consumo diario a lo largo de una semana.
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¢ Anota el nimero de cigarrillos que fumas en
el registro de consumo

GUIA PARA DEJAR DE FUMAR

¢ Anota la cifra final en la grafica de consumo

"' aeccl
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| UNIDAD 2 - 22 SEMANA

( INICIANDO LA REDUCCION DE CIGARRILLOS )

Una vez que ya conoces el numero de cigarrillos que has
fumado durante la semana pasada y has anotado el nivel
de consumo diario en la grafica, las metas a conseguir du-

rante esta semana seran:

Objetivo 0 Saber exactamente cuales
son los motivos por los que
quieres dejar de fumar

Objetivo e Reducir el numero de ciga-
rrillos fumados a lo largo
del dia

( MIS RAZONES PARA DEJAR DE FUMAR )

Antes de comenzar a reducir el nimero de cigarrillos que
fumas, es importante que pienses en las razones persona-
les que tienes para dejar de fumar.
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En lineas generales existen muchas razones para dejar-
lo. Pueden ser fisicas, personales o familiares. Cualquier
razon es valida si es importante para ti. No deseches nin-
guna razén. Cuantas mas razones encuentres, mejor.

A continuacién te mostramos algunos de los beneficios
que obtendras si dejas de fumar. Esta lista puede serte de
utilidad para elaborar tu listado de razones para dejarlo.

- Respiraras mejor.
- Disminuira la tos o desaparecera por completo.
- Recuperaras el sentido del gusto y del olfato.

- Mejorara el aspecto de tu piel y se retrasara la aparicion
de arrugas.

- Desaparecera el color amarillento de manos y ufas.

- Te cansaras menos al subir las escaleras o al andar. Tu

rendimiento fisico en el deporte mejorara.

- Tendras un sentimiento de liberacion al romper tu depen-
dencia al tabaco.

- Te convertirds en un ejemplo positivo en tu circulo social
y familiar.

- Contribuiras a crear espacios sin humo y respetaras el
derecho de los no fumadores.



- Ahorraras dinero. El consumo de un paquete de cigarri-
llos al dia supone unos 1.350 euros aproximadamente al
ano.

* Mis razones para dejar de fumar:

| "' aecc

VNVINGS el - 2 AVAINN

B



B

GUIA PARA DEJAR DE FUMAR

tacccl

( REDUCE EL NUMERO DE CIGARRILLOS )

El objetivo es que, a lo largo de esta semana, disminuyas
el consumo segun la tabla que figura a continuacion.

Tendras que reducir paulatinamente tu consumo en fun-
cién del numero de cigarrillos que fumas. De forma que,
si fumabas 20 cigarrillos al dia, durante esta semana no
debes fumar mas de 15. Tendras que aprender a distribuir-
telos a lo largo del dia como quieras. Elige el modo que te
resulte mas facil.

Sialgun dia fumas mas de los 15 cigarrillos establecidos,
por ejemplo 18, debes compensarlo fumando otro dia de
la semana 3 menos (que es el nimero de cigarrillos que
fumaste de mas). De esta manera, al finalizar cada semana
siempre cumpliras la media de cigarrillos propuesta como

objetivo.
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Si la semana anterior A partir de ahora de-
fumabas una media de ... bes fumar una media
(cigarrillos/dia) de ... (cigarrillos/dia)

B0 e 35

L 28

3D e 25

30 e 20

2D e 18

20 e 15

1D e 10

12 e 8

10 e 6

8 e 5

B e 4

b 2

2 e 2

PLAN En funcion de la guia de reduc-
cion y de mi nivel de consumo
inicial tengo que descender a ....
cigarrillos durante esta semana.

Para ayudarte a reducir tu consumo, te recomendamos
sequir alguna de las siguientes reglas practicas. Elige al
menos tres del siguiente listado, tomando como opciones
preferentes las sefaladas con un asterisco (*).
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- (*) Una vez que has determinado el numero limite de ci-
garrillos diarios, puedes acordar con alguien que le pa-
garas una cierta cantidad de dinero por cada cigarrillo
que te fumes de mas de los permitidos en ese dia o se-

mana.

