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Quiénes somos...

La Asociacion gallega de personas trasplantadas de médula dsea vy
enfermedades oncohematoldgicas (ASOTRAME), de utilidad publica y sin
animo de lucro, fue creada en 2013 para acompafar a personas con cancer
hematoldgico y a sus familiares.
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¢ Por qué una guia?

Si estas leyendo estas paginas es, posiblemente, porque buscas ayuda para dejar de
fumar o porque quieres ayudar a alguien a abandonar este habito tan nocivo. asi que

en ambos casos, enhorabuena por este primer paso.

La Guia para dejar de fumar de Asotrame, pretende servirte de ayuda para entender
qué es el tabaquismo, qué mitos existen en torno a él, y lo mas importante, qué
puedes hacer semana a semana para dejar la adiccion. Te acompafamos en este

proceso.

¢(Empezamos?



El tabaquismo

Se define como una adiccién caracterizada por la dependencia al consumo de

tabaco en sus multiples formas, siendo los cigarrillos su vehiculo principal.

Esta adiccion la causa la presencia de nicotina en el tabaco, que actia como un
agente estimulante sobre el sistema nervioso central. El tabaquismo constituye
una de las principales fuentes de enfermedades graves desde cancer a
enfermedades cardiovasculares y respiratorias. Podemos afirmar, ademas, que

es un problema de salud publica.

La persona fumadora es aquella que consume
cualquier cantidad de cigarrillos, aunque sea
solo un cigarrillo al dia

Componentes nocivos del humo

El humo del tabaco contiene mas de
4.500 sustancias nocivas. Sin
embargo, entre ellas, la nicotina, el
monoxido de carbono y el alquitran
emergen como las principales
responsables de los efectos

perjudiciales para la salud.



;Por qué se tiene una adiccion?

Es frecuente que el consumo del tabaco vaya incrementandose con el tiempo hasta que
se consolida la adiccion. La adiccion puede explicarse desde el plano fisico, psicolégico y
social.

La adiccion fisica al tabaco se basa en los niveles fluctuantes de nicotina en el torrente
sanguineo, donde la disminucion de estos niveles desencadena una necesidad imperiosa
de fumar para restablecer el equilibrio y obtener una sensacién  de bienestar. Sin
embargo, el fendmeno de la adiccidon nicotinica no puede ser completamente
comprendido desde una perspectiva meramente fisica, ya que, tras una semana de
abstinencia, los niveles de nicotina en el organismo retornan a la normalidad,

desapareciendo asi la justificacion bioldgica para continuar fumando.

Desde el plano psicolégico, el habito de fumar proporciona una sensacion de bienestar y
relajacion, actuando como un refuerzo positivo que aumenta la probabilidad de continuar
fumando. Sin embargo, con el tiempo, se desarrolla tolerancia y la misma cantidad de
cigarrillos ya no produce el mismo placer. Esto puede provocar sintomas de abstinencia,
tanto fisicos como psicoldgicos, que se alivian temporalmente mediante el consumo de
tabaco. En este caso, el fumar se convierte en un refuerzo negativo, utilizado para evitar

los sintomas de abstinencia de nicotina.

Desde el plano social, factores como la influencia de la cultura, el entorno social y las
relaciones interpersonales desempenan un papel significativo. Por ejemplo, el
tabaquismo puede ser visto como un comportamiento socialmente aceptado o incluso
promovido en ciertos grupos o comunidades, lo que puede influir en la iniciacion y
persistencia del habito tabaquico. Ademas, el acto de fumar puede estar asociado con
situaciones sociales especificas, como reuniones sociales o pausas laborales, lo que

refuerza la conexidn entre el tabaco y las interacciones sociales.

