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> Guia practica
para dejar de fumar

Esta guia practica contiene informacién para
abandonar el consumo de tabaco y productos
relacionados. Ademas, encontraras recursos y
herramientas que te facilitaran el camino.

A lo largo de la guia, cuando nos referimos a fumar,
incluimos el consumo de todo tipo de producto
relacionado con el tabaco y la nicotina.
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Dejar de fumar es posible




Introduccion
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¢Piensas dejarlo?

Dejar de consumir, tanto cigarrillos convencionales como
otros productos relacionados con el tabaco, es la mejor
decisién para mejorar tu salud y la de las personas de
tu entorno.

Cada dia muchas personas consiguen dejarlo y, aunque
lleves mucho tiempo fumando y pienses que va a ser
dificil, seguro que has afrontado situaciones mas dificiles
a lo largo de tu vida.

Lo importante es que analices tus dudas y te lo plantees
de manera positiva. Recuerda que dejar de fumar no es
un gran desafio, sino una serie de pequeiios retos.

Para dejar de fumar, Osakidetza te ofrece diferentes
recursos:

Individual y grupal. Mediante solicitud de cita
en tu centro de salud.

Teléfono de ayuda 944 007 573

y terapia grupal online.

Utilizacién de una App y seguimiento
presencial o telefénico.

Aunque tu dependencia a la nicotina sea baja, lo méas
recomendable para tu salud es dejarlo. Con el tabaco,
no hay ningin consumo seguro.

Todas las formas de consumir nicotina y productos
relacionados con el tabaco son peligrosas para la
salud: cigarrillo, tabaco de liar, cigarrillo electrénico,
productos de tabaco consumidos por calentamiento,
pipa de agua, cigarros puros, porros.

En los ultimos afios, muchos y muchas jévenes se
inician en el consumo de tabaco a través del cannabis
(porros, canutos, blunt).


https://www.euskadi.eus/informacion/vive-sin-tabaco/web01-a3tabaco/es/
https://www.osakidetza.euskadi.eus/prevencion-del-tabaquismo/webosk00-oskenf/es/
https://www.osakidetza.euskadi.eus/prevencion-del-tabaquismo/webosk00-oskenf/es/
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¢ QUE GANO SI DEJO DE FUMAR?",

Beneficios para ti

Enunos dias

Disminuye tu frecuencia cardiaca. En unas semanas

El nivel de monéxido de carbono en sangre . . p
Se reduce el riesgo de morir por un ataque cardiaco.

desciende hasta valores normales.

Mejora el sentido del gusto y del olfato. Mejora la circulacién y la funcién pulmonar.

Mejora la salud de tu boca y dientes. Disminuye la tos y la dificultad para respirar.

En unos meses

Mejoran los sintomas de bronquitis crénica Al cabo deun afio

(flemas, sibilancias, dificultad para respirar).

El riesgo de enfermedad coronaria disminuye a la mitad.

Se reduce el riesgo de tlceras digestivas. Mejora la funcién pulmonar en personas con Enfermedad

Pulmonar Obstructiva Crénica (EPOC) leve o moderada.

Beneficios para las personas que te rodean

Dejar de fumar disminuye el riesgo adicional de muchas Si estas pensando en quedarte embarazada
enfermedades en las personas de tu entorno. recuerda que dejar de fumar disminuye el riesgo de
En las nifias y nifios se reducen las enfermedades respiratorias complicaciones en el embarazo, y de tener abortos y
(asma) y otitis. bebés con bajo peso al nacer.

Ademés es una forma de cuidar el medio ambiente.
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El humo del tabaco
contiene mds de 7.000
productos quimicos
(alquitrdn, plomo, gases
toxicos, etc.) de los cuales
se sabe que al menos

250 son perjudiciales
y que, por lo menos,

69 causan cancer.

1
Enfermedades cronicas

.. . Accidente cerebrovascular

.. Ceguera, cataratas

1
Distintos tipos de cdncer

. - Periodontitis
Orofaringe ...

Laringe
Esoéfago /

. ANEUrISMA a6rtico

Tréquea, bronquio y pulmén

... Cardiopatfa coronaria

oo NEUmMonia
Leucemia mieloide aguda i . coss
gu - e VaSCUlopatia periférica
Estomago [N SN RO - aterosclerdética
Pancreas
] ... Enfermedad pulmonar
Rifién y uréter obstructiva crénica, asma y
otros efectos respiratorios
............ Fracturas de cadera
Cuello uterino
Vejiga urinaria -

.............. Efectos reproductivos en las
‘ mujeres (incluida reduccién
9 de la fecundidad)




Poblaci(;’n infantil

Enfermedades ... . .../

de oido medio

Sintomas respiratorios,

deteriorodela -..

capacidad pulmonar

Enfermedades de las vias

respiratorias i == j—

Sindrome de muerte N

subita del lactante

Poblacion adulta

e [1PItACION NASAL

.. Cancer de pulmén

... Cardiopatia coronaria

... Efectos reproductivos
en las mujeres: peso bajo
al nacer
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Ademés, consumir tabaco:
Envejece prematuramente la piel.