- (*) No fumes en cuanto te apetezca. Espera un poco antes
de fumar (minimo dos minutos) y alarga este tiempo a
medida que pasen los dias.

- [*) No fumes en ayunas. Retrasa ese cigarrillo. Para ello,
cepillate los dientes, tdmate un zumo de frutas o date una
ducha antes de desayunar. Aumenta los periodos de tiem-

po entre que te levantas y fumas el primer cigarrillo.

- (*) Después de comer o de cenar espera entre 5y 10 mi-
nutos antes de fumar. Levantate de la mesa si quieres
fumar. No fumes en la sobremesa.

- [*) No aceptes los ofrecimientos de cigarrillos.

- Cambia de marca de cigarrillos. Cambia a una que no te

guste demasiado y que sea baja en nicotina.

- Compra las cajetillas de una en unay hazlo sélo cuando

se te haya acabado por completo.
- Fuma tnicamente en horas pares o impares.

- Fuma sélo la primera mitad del cigarrillo.



- Coloca el tabaco en sitios de dificil acceso y que no estén
a la vista.

- Fuma con la otra mano.

- Elige ambientes en los que no se fume y no haya humo.

* Reglas que voy a seguir:
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e Anota tus razones para dejar de fumar

e Calcula el nimero maximo de cigarrillos que
puedes fumar cada dia de esta semana

e Elige aquellas reglas practicas que vas a utilizar
para facilitar la reduccion del tabaco

e Continta anotando tu consumo diario en la tablay
rellenando la grafica semanal

e Mete en una hucha cada dia o cada semana el
dinero que te estas ahorrando al fumar menos
cigarrillos. Mas adelante lo aprovecharas para
darte un premio por los logros conseguidos



| UNIDAD 3 - 32 SEMANA

( BUSCAMOS ALTERNATIVAS )

¢Has conseguido los objetivos propuestos '

| Enhorabiiena.

En esta semana, las metas que te planteamos son los
siguientes:

Objetivo c Reducir nuevamente el
numero de cigarrillos
consumidos

Objetivo a Comprender la razon por la
que fumas cada cigarrillo y
poner en marcha conductas
alternativas

| "' aecc
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( CONTINUAMOS CON LA REDUCCION )

Durante esta semana tu objetivo es continuar con la re-
duccion de cigarrillos que ya habias comenzado durante
la unidad anterior. Para ello debes proceder del siguiente

modo:
Si la semana anterior A partir de ahora de-
fumabas una media de.... bes fumar una media
(cigarrillos/dia) de ... (cigarrillos/dia)
1 15
3D e 14
] R 12
2D e 10
20 e 8
1D e 6
12 e 5
10 e 4
S 3

PLAN En funcion de la guia de reduc-
cion y de mi nivel de consumo
inicial tengo que descender a.....
cigarrillos durante esta semana.



( REGLAS PARA LIMITAR EL CONSUMO )

Ademas de la reduccidn, tendras que seguir unas reglas
para empezar a renunciar a aquellos cigarrillos que suelen
ser los mas dificiles de eliminar para la mayoria de los fu-
madores.

Asi, durante esta semana no podras fumar:
- Hasta una hora después de levantarte.
- Hasta 30 minutos después de comer o cenar.
- Viendo la television.
- En la cama.
- Conduciendo.
- Mientras tomas café, cerveza o una copa.

- En compania de nifos o de no fumadores.

| "' aecc
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( EL PORQUE DE CADA CIGARRILLO )

Esto significa conocer la razon o razones por las que fu-
mas cada cigarrillo. Seguramente pienses que en tu caso
fumas porque te apetece; sin embargo, la apetencia por
fumar no es la Unica razén para hacerlo. Existen numero-
sos motivos y es probable que cada uno de los cigarrillos

GUIA PARA DEJAR DE FUMAR

que fumas al dia tenga una funcion diferente. La razon por
la que fumas el primer cigarrillo de la manana es diferente
a la razon por la que fumas el cigarrillo que acompana al
café después de comer.