Fumar se convierte en un habito cuando se realiza la conducta de forma reiterada. Llega a
convertirse en algo automatico, ya no es necesario que tomes la decision, ya asocias la
hora del café, la del descanso o salir de fiesta, con fumar. Si prestas atencién es posible
que a veces te encuentres fumando y no recuerdes en qué momento cogiste el cigarro de
la cajetilla. Cada vez se van asociando mas situaciones al acto de fumar, y cada vez te

haces menos consciente de lo que fumas.




¢ Quieres conocer tu nivel de

adiccion al tabaco? Contesta

el Test de Fagerstrom

1. ¢Cuanto tiempo pasa desde que
te despiertas hasta que te fumas el
primer cigarrillo?

5 minutos 3 puntos
De 6 a 30 minutos 2 puntos
De 31a 60 minutos 1 punto

Mas de 60 minutos 0 puntos

2. ;Te resulta dificil no fumar en

lugares donde esta prohibido?
Si 1 punto

No 0 puntos

3. (A qué cigarrillo de los que
fumas durante el dia te seria mas

dificil renunciar?

Al primero de la mafiana 1 punto

Otro 0 puntos

4. ;Cuantos cigarrillos te fumas al
dia?

3 puntos
2 puntos
1 punto

0 puntos

5. ;Fumas con mas frecuencia por

la manana que por la tarde?

Si 1 punto
No 0 puntos
6. ;Fumas cuando estas tan

enfermo que debes guardar reposo
la mayor parte del dia?

Si 1 punto

No 0 puntos

Puntuacion en el test de Fagerstrom

Puntuacion

Grado de dependencia

De0Oa3

Grado bajo de dependencia

De4ab

Grado medio de dependencia

De 7 en adelante

Grado alto de dependencia

Un fumador con dependencia es aquel que obtiene

una puntuacién de 6 o mas.






Mitos sobre la conducta tabaquica

Es comdn que las personas que fuman perciban la informacién sobre los
efectos nocivos del tabaco como irrelevantes para su propia salud, lo cual
refleja una sensacion de invulnerabilidad. A menudo, las personas
fumadoras desarrollan mecanismos de defensa cognitivos y emocionales
que les permiten minimizar o ignorar los riesgos asociados con el
consumo de tabaco. Este fenémeno da lugar a la propagacion de diversos
mitos entre la poblacién fumadora. Veamos alguno de esos mitos:

“Solo me relajo cuando fumo”

Aunque es comun sentir alivio al consumir tabaco, éste actla como una droga
estimulante. La percepcion de relajacion esta ligada a la rapida absorcion de nicotina
en la sangre y a la evitacidon de los sintomas de abstinencia. Este equivoco puede
conducir a la erréonea creencia de que el tabaco es una herramienta efectiva para

gestionar el estrés.

“Si dejo de Fumar, disfrutaré menos de la vida”

Para las personas fumadoras, el tabaquismo a menudo proporciona pequenos
momentos de gratificacion. Es comun sentir una sensacion de pérdida al comenzar el
proceso de dejar de fumar, ya que se elimina una fuente de placer. No obstante, con
el transcurso de los dias y la reduccidn de la dependencia de nicotina en el torrente

sanguineo, la intensidad de los deseos de fumar disminuira progresivamente.

“No noto que fumar tenga efectos perjudiciales en mi”

La ausencia de sintomas no significa ausencia de dano. Incluso una exposicién breve
al humo del tabaco puede causar dano en el revestimiento de los vasos sanguineos,

aumentar la inflamacidn y tener un impacto negativo en la funciéon pulmonar.




“El humo de mi tabaco no afecta a personas no
fumadoras”

Quien fuma pasivamente enfrenta un riesgo equiparable de sufrir las consecuencias

perjudiciales del humo del tabaco.

Si te preguntas si consumes tabaco y la respuesta es si, da igual el nimero de

cigarros. Eres una persona fumadora.

“El tabaco no es una droga”

Esta creencia es incorrecta. De hecho, una persona fumadora puede cumplir con
los criterios diagndsticos de dependencia a una sustancia, equiparable a la

dependencia a otras drogas.