Daia a las personas expuestas
involuntariamente al humo del tabaco,
que aumentan en un 20-30% las
probabilidades de padecer enfermedad
coronaria o cancer de pulmon.

Genera residuos muy téxicos que
permanecen mucho tiempo en el
mobiliario y superficies de la casa.

Impacta negativamente en el

medio ambiente porque las colillas
de los cigarrillos permanecen sin
degradarse durante anos y en muchos
casos acaban en el mar. Una colilla
contamina 8 litros de agua.

No existe nivel de exposicién seguro al
humo ambiental de tabaco. Por tu salud y
por las personas que te rodean, elige los
espacios libres de humo.



https://www.euskadi.eus/red-de-espacios-libres-de-humo/web01-a3tabaco/es/

Si has decidido dejar de fumar,
iEnhorabuena!







> 2. Conoce tu situacion, tu consumo

A continuacion encontrards algunas de las razones que ayudaron a otras
personas. Cada persona tiene sus propias razones para dejarlo.

Puedes sefialar las tuyas, hacer tu propia lista y tenerla siempre a mano.

Salud y calidad de vida

[] Aumentar la autoestima.
[l Ser libre. No depender del tabaco.
[] Disminuir el riesgo de padecer cancer.

[ Mejorar la respiracién y disminuir el riesgo de Familia, personas cercanas y el entorno

enfermedades pulmonares. [ Vivir en un ambiente méas sano y proteger a mis
[] Mejorar la circulacion y tener menos riesgo de seres queridos.
enfermedades del corazén y circulatorias.

[] Ser un buen modelo para mis hijos e hijas.
[] Disminuir el riesgo de tener un o una bebé con
bajo peso al nacer.

L] Mejorar la calidad de vida.

L] Tener una piel mas joven y unos dientes méis [[] Disminuir mis gastos econémicos. Fumar es muy

blancos y sanos. caro y el precio va a continuar subiendo.

[] Cuidar el medio ambiente.

(] Tener mejor vida sexual. [[] Tener la libertad de invertir lo ahorrado en otras

[] Disponer de mas tiempo para mi. actividades.



Calcula tu ahorro

con esta férmula:

Precio
cajetilla

N° Cigarrillos
al dia

20 cigarrillos
cajetilla

Ejemplos de ahorro, suponiendo un precio medio de
5 euros la cajetilla.

Consumo diario Ahorro/mes Ahorro/aio

(cigarrillos) (€) (€)
15 112 1.368
20 150 1.825

30 225 2.737
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HAS DECIDIDO DEJAR DE FUMAR

Estas sugerencias te pueden ayudar

° Analiza lo que tienes a tu alrededor
que puedas utilizar en tu beneficio.

° Analiza también lo que te entorpece
y busca formas de neutralizarlo.

* Planea tu vida sin tabaco.

¢ Celebra y comparte tus logros.

— LV




CONOCE TU PROPIO CONSUMO

Registra los
momentos asociados

a fumar. Al final

de la guia puedes
encontrar una
plantilla donde anotar
las horas, los lugares
y las actividades que
relacionas con fumar.

Al levantarte por la
marfiana, al tomar un cafe,
después de las comidas,

al empezar a trabajar, al
hablar por teléfono, en casa
con el ordenador.

N/

-

Contacto
social

~

Al estar con otras
personas, con familiares,
en las reuniones, en las
celebraciones.
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Cuando no tienes nada v Ante sobrecargas de
que hacer, cuando estds trabajo fisico o de mayor
esperando a alguien. concentracion mental.
-

-

Como
premio

Tension
malestar

Aburri-
miento

O O
Cuando estds a disgusto, con Cuando estds a gusto,
preocupaciones o intranquilidad, ol finalizar una tarea.

en los momentos de tomar
decisiones importantes.




iAnimate a dar el primer paso!
iPuedes conseguirlo!




sCOomo puedes. .
dejar de fu@
@ .




> 3. ¢Como puedes dejar de fumar?

Pasos para dejarlo

1. DIAS ANTES

DE ABANDONAR EL TABACO

* Recuerda tus razones para dejar de consumir.
Ten tu lista a mano y piensa en los beneficios.

* Anota la fecha que has elegido en un calendario.

* Procura que esta fecha no coincida con dias de
tensiones o cambios que puedan alterar tu estado
de 4nimo.

* Comenta con la gente conocida y amiga, y con tus
familiares tu decision y la fecha elegida. Pideles
apoyo y colaboracién.