Algunas razones son:

# POR RUTINA

Son los cigarrillos que fumas de forma automatica (al
mismo tiempo que conduces, hablas por teléfono, etc.).

# POR ABSTINENCIA

Son los cigarrillos fumados tras un periodo en el que no
has podido fumar.

# COMO PREMIO

Es el cigarrillo que fumas cuando has logrado algo o des-
pués de haber realizado un gran esfuerzo.

tacccl



# PARA AFRONTAR EL ESTRES

El tabaco produce efectos fisioldgicos que son interpreta-
dos como relajantes y produce la sensacion de que esta
disminuyendo la emocion negativa.

# POR ABURRIMIENTO

Es el cigarrillo que fumas cuando no tienes nada que ha-

cer o mientras esperas.

# POR PLACER

Es el cigarrillo que fumas para anadir placer al propio
placer.

Como puedes observar, el tabaco cumple una finalidad
determinada segun la situacion en la que te encuentres. La
idea es eliminar el tabaco para sustituirlo por otra cosa.

Tienes que encontrar conductas alternativas que cumplan
la misma funcion que estaba cumpliendo el cigarrillo.

A continuacidn, te proponemos un listado de cosas que
puedes hacer en lugar de fumar. Es importante que en-
cuentres aquellas actividades que mejor funcionen en tu
caso. Elabora tu propia lista con éstas y otras actividades
y llévalas a cabo para eliminar todos los cigarrillos que
debes reducir durante esta semana. Es necesario que no
compares la actividad alternativa con el tabaco ya que, en
este momento, saldras perdiendo en la comparacion.

| "' aecc
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Cuando pase el tiempo, la situacion cambiara y habras
generado...

Un nuevo estilo de vida

mas saludable

GUIA PARA DEJAR DE FUMAR

Recuerda que los deseos de fumar no duran eter-
namente, son pasajeros y controlables.

( ACTIVIDADES ALTERNATIVAS )

- Mastica chicle, regaliz o caramelos sin azucar.
- Bebe zumos o agua.

- Practica algun ejercicio de respiracion. Para ello, coge
aire por la nariz, retenlo unos segundos y expulsalo muy
lentamente por la boca. Mas adelante profundizaremos
mas en esta técnica.

- Duerme.
- DuUchate o date un bano.
-Ve la TV, escucha musica, lee.

- Limpia la casa.

tacccl
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- Practica algun ejercicio fisico.
- Llama por teléfono.
- Cocina.

- Haz trabajos manuales, crucigramas, etc.

* Escribe a continuacion aquellas alternati-
vas que te pueden ser mas utiles:
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e Escribe tu propio listado de alternativas al tabaco

e Calcula el nimero maximo de cigarrillos que
puedes fumar durante cada dia de esta semana

e Cumple las reglas que has elegido para limitar tu
consumo

e Elige aquellas reglas practicas que vas a utilizar
para facilitar tu reduccién de tabaco

e Continda registrando tu consumo diario en la tablay
rellenando la grafica semanal

e Mete en la hucha el dinero que te estas ahorrando al
fumar menos cigarrillos



UNIDAD 4 - 4° SEMANA

( CONVIERTETE EN UN NO FUMADOR )

A lo largo de esta semana vamos a dar un paso mas para

conseguir:

TU META > DEJAR DE FUMAR

Es posible que aun tengas dudas sobre si podras con-
seqguirlo. No te preocupes, muchos fumadores, al llegar a
este momento, dudan de si mismos. Es importante que se-
pas que la duda no es negativa, siempre que no te impida
avanzary continuar el proceso de abandono del tabaco.