“Conozco personas que llevan fumando toda su vida y
estan sanas”

Incluso si una persona ha fumado durante décadas sin experimentar problemas de salud
aparentes, aun puede enfrentarse a complicaciones graves en el futuro debido al
tabaquismo. Este mito se puede basar en las personas que conocemos, pero debemos

recordar que en las estadisticas, siguen los fallecimientos a causa de la adiccidn al tabaco.




¢Aun buscas razones para dejar de fumar?

Mejora de la salud respiratoria: La funcién pulmonar puede mejorar significativamente
después de dejar de fumar, lo que reduce el riesgo de desarrollar enfermedades
respiratorias cronicas como la enfermedad pulmonar obstructiva crénica (EPOC) y el

enfisema.

Reduccién del riesgo de cancer: Dejar de fumar disminuye el riesgo de desarrollar varios
tipos de cancer, incluyendo el de pulmén, boca, garganta, esofago, vejiga y pancreas, entre

otros.

Mejora del estado de animo y la calidad de vida: Asi lo reportan quienes rompen el habito:

mejora en su estado de animo, niveles de energia y calidad de vida en general-

Mejora del olfato y el gusto: Se puede restaurar la sensibilidad del olfato y el gusto, lo que

puede hacer que los alimentos y las fragancias sean mas perceptibles.

Ahorro de dinero: Dejar de fumar puede implicar ahorros significativos a largo plazo, ya
que no tendras que gastar en cigarrillos y posiblemente en costos relacionados con

problemas de salud causados por el tabaquismo.

Mejora de la apariencia fisica: puede mejorar la salud de la piel, reducir el riesgo de arrugas
prematuras y decoloracion dental, asi como reducir el mal aliento asociado con el

tabaquismo.

Mejora de la salud reproductiva: Dejar de fumar puede mejorar la fertilidad tanto en
hombres como en mujeres. En los hombres, puede mejorar la calidad del esperma y reducir
el riesgo de disfuncion eréctil. En las mujeres, puede aumentar la probabilidad de concebir

y reducir el riesgo de complicaciones durante el embarazo.




Mas beneficios

A los veinte minutos de fumar el ultimo cigarro
e La presién arterial disminuye a valores promedios.

¢ La frecuencia cardiaca recupera valores normales.

Después de ocho horas de dejar de fumar
* El mondxido de carbono en sangre retoma valores normales.

¢ El oxigeno en sangre retoma valores normales.

Después de veinticuatro horas de dejar de fumar

e Disminuye la probabilidad de que se produzca un infarto al corazén.

Después de cuarenta y ocho horas después de dejar de fumar
¢ El cuerpo ya se ha acostumbrado a la ausencia de nicotina.

e Se empieza a percibir mejoria en el gusto y olfato.

Setenta y dos horas después de dejar de fumar
e Mejora la capacidad pulmonar.

e Mejoria a nivel de bronquios.

Entre el medio mes hasta los tres meses después de dejar de fumar
® Mejora de la funcién pulmonar.
e Mayor resistencia en actividades que exijan esfuerzo fisico.

De un mes a hueve meses después de dejar de fumar
e Mejora la capacidad pulmonar.
e Mayor resistencia en actividades que exijan esfuerzo fisico.

Cinco afios después de dejar de fumar
e Elriesgo de morir por un problema cardiaco es igual a una persona no fumadora.

e Elriesgo de morir debido a una enfermedad pulmonar se reduce a la mitad.

Diez afos después de dejar de fumar
e Elriesgo de morir de una enfermedad de pulmén, cancer- relacionado con el consumo de

™~

tabaco- es igual a quienes no han fumado-




;Realmente, quiero dejar de fumar?

¢ En cuanto tiempo te propones dejar de
fumar?

&) Enlos préximos 30 dias
) En los préximos 6 meses

@ No lo sé/No me lo propongo en este momento

En qué fase del proceso te encuentras?