» Hay farmacos que pueden ayudarte a controlar las
ganas de fumar. Consulta en tu centro de salud si
piensas que puedes necesitarlos.

° Busca una persona cémplice (de tu entorno familiar
0 mas cercano, del trabajo) que te acomparie y
apoye en este proceso.

* Si no realizas ejercicio fisico de manera regular,
elije una actividad sencilla y empieza a practicarla
rutinariamente.

* Rechaza las ofertas de tabaco.

* El dia anterior a la fecha elegida no compres cigarrillos,
tira los que te queden. Retira ceniceros, mecheros y
demas utensilios relacionados con el tabaco.




Durante algtin tiempo puedes notar ciertas alteraciones:

tendencia a estar de mal humor, dificultad para
concentrarte, estrefiimiento, somnolencia o insomnio,
aumento del apetito, aumento de peso.

Recuerda que cuanto més combatas las ansias de fumar
y te abstengas de hacerlo, mas fuerte te sentiras, con
maés confianza y més débil sera la adiccién.

Comienza el dia con una ducha. Es un buen
estimulante.

Desayuna sin café y come abundante fruta.

En la comida y la cena elije alimentos ligeros y
ricos en vitamina B (verduras, frutas y cereales).

Cepillate los dientes con frecuencia.

Bebe mucha agua a lo largo del dia. Es la mejor
manera de eliminar la nicotina de tu organismo.

mesor § N raeaco (21

No tomes café ni alcohol: han sido los "comparieros"
de tus cigarrillos.

Si es posible, pasea y busca actividades que te gusten
y haz ejercicio diariamente al aire libre.

Procura estar, sobre todo, con personas que no
fuman. En tus ratos libres, visita o vete a espacios
libres de humo.

Regalate recompensas regulares para celebrar
tus logros.

Lleva pequeios objetos con los que ocupar tus
manos (llaveros, boligrafos...).

Si piensas que no lo conseguiras por tu cuenta o
has tenido malas experiencias previas, consulta
en tu centro de salud la forma para ayudarte
(terapia, medicacién).

iConfia en tus posibilidades!


https://www.geo.euskadi.eus/webgeo00-bisorea/es/x72aGeoeuskadiWAR/index.jsp?extent=-519183.5004,5175286.1492,-78906.2175,5410712.1964,102100&layers=SALUD_CAS_381_500
https://www.geo.euskadi.eus/webgeo00-bisorea/es/x72aGeoeuskadiWAR/index.jsp?extent=-519183.5004,5175286.1492,-78906.2175,5410712.1964,102100&layers=SALUD_CAS_381_500
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En ciertos momentos notarés ganas de fumar, pero no
te impacientes, las puedes resistir. La ansiedad se pasa
y los beneficios de dejar de consumir tabaco y derivados
duran toda la vida.

Es frecuente que se necesiten varios intentos antes de
llegar al definitivo. Si has dado algunas bocanadas o
fumado algun cigarrillo, no te desanimes ni te sientas
culpable y vuelve a intentarlo. Recuerda que cada intento
te prepara y ayuda a aprender c6mo vivir sin tabaco.

para controlar las ganas de fumar:

Bebe un vaso de agua y recuerda por qué has
decidido dejar de fumar.

Respira profundamente 3 o 4 veces, a ser posible al
aire libre (sal al balcén o a la ventana).

Realiza un ejercicio de relajacién y repitelo cuantas
veces sea necesario. Busca alguna actividad que te
distraiga (pasatiempos).

Mira tu reloj; en medio minuto iran desapareciendo
las ganas de fumar.

Pide ayuda a tu cémplice.

Estos momentos seran cada vez menos frecuentes.
Fijate en qué situaciones aparecen.

Ejercicios de respiracién para relajarte

Pautas para mantener una dieta saludable

Recuerda lo lejos que has llegado.
Deja de fumar inmediatamente.

Aléjate de la situacién que te ha llevado a hacerlo
y apdyate en la persona cémplice.

Recuerda que tienes apoyo. Puedes pedir ayuda en
tu Centro de Salud o llamar al teléfono gratuito.

\,/



https://www.osakidetza.euskadi.eus/contenidos/informacion/osk_osaesk_salud_emocional/es_def/media/Osakidetza-Podcast-respiracion_1_cas-Master.mp3
https://www.euskadi.eus/platosaludable/
https://www.osakidetza.euskadi.eus/cuida-salud/-/prevencion-del-tabaquismo/
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HORA

LUGAR
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ACTIVIDAD


https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/tobacco-health-benefits-of-smoking-cessation
https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/tobacco-health-benefits-of-smoking-cessation
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/stopping-smoking/reasons-to-stop/benefits-of-stopping-smoking
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/stopping-smoking/reasons-to-stop/benefits-of-stopping-smoking