También es importante que consideres que, en este
momento, dejar de fumar te va a resultar mas facil de lo
que piensas. No olvides que tu grado de dependencia a la
nicotina ha bajado considerablemente a medida que has
disminuido tu consumo de cigarrillos en las semanas an-
teriores.

| "' aecc
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( PREPARA EL GRAN DiA )

Lo primero que tienes que hacer es preparar el dia en
que dejaras de fumar. Para ello, te aconsejamos que sigas
los siguientes pasos:

- Elimina todas las cosas que te provocan el deseo de fu-

GUIA PARA DEJAR DE FUMAR

mar. Tira todos los cigarrillos y cerillas. Si es posible,
esconde los mecheros y ceniceros, regala los cartonesy
paquetes de cigarrillos que tengas en casa. Crea un am-
biente limpio y fresco a tu alrededor.

- Organiza todas las actividades que vas a realizar durante
este dia, procurando estar lo mas ocupado posible. Tam-
bién debes pensar en las posibles situaciones en las que
puede aparecer el deseo de fumar y las estrategias de
afrontamiento que utilizaras para no hacerlo.

- En un calendario anota la fecha del dia que has elegido
para dejar de fumar. Este mismo calendario servira para
que en los dias posteriores taches con una cruz cada dia

que pases sin fumar.

"' aeccl




( EL DiA ELEGIDO )

Intenta levantarte un cuarto de hora o media hora antes
de lo acostumbrado. Necesitas un poco mas de tiempo para
un dia tan importante.

Al despertarte no pienses que dejaras de fumar para
siempre, ya que cualquier cambio que se vive como algo
permanente genera mucha tension y produce gran males-
tar. En lugar de ello piensa cada manana al levantarte:

ino voyl
l y.
a fumar

De esta forma, al finalizar el dia puedes comprobar tam-
bién si has cumplido tu objetivo, y ello te ayudara a conti-
nuar los proximos dias.

- Haz ejercicio fisico (caminar, pasear, subir las escaleras
en lugar de utilizar el ascensor, etc.).

- Seqguidamente, dichate con agua caliente. Esto te ayuda-
ra a relajarte.

- En el desayuno, toma frutas o zumos de fruta y alimentos
ricos en vitamina C (naranja, kiwi, meldn, tomate, etc.).

- En cuanto te ofrezcan el primer cigarrillo, contesta sim-

| "' aecc
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plemente “no, gracias, no fumo” o bien “no, gracias, es-
toy dejando de fumar”. Es importante que no discutas con
los fumadores que intenten desanimarte.

- Cuando tengas ganas de fumar: bebe agua, zumos, in-
fusiones, mastica chicles o caramelos sin azlcar, toma

frutas, etc.

GUIA PARA DEJAR DE FUMAR

( LOS PRIMEROS DiAS SIN FUMAR )

Durante los tres o cuatro primeros dias, sentiras un deseo
intermitente y muy fuerte de fumar. Esto hara que durante
este primer periodo aumente el nerviosismo y la tension.

En los momentos en los que el deseo de fumar sea muy
intenso, puedes poner en marcha las estrategias que a
continuacion se indican y jSOBRE TODO, NO FUMES!

Esta sensacion intensa de necesidad sélo dura unos ins-

tantes, recuerda que el deseo viene y se va.

tacccl




- Si te encuentras muy nervioso o irritable, toma un bano,
pasea o practica esta técnica de relajacion:

Respira profundamente y nota como el aire llena tus
pulmones. Intenta retener el mayor tiempo posible
el aire en tu interior y expulsalo tranquilamente.
Repite esta respiracion lentamente varias veces
(no mas de 5 en cada ocasion) y concéntrate en la
sensacion de bienestar que te produce.

- No trates de razonar contra el deseo de fumar.
Cuando las ganas aparezcan, debes pensar en algo que
te recuerde tu decision, por ejemplo: “yo no fumo”, “bas-
ta, no quiero fumar”, “no, no voy a fumar”. Seguidamente
cambia de tema, piensa o concentra tu atencion en algo

distinto al tabaco.

- En funcién de la situacion en la que te encuentres, pon
en marcha alguna de las actividades alternativas de tu
lista.