PRECONTEMPLACION

Consumo constante \

sin interés en dejar de fumar 5
CONTEMPLACION

Empieza a pensar que es

una buena idea dejar el
tabaco pero no fijauna
fecha

RECAIDA MANTENIMIENTO )
Se mantiene sin fumar PREPARACION

&/ Intenta dejarlo

FINALIZACION ACCION




PRECONTEMPLACION

No tienes la intencién de dejar de fumar en un futuro cercano (“No lo sé o no me
lo propongo en este momento”). Puede que ni siquiera percibas que tu
comportamiento es un problema. Aunque puedas no decidirte a dar el paso ahora
mismo, recuerda que el simple hecho de reflexionar sobre el habito de fumar

implica reconocer la importancia de tu salud y bienestar.

CONTEMPLACION

Estds considerando cambiar tu comportamiento en el futuro cercano (por
ejemplo, en los préoximos 6 meses), pero aun no sientes completamente ese
compromiso. Estas evaluando los pros y los contras del cambio. Es natural sentir
cierta ambivalencia al considerar dejar de fumar. Permitete explorar tus
motivaciones y preocupaciones. Cada pequefo paso que des hacia la accidn te

acerca mas a vivir una vida libre de humo.

PREPARACION

Tienes ya la intencidon de cambiar tu comportamiento en un futuro préximo (por
ejemplo, en los proximos 30 dias) y estas tomando medidas concretas hacia ese
cambio. Estdas demostrando una gran determinacién para hacer cambios

concretos, estableciendo metas alcanzables y buscando el apoyo que necesitas.

ACCION

Tu involucracion en el proceso de cambiao de comportamiento ya es firme e
implementas estrategias para hacerlo. Felicidades por dar el paso audaz de dejar
de fumar. Mantén tu motivacidon y constancia recordando los beneficios para tu
salud y calidad de vida. Confia en tus habilidades para superar el desafio de dejar

de fumar.




MANTENIMIENTO

Has logrado cambiar tu comportamiento y estas trabajando para evitar recaidas y
mantener el cambio a largo plazo. Cada dia que pasas sin fumar es una victoria.
Celebra tus logros y sigue adelante con confianza. Recuerda que el apoyo
continuo y las estrategias de afrontamiento te ayudaran a mantener tu nueva vida

libre de tabaco.

Puede surgir la posibilidad de una caida en tu camino hacia dejar de fumar. Es
crucial que comprendas la distincidon entre caida y recaida. Una caida es un
incidente aislado, mientras que una recaida implica un retorno al habito de fumar.
Experimentar una caida no te etiqueta como persona fumadora nuevamente; es
una oportunidad para reevaluar tus motivaciones para dejar de fumar. Si una
situacion estresante o un evento especifico desencadend la caida, tdmate un
momento para reflexionar, ;Qué situacion provoco esa caida?, ;Como podrias
gestionarla la préoxima vez?, etc., desde este punto puedes volver al estado de

mantenimiento con cierta destreza.

Si experimentas una recaida, no te desanimes. puede ser parte del proceso de
cambio. Hay personas que consiguen dejar de fumar en el segundo intento, otras
personas necesitan mas intentos. Utiliza esta experiencia como una oportunidad

para aprender y fortalecer tu determinacién.

[(§ . L4 . L4 ({4
Emplea la intencion como impulso para la accion
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¢Empezamos?

Si estas comenzando a considerar la idea de dejar de fumar (basandote en tus
motivaciones previamente mencionadas), esta puede ser una guia que te ayude

en tu propdsito. Proponemos la divisién del tiempo de trabajo en 5 semanas.