- Siel deseo persiste, toma lapizy papely escribe: ;por qué
quiero este cigarrillo? Intenta responder a esta pregunta
siendo verdaderamente critico con tus argumentos. Un
cigarrillo nunca resolvera o mejorara un problema. Si te
lo cuestionas, te daras cuenta de que no necesitas real-
mente ese cigarrillo.

| "' aecc
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- No cedas. Recuerda que el deseo de fumar disminuye
después de la segunda o tercera semana de mantenerte

abstinente.

- Sitienes dificultades para concentrarte, ten paciencia es-
tos primeros dias. Poco a poco conseguirds controlarte
mejor.

- Si aparece una tos persistente, bebe infusiones y abun-
dantes liquidos. Te aliviaran.

- Si te cuesta mas dormir por las noches, evita las bebi-
das excitantes y las cenas copiosas. No te eches la siesta.
Date un bano relajante antes de acostarte o practica la

técnica de la respiracion.

- Es importante que, durante estos primeros dias, no olvi-

des premiarte por los logros obtenidos:

1. Felicitate por cada dia que pases sin fumar.

Recuerda que estas consiguiendo un importante y difi-
cil objetivo. Repite con frecuencia frases como “lo estoy
consiguiendo”, “he pasado otro dia sin fumar”, “yo sé que

puedo conseguirlo”, etc.

2. Haz una lista de cosas que te gustaria comprar o hacer.
Abre la huchay utiliza este dinero para conseguir algo de
tu lista. Recuerda que el dinero que antes gastabas en
tabaco, ahora lo debes gastar en ti mismo.



| "' aecc

e Practica los ejercicios de respiracion

e Desarrolla comportamientos alternativos al consu-
mo de tabaco
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| UNIDAD 5 - 58 SEMANA

( CONVIERTETE EN UN EX-FUMADOR )

I Felicidades !

Ya has pasado una semana sin fumar. Poco a poco te

acostumbraras a disfrutar de las cosas y de las diferentes
actividades que realizas a lo largo del dia sin acompanar-
las de un cigarrillo.

Vivir sin tabaco todavia puede ser desagradable. Es posi-
ble que te sientas decaido, mas triste y sientas una especie
de vacio, como si en tu vida faltara algo importante. Es-
tos sentimientos son absolutamente normales durante los
primeros dias de abstinencia, ya que pierdes una fuente de
satisfaccion, pero es algo temporal.

Es importante que, en este momento, cuando ya han
transcurrido algunos dias desde que dejaste de fumar,
te cuides con especial interés. Durante los primeros dias
del proceso de abandono de los cigarrillos estabas moti-
vado por conseguir un objetivo, personas que te rodean te



apoyaban y animaban, pero ahora que finalmente lo has
dejado, todo vuelve a la normalidad, excepto que ya no fu-
mas. En este sentido, lo que te ayudara es buscar nuevas
fuentes de satisfaccion, es decir, incrementar el niUmero
de actividades con las que disfrutar.

También te puede ayudar centrar tu atencion en los as-
pectos positivos de las situaciones que vives. Normalmen-
te nos fijamos con mas detalle en los aspectos negativos y
olvidamos que hasta las situaciones mas negativas tienen
algo de positivo, por pequeno que sea. Fijate en las co-
sas agradables de las actividades cotidianas que realizas,
como las salidas con tus amigos, tu pareja, las comidas, los
descansos, tus aficiones, etc. En muchas ocasiones no nos
fijamos en ellas y, en cambio, siempre estan presentes.

Recuerda también todos los beneficios que estas consi-
guiendo al no fumar.

Aprovecha tu sentido del humor. Este es el mejor anti-
doto para la ansiedad. Riete con frecuencia, busca el valor
positivo de las cosas. Realmente muy pocas cosas son ne-
gativas y preocupantes.

( ¢QUE OCURRE SI VUELVO A FUMAR? )

Es posible que, en estos momentos, uno de los aspectos
que mas te preocupen como ex-fumador sea el problema

| "' aecc
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de las recaidas. Para ayudarte a disminuir esta preocupa-
cién, vamos a considerar varios aspectos que te pueden
ser de gran interés.

- Debes preocuparte s6lo de NO FUMAR EN EL DiA DE
HOY.

- Conoce la diferencia entre caida y recaida en el consumo
del tabaco.

La caida es un acontecimiento puntual. Es fumar un ci-
garrillo en una ocasion determinada después de un tiempo
sin fumar. La recaida es volver a consumir cigarrillos de
una forma habitual. Es necesario diferenciar claramente
estos conceptos, ya que una caida no implica una recaida,
siempre y cuando se vuelva rapidamente a la abstinencia.
Si esto te ocurre, puedes aprovechar el suceso para ver
ddonde estuvo el error y buscar una estrategia alternativa
al tabaco por si la situacidn vuelve a repetirse. Aln estas a
tiempo de evitar la recaida.

¢QUE PUEDES HACER
S| SE PRODUCE UNA CAIiDA?

Lo primero, reconocer que ese cigarrillo ha sido un error.

Ahora bien, este fallo no significa que todo tu esfuerzo se
haya perdido. En segundo lugar, debes volver a retomar tus
objetivos de ex-fumador, es decir, volver a no fumar. Debes



pensar: “bien, he cometido un error fumando este cigarri-
llo, pero aun soy el que controla la situacidn... y, después
de este cigarrillo, no voy a fumar un segundo...”

( ¢COMO PREVENIR LA RECAIDA? )

Existen situaciones en las que es mas facil caer en la
tentacion de fumar. No son las mismas para todas las per-
sonas.

Cada uno debe identificar qué situaciones pueden indu-
cirle a fumar.

Las mas frecuentes son:

- Situaciones estresantes de caracter negativo (muerte de
un ser querido, enfermedad grave, divorcio, presiones y
dificultades en el trabajo, etc.).

- Acontecimientos sociales importantes (fiestas, bodas,
etc.).

- Situaciones de tensidn o nerviosismo como una discusion
con un familiar o con la pareja.

- Aburrimiento.
- Ver la television, leer, la sobremesa, conducir, etc.

- Ofrecimientos de tabaco.

| "' aecc
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Intenta imaginarte estas situaciones. Piensa en cual se-
ria tu reaccidon e imagina qué podrias hacer para no fumar;
puedes ayudarte con tu lista de alternativas. Realiza este
ejercicio para cada situacion. Asi consigues que, si alguna
de estas situaciones se produce, no te pille por sorpresay
puedas reaccionar mejor ante ella.

Si has seguido todas las instrucciones aqui propuestas,
habras logrado el objetivo de esta guia.

( ¢ QUE ES EL SINDROME DE ABSTINENCIA? )

Debes saber que, al dejar de fumar, se producen una se-
rie de efectos negativos en tu organismo y en tu estado de
animo a consecuencia de la reduccion de los niveles de ni-
cotina. Es lo que se conoce como sindrome de abstinencia.

Se considera la principal causa de recaidas y suele ma-
nifestarse mediante un estado de animo deprimido, in-
tranquilidad, dificultad para concentrarse, alteraciones del
sueno, aumento del apetito y del peso, mareos... y, sobre
todo, con un intenso deseo de fumar.

Estos sintomas suelen durar unas 3-4 semanas, aunque
el deseo de fumar puede persistir durante mas tiempo. A
pesar de que pueden ser desagradables, merece la pena so-
portarlos. En estos dificiles momentos, recuerda las razones
por las que quieres dejar de fumar y piensa en las ventajas



que obtendras al conseguirlo. Superaras este momento y
recuerda: cada dia te sentirds mejor que el anterior.

¢EXISTE RELACION ENTRE DEJAR DE FUMAR
Y EL AUMENTO DE PESO?

La nicotina presente en el tabaco aumenta el ritmo me-
tabdlico.