Cada persona avanza a su propio ritmo

Semana 1:
Conocer la conducta tabaquica

A menudo, las personas fumadoras desconocen la cantidad exacta de cigarrillos
que consumen diariamente. Esto se debe a los automatismos asociados al acto
de fumar, como encender uno sin recordar si ya se habia encendido otro
previamente, o aceptar una invitacion sin percatarse de que acabamos de fumar.
Estos automatismos pueden dificultar el seguimiento preciso de nuestro
consumo de tabaco.

En esta primera semana se trata de cuantificar cuantos cigarros fumas y que con
ello conozcas tus habitos tabaquicos diarios. Es esencial que anotes en la tabla
que se te proporciona a continuacidn inmediatamente después o antes de
fumar (evita realizar el registro al final del dia porque la memoria puede jugar

malas pasadas). N o,
P ) “Situacion: La situacion en la que

fumas.
HORA SITUACION* APETENCIA** MOTIVO*** =% Apetencia:

Alto: lo necesitas, tienes muchas
ganas.

Medio: te apetece, pero sin ser
urgente.
Bajo: fumas sin tener ganas, no lo
necesitas.
#22%Motivo: Costumbre, malestar,
aburrimiento, etc.

Nota: Al final de la guia encontraras la tabla completa.




Ademas, es necesario anotar el coste por cada cajetilla de tabaco fumada. De

este modo, es necesario que anotes al final de cada semana qué coste te
supone el habito de fumar.

% €/semana Recuerdo de tareas semana 1

- - Realizar el registro de la conducta tabaquica

o)

- Conocer el gasto econémico de fumar

Semana 2:
Primera reduccion de cigarrillos

A continuacién, es necesario que comiences con la reduccion de consumo de
tabaco en base a la siguiente tabla:

Numero de cigarros que fumas actualmente A partir de ahora, nimero de cigarros que
fumaras
60 40
50 35
40 28
35 25
30 20
25 18
20 15
15 10
12 8
10 6
8 5
6 4
N\ 4 0 Y,

En base a la anterior tabla, en funcion del nimero de cigarrillos que fumo actualmente,
tengo que descender a cigarrillos durante esta semana.

Los cigarros que no fumes ese dia NO son recuperables.




Para ayudarte a reducir el consumo, te aconsejamos las siguientes estrategias.
Escoge aquellas que sepas que te pueden resultar Utiles para empezar la
reduccion de consumo.

e Informa a todo tu entorno que vas a dejar de fumar y que por tanto
necesitaras apoyo (que no te ofrezcan, que no hablen de fumar, etc.).
Indica que podras tener sintomas de ansiedad, nerviosismo o irritabilidad y
que lo tengan en cuenta mientras te encuentras en el proceso de abandonar
la conducta tabaquica.

e Cambia la marca de tabaco por otra con menor contenido en nicotina y que
no te guste tanto como la que fumas actualmente.

e Compra las cajetillas de tabaco de una en una.

® Es necesario empezar a restringir los espacios en lo que se puede fumar:
casa, coche, descansos del trabajo, en una terraza, en casa de alguien, en
cama, etc. Empieza a restringir 2-3 espacios que creas son mas faciles para

empezar la reduccién de tabaquismo.

e No aceptes cigarrillos de otras personas. Tu podras ofrecer, pero no
aceptar.

e Fuma Unicamente 2/3 del cigarro. Bl

e Si lo primero que haces a al levantarte es fumar el primer cigarrillo,
retrasalo también (minimo 5 minutos). A medida que puedas demorar ese
tiempo alarga los minutos. Por ejemplo, prepara el desayuno, duchate,
vistete, cualquier actividad que te permita demorar el primer cigarrillo.

¢ Si relacionas el café con fumarte un cigarro, primero haz una actividad y
después la otra. No lo juntes. Puedes cambiar el café por otra bebida si te
resulta mas facil.

e En los espacios compartidos con otras personas fumadoras, es probable
que te apetezca fumar. Si puedes, evitalos. (Ejemplo: en una cena con tus
amistades, no salgas afuera con las personas que fuman, mejor quédate con
quienes no fuman). Si no tienes opcidn entonces intenta llevar chicles para
mascar, beber alguna bebida no alcohdlica, etc ya que se trata, de ocuparte
en otro quehacer y evitar o disminuir la necesidad de fumar.

” N




Anota las reglas que vas a seguir y que pueden ser de utilidad y alcanzables en esta
semana, minimo deben de ser 5. Prioriza las estrategias subrayadas.

hm.;xmm—“ﬁ

Recuerdo de tareas semana 2

- Anota el numero de cigarrillos que puedes fumar, actua.
- Anotay lleva a cabo las reglas que elegiste.
- Si lo necesitas, sigue anotando el consumo de cigarros.
- Mete en una hucha el dinero ahorrado.

Semana 3:
Segunda reduccion de cigarrillos

En esta semana continuamos con la reduccién de consumo de tabaco.
Antes de nada, enhorabuena por estar un pasito mas cerca de convertirte en
una persona no fumadora.

Numero de cigarros que fumas actualmente A partir de ahora, nimero de cigarros que
fumaras

L0ttt et sttt e e e e 15
13 TR E PSPPSR 14
B0ttt e e 12
25 e e e e e s e e e 10
200 ettt e s et e n e 8
S ettt ettt sttt sttt 6
12ttt st e e e 5
10 ettt ettt e e e enss e 4

< 7T 3
8 e e e e e e e et 0




En base a la anterior tabla, en funcién del nimero de cigarrillos que fumo

actualmente, tengo que descender a cigarrillos durante esta semana.

Los cigarros que no fumes ese dia NO son recuperables.

Para ayudarte a reducir el consumo, te aconsejamos las siguientes estrategias:

e Es necesario continuar con la restriccion de los espacios en los que se
puede fumar. A partir de ahora no podras fumar en casa (sal fuera de casa),
coche (espera a terminar el trayecto o parar fumar), descansos del trabajo
(no salgas a fumar con los fumadores), en una terraza, en casa de alguien, en

cama, etc.
e Sigue con una marca de tabaco de menor contenido en nicotina.

e Siempre deberas fumar a solas, nunca en compania. El objetivo es que el
acto de fumar no sea considerado como una actividad placentera

acompanada de amigos o familiares. Fumar no es un acto para socializar.

® Retrasa el primer cigarro de la mafana entre 45 min y una hora. Aprovecha para

hacer actividades de casa, ducharte, vestirte, desayunar, etc.,

¢ Después de comer o con el café retrasa el cigarrillo 30 minutos.

¢ Fuma Unicamente 2/3 del cigarro.

* No aceptes cigarrillos de otras personas. TuU podras ofrecer, pero no aceptar.

e Compra las cajetillas de tabaco de una en una.



Ademas de la reduccidn, sera necesario que tengas estrategias o herramientas a

tu disposicidon para emplear cuando te sientas con nervios o irritabilidad.

Recuerda que la necesidad de fumar no dura eternamente, solo ese
momento y que a los pocos minutos, disminuye. Toma el control.

e Masca chicle, caramelos sin azlcar, etc.

e |ngiere liquidos (agua, infusiones, zumos, etc.), ayudan a hidratarte.

e Practica algun ejercicio de respiracion o relajacion. Si ya tienes una
actividad que te relaje y te funcione, adelante, practicala. Puede serte de
ayuda practicarla antes de una situacion en la que consideres que vas a
sentir ansiedad.

e Site gustan los trabajos manuales, puedes realizar actividades como puzles,
pintar o dibujar, coser, hacer ceramica, tejer. También puedes realizar
actividades como crucigramas, sopas de letras, pasatiempos, etc.

e Haz ejercicio fisico.

Aprende una nueva habilidad, deporte, aficion, etc.

Recuerdo de tareas semana 3:
- Anota el niumero de cigarrillos que puedes fumar, actla.
- Anotay lleva a cabo las reglas.
- Anota el consumo de cigarros en la tabla y andtalo en la grafica.