Esto significa que tu organismo gasta con mas rapidez

las calorias que ingieres.

Al dejar de fumar, tu ritmo metabdlico se normaliza. Por
eso se produce un aumento de peso (en torno a los 3 kg.).

Esta subida leve de peso se acentla si utilizas la comi-
da como alternativa en situaciones de ansiedad o tensiony
también porque, al dejar de fumar, recuperas el gusto y el
olfato, por lo que los alimentos se vuelven mas sabrosos y

te apeteceran mas.

Siempre es mas saludable un aumento moderado de
peso que los efectos negativos producidos por el tabaco.

Las siguientes medidas pueden ayudarte a controlar tu

peso:

- Realiza ejercicio fisico de forma regular. Ademas de ayu-
darte a mantener tu peso, elimina tensiones y genera

sensacion de bienestar.

| "' aecc
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- Realiza una dieta variada. Todos los alimentos son nece-

sarios para una dieta saludable.

- Reduce los alimentos ricos en grasa (bolleria, quesos
grasos, etc.).

- Aumenta el consumo de alimentos ricos en fibra (verdu-
rasy frutas) y en hidratos de carbono (arroz, pan integral,
pasta, etc.).

- No compres alimentos caldricos que te puedan hacer
caer en la tentacion (patatas fritas, aperitivos, dulces,
aceitunas, etc.) y guarda en lugar poco visible los que ya
tengas en casa.

- Ingiere liquidos, sobre todo agua. Bebe dos vasos de agua
antes de cada comida, te ayudaran a saciarte antesy, por
tanto, a comer menos.

- Establece los horarios de las comidas e intenta mante-
nerlos cada dia.

- Toma pequenas cantidades de alimento y mastica despa-
cio. No repitas ningun plato.

Y recuerda, si durante el dia sientes hambre, puedes re-
currir a chicles sin azlcar, piezas de fruta o verdura y be-
ber agua.



Si has seguido todas las instrucciones aqui pro-
puestas y has logrado dejar de fumar...

iEnhorabuena!

( TAMBIEN DEBES SABER QUE... )

En ocasiones las pautas que te hemos ofrecido hasta aho-
ra no son suficientes para dejar de fumar. En estos casos,
se hace necesario utilizar otro tipo de tratamientos, entre
los que destacan, por su eficacia en el momento actual, los
tratamientos farmacoldgicos y psicoldgicos.

Si crees que necesitas recibir tratamiento farmacoloégico
y/o psicoldgico para DEJAR DE FUMAR, consulta antes a tu
médico. El te indicara el mas adecuado para ti.

I Faecc

VNVINTS G - G AVAINN

B




B

Solo tu

motivacion.
esfuerzo

lograran finalmente
romper con el tabaco
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| ANEXO

Recorta el siguiente registro y, antes de empezar a ano-
tar en él los cigarrillos consumidos, saca fotocopias para
que puedas utilizarlo durante las préximas semanas.
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CONTACTA
CON NOSOTROS

Si eres fumador y necesitas ayuda para dejar de fumar,
la aecc te ofrece programas gratuitos de deshabituacion
tabaquica desarrollados por porfesionales especialistas en
tabaquismo y un servicio de ayuda a través de correo elec-
tronico: dejardefumar@aecc.es.

Y, si eres menor de 21 anos, visita nuestro espacio de-
dicado al tabaco: www.todocancer.org/loestoydejando y
escribenos a: loestoydejando@aecc.es.

Para obtener mas informacion, puedes contactar con la
sede de la aecc en tu localidad (consultar listado), llamar
al teléfono gratuito 900 100 036 o buscar mas informacidn
en: www.todocancer.org.