- Practica alguna de las estrategias, habilidades, herramientas comentadas anteriormente. Se
trata de que busques alternativas a la conducta de fumar, y que ademas, te puedas sentir
menos ansioso o irritable.

- Mete en una hucha el dinero ahorrado.




Semana 4:
Por fin, no fumo

Es importante tener en cuenta que tu nivel de nicotina ha disminuido
significativamente desde que comenzaste a reducir gradualmente la cantidad
de cigarrillos. jFelicidades! Cada semana que pasa, te vuelves menos
dependiente de la nicotina.

Esta semana de reduccidn, te toca reducir por lo menos un tercio de lo que

actualmente fumas. Por ejemplo, si fumas 10 cigarros, lo reduciras a 3 maximo.

Los cigarros que no fumes ese dia NO son recuperables.

Al mismo tiempo que sigues la reduccidon de cigarrillos debes empezar a
planificar cuando dejas de fumar. El dia definitivo, O cigarrillos es el objetivo.
Elige el dia, sabiendo que no se puede alargar mas de 10-15 dias. A modo de

indicaciones, puedes realizarlo teniendo en cuenta:

* No elijas un dia en el que sabes que vas a sentirte con nervios o inquietud.
Suele ser mejor escoger un fin de semana ya que posiblemente te sientas
mejor.

e No pienses en la ansiedad que te pueda generar el dejar de fumar, no
anticipes. Vas a dejar de fumar solo por hoy, y asi cada dia. Se trata de
mantenerte sin consumir ese dia.

e Empieza a eliminar objetos que ya tengas asociado a fumar un cigarrillo
(ejemplo elimina ceniceros y mecheros, quédate solo con uno mientras
estas realizando la reduccién de cigarros, etc.). El dia anterior a dejar de
fumar elimina cualquier objeto que se relacione con la conducta tabaquica.

e Ten en cuenta todas las estrategias que has empleado hasta ahora para
conseguir reducir el consumo de tabaco. Empléalas siempre que lo

necesites.




El primer dia sin humo

En ese primer dia, recuerda todo lo que has conseguido hasta ahora, revisa los
motivos por los que has dejado de fumar. Tenlo presente porque ello supondra
la fuerza de voluntad que necesitas para empezar como persona no fumadora.

Es importante que sepas que los primeros dias pueden ser mas dificiles, es
normal. Puedes volver a sentir una necesidad imperiosa de fumar, como al
principio, por la ansiedad que te genera el pensar en no volver a fumar (acto
que disfrutabas anteriormente y que actualmente se retira). Ante ese
nerviosismo, ansiedad, irritabilidad puedes practicar las herramientas de las que
dispones y que ya has practicado anteriormente. Ejercitalas cuando consideres
necesario, no tienes que sentir malestar para ponerlas en practica. Puedes
hacerlo diariamente con independencia del malestar que sientas. Cuanto mas

practiques, mejor te sentiras.

Es posible que tu mente tienda a enfocarse en los supuestos beneficios del
tabaco, minimizando los efectos negativos asociados al habito de fumar. Por
ello, es importante recordar los motivos que te llevaron a iniciar el proceso de
dejar de fumar y reflexionar sobre todo lo que has logrado hasta ahora. Fumar
en este momento no resolverd ninguna necesidad ni mejorara tu estado de
animo; solo proporcionard un alivio momentaneo y aumentara
significativamente el riesgo de volver a caer en la adiccion a la nicotina, incluso

con solo un cigarrillo.

Hoy no voy a fumar

Recuerdo de tareas semana 4

- Continua con la reduccién de consumo de tabaco.
- Elige el dia en que dejaras definitivamente de fumar.
- Pon en practica las estrategias de las que dispones para reducir el malestar.
- Pon en marcha cualquier actividad alternativa al comportamiento tabaquico.
- Elimina cualquier objeto de fumador el dia anterior a que decidas dejar de fumar.
- Mete en una hucha el dinero ahorrado.