SEDE CENTRAL A€CC
913 194 138 / sedecentral@aecc.es
www.todocancer.org



JUNTA PROVINCIAL DE A CORUNA
981 142 740 / lacoruna@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE ALBACETE
967 508 157 / albacete@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE ALICANTE
965 924 777 / alicante@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE ALMERIA
950 235811 / almeria@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE ARABA

945 263 297 / alava@aecc.es

JUNTA PROVINCIAL DE ASTURIAS
985 203 245 / asturias@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE AVILA

920 250 333 / avila@aecc.es

JUNTA PROVINCIAL DE BADAJOZ
924 236 104 / badajoz@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE BALEARS
971 244 000 / baleares@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE BARCELONA
932 002 278 / barcelona@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE BIZKAIA
944 241 300 / bizkaia@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE BURGOS
947 278 430 / burgos@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE CACERES
927 215 323 / caceres@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE CADIZ

956 281 164 / cadiz@aecc.es

JUNTA PROVINCIAL DE CANTABRIA
942 235500 / cantabria@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE CASTELLON
964 219 683 / castellon@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE CEUTA

956 516 570 / ceuta@aecc.es

JUNTA PROVINCIAL DE CIUDAD REAL
926 213 220/ ciudadreal@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE CORDOBA
957 453 621 / cordoba@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE CUENCA
969 214 682 / cuenca@aecc.es

JUNTA PROVINCIAL DE GIRONA
972 201 306 / girona@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE GIPUZKOA
943 457 722 / gipuzkoa@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE GRANADA
958 293 929 / granada@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE GUADALAJARA
949 214 612 / guadalajara@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE HUELVA
959 240 388 / huelva@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE HUESCA
974 225 656 [ huesca@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE JAEN
953190 811/ jaen@aecc.es

JUNTA PROVINCIAL DE LA RIOJA
941 244 412 [ larioja@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE LAS PALMAS
928 371 301 / laspalmas@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE LEON

987 271 634 [ leon@aecc.es

JUNTA PROVINCIAL DE LLEIDA
973 238 148 / lleida@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE LUGO

982 250 809 / lugo@aecc.es

JUNTA PROVINCIAL DE MADRID
913 985 900 / madrid@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE MALAGA
952 256 432 / malaga@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE MELILLA
952 670 555 / melilla@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE MURCIA
968 284 588 / murcia@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE NAVARRA
948 212 697 / navarra@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE OURENSE
988 219 300 / orense@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE PALENCIA
979 706 700 / palencia@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE PONTEVEDRA
986 865 220 / pontevedra@aecc.es
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JUNTA PROVINCIAL DE SALAMANCA
923 211 536 / salamanca@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE SEGOVIA

921 426 361 / segovia@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE SEVILLA

954 274 502 / sevilla@aecc.es

JUNTA PROVINCIAL DE SORIA

975 231 041 / soria@aecc.es

JUNTA PROVINCIAL DE TARRAGONA
977 222 221 / tarragona@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE TENERIFE
922 276 912 / tenerife@aecc.es

JUNTA PROVINCIAL DE TERUEL
978 610 394 / teruel@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE TOLEDO
925 226 988 / toledo@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE VALENCIA
963 391 400 / valencia@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE VALLADOLID
983 351 429 / valladolid@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE ZAMORA
980512 021/ zamora@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE ZARAGOZA
976 295 556 / zaragoza@aecc.es



¢Sabes lo que significa
ser socio de la aecc?

J Significa mejorar la calidad
de vida de Adolfo y su familia

J Significa lograr una beca de
investigacion para Pedro

J Significa formar
a Raul como voluntario

Significa conseguir

J que Juan deje de fumar
y Ramon se revise periédicamente

ﬁgnifica ayudar a Raquel
a superar el cancer

Ahora que lo sabes,
UNETE

RESPUESTA COMERCIAL & NO
Autorizacion N° 006406 NECESITA
B.O.C. N° 17 de 13-04-84 Correos colabora con SELLO
esta accion solidaria a franquear
en destino

Asociacion Espanola Contra el Cancer
Madrid, Apartado F.D. N° 355
28080 Madrid

< >
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Contra el Cancer



HAZTE SOCIO

de la Asociacion Espanola Contra el Cancer
Envia este cupan, llama al 902 886 226 o a traves de www.todocancer.org
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