Semana 5:
Ex-fumador/a

;Cuantos dias llevas sin fumar? Enhorabuena, dia a dia estas sumando calidad
de vida. Puedes revisar los motivos por los que dejaste de fumar y comprobar si
se han logrado.

Es Gtil revisar periddicamente los motivos por los que decidiste dejar de fumar
y evaluar como has progresado en su logro. ;has experimentado mejoras en tu
salud, en tu calidad de vida, en tus relaciones personales o en tu bienestar
general? Reconocer estas mejoras puede ser una fuente de motivacion
adicional para seguir adelante.

Es normal experimentar momentos de tristeza o depresion durante el proceso
de dejar de fumar. La nicotina en el tabaco actia como un estimulante y un
reforzador positivo, por lo que, al dejar de fumar, es natural que el cerebro
pueda experimentar cierta sensacion de pérdida. Sin embargo, estos
sentimientos suelen ser temporales. Recuerda que si la sintomatologia es tan
desagradable que no te sientes capaz de abordarla de manera auténoma hay

profesionales que pueden ayudarte.

;Qué es el sindrome de abstinencia?

Al dejar de fumar, la cantidad de nicotina en el cuerpo disminuye, se producen una
serie de sintomas caracteristicos como ansiedad, irritabilidad, depresidn, inquietud,
insomnio, aumento del apetito, dolor de cabeza, etc., Ademas, es comin que se
produzca una necesidad imperiosa de fumar. Estos sintomas suelen producirse a las
pocas horas de dejar de consumir nicotina, alcanza un punto algido a las 24-48 horas

después de dejar de fumar y se mantiene aproximadamente hasta 4 semanas.

Algunos de los sintomas son:

Deseo de fumar Insomnio y/o somnolencia
Irritabilidad Dolor de cabeza
Ansiedad/nerviosismo Problemas gastrointestinales
Dificultad para concentrarse Tristeza/depresion

Aumento de apetito




¢Y sivuelvo a fumar?

Una de las preocupaciones mas habituales es el temor a poder recaer debido a las
numerosas asociaciones que se establecen entre el fumar y la situacion. jEs probable
que te apetezca puntualmente fumar y lo hagas pensando que solo te va a apetecer en

ese momento y ya esta!

Tenemos por costumbre pensar que, por fumar un cigarrillo, no va a pasar nada, pero lo
cierto es que no es asi, estamos hablando de una adiccion, en este caso a la nicotina,

por lo que fumar un cigarrillo aumenta las probabilidades de volver a fumar.

No obstante, y tal como se comentaba al inicio de esta guia, una caida no es una
recaida. Puedes caer en el acto de volver a fumar, pero es un hecho puntual, cuanto
antes puedas gestionarlo mejor porque te supondra un esfuerzo mucho menor el
volver a ser una persona no fumadora. Analiza qué situacion te provocd el volver a
fumar y cdmo podrias evitarla si se vuelve a producir. Este es un camino de aprendizaje

donde lo importantes es ser consciente de lo que se ha logrado y como mantenerlo.
No pierdas de vista tus prioridades

Superar la adiccidn al tabaco puede ser un proceso largo asi que no tengas miedo a
solicitar ayuda si lo necesitas. Puede ocurrir que las pautas que te hemos ofrecido en
esta guia no sean suficientes, que necesites de un apoyo psicolégico o médico mas
preciso o continuo. En este caso recurre a los profesionales que consideres pueden

ayudarte en el ceso de tabaquismo.

El personal médico de referencia puede ayudarte con tratamiento farmacolégico, pero
ten en cuenta que en personas con cancer es siempre fundamental que consultes si en

tu caso es posible la prescripcion de este tipo de farmacos.




ANEXO I: Registro de la conducta tabaquica.



