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INTRODUCCION

A lo largo de este Manual se expone in-
formacion, consejos y asesoramiento
para ayudar a dejar de fumar a los fu-
madores que estén haciendo un inten-
to serio de abandono del consumo de

tabaco en 25 dias.

El Manual esta dividido en dos partes. En
la primera, se explica informacién gene-

ral sobre el tabaquismo que todo fuma-

dor debe conocer para conseguir que
su intento de abandono de consumo de

tabaco tenga las mayores posibilidades
de éxito. En la segunda, se desarrolla un
Plan Integral de Ayuda al Fumador para
que haga un serio intento de abandono
de consumo de tabaco.
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MORTALIDADY
ENFERMEDADES
RELACIONADAS CON EL
CONSUMO DE TABACO

. El ism

1T El tabaquismo es Z) PRI
produce en

Py una enfermedad .

P . Espana mas de
crénica, adictiva
< e 56.000 muertes

—_— y recidivante.

anuales.

Esto quiere decir que el tabaquismo causa en nuestro pais:

Mas de Mas de
1.000)=y ( 150
muertes cada muertes

semana al dia

:SABIAS QUE?

SEGUN LA OMS, ELTABAQUISMO ES LA
PRINCIPAL CAUSA DE MUERTE, ENFERMEDAD Y
EMPOBRECIMIENTO EN EL MUNDO.
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El humo del tabaco lleva mas de 4.500
sustancias, la mayor parte de ellas muy
toxicas para la salud. El humo del taba-
co tiene sustancias tan nocivas como el
Plomo, el Mercurio o el Polonio 210, que

es una sustancia radioactiva. No obstan-
te, las mas daiiinas para la salud son las
siguientes: mondxido de carbono, alqui-
tran, sustancias oxidantes y nicotina. Fi-

qura 1.

Figura 1 Sustancias toéxicas presentes en el humo del tabaco

« Materia particulada total (p.p.m.)

+ Agua (condensada de la materia
particulada cond., p.p.m.)

» Alcaloides, nicotina (cond., p.p.m.)
- Alquitranes (p.p.m.)

- Isopreno (f.g.)

- Acetaldehido (f.g.)

« Acroleinas (f.g.)

- Formaldehido (f.g.)

«CNH (p.p.m., f.g.)

+N,O (f.g)

- CO (f.g)

«CO,: (fg)

- Oxido Nitrico (f.g.)

+SH, (f.g)

« Sulfuro de Dimetilo (f.g.)

+ Anhidrido Sulfuroso (f.g.)

« Sulfuro de Carbono (f.g.)

- Tiofeno (f.g.)

« Sulfuro de Dimetilo (f.g.)

« Disulfuro de Metilo (f.g.)

» Mezcla de organosulfurados (f.g.)
+ ACETONA (£.g., cond.)

- Neofitadieno (p.p.m., cond.)

« Perfil de la materia particulada total
(p.p.m., cond.)

« Perfil de la fase gaseosa (f.g.)

« Peso del cigarrillo (g.)

« Resistencia al tiro del cigarrillo

« Peso gravimétrico seco (cond.)

« Fenol (p.p.m., cond.)

« Ortocresol (p.p.m., cond.)

» Meta y paracresol (p.p.m. y cond.)
« Catecol (p.p.m. y cond.)

« Acido Palmitico (p.p.m. y cond.)

- Acidos Oleico, Linoleico y Linolénico
(p.p.m. y cond.)

« Acido Estedrico (p.p.m., cond.)
«pH (f.g., p.p.m. y cond.)

« Escatol (cond.)

« Fenantreno (cond.)

«» Benzo (a) anatraceno (cond.)
« Benzo(a) pireno(cond.)

- Glicerol (p.p.m., cond.)

« Cannabinoides (p.p.m., cond.)
« Niquel (cond.)

« Cadmio (cond.)

« Cobre (cond.)

« Cinc (cond)

+ PLOMO (cond.)

« ESTANO (cond))

« TITANIO (cond.)

« POLONIO 210

P.P.M: partes por millén. fg: fase gaseosa. cond: condensado. g: gramos.
ORNL: Tobacco Smoke Research Program, Oakridge, National Laboratory, 1975
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El mondxido de carbono es un gas toxico
que se produce en el cono de incinera-
cién del cigarrillo en cantidades que su-
peran las 400 ppm, por cada calada. Esta
cifra es muy elevada, si consideramos
que en ciudades muy contaminadas por
el humo de las grandes industrias y de los
automoviles, los niveles de mondxido de
carbono en aire ambiental no superan los
15 ppm. Este gas penetra en las arterias
de los fumadores y, dahfando sus pare-

les; angina de pecho, aneurisma de aorta,
y otro buen numero de enfermedades
vasculares. Se sabe que en fumadores de
menos de 10 cigarrillos diarios se detec-
tan este tipo de lesiones. Cuando el fu-
mador abandona el consumo de tabaco
comienza una recuperacion de aquellas
y, después de cinco afos sin consumir
tabaco, el riesgo de padecer enferme-
dades cardiovasculares por parte de un
exfumador se iguala al de un sujeto que

nunca haya fumado.

des, facilita la produccién de infarto de
miocardio, apoplejias y embolias cerebra-

5 ANOS

SIN CONSUMIR TABACO

El alquitran es un conjunto de hidrocar-
buros aromaticos policiclicos que tienen
la capacidad de dafar las células huma-
nas, originando y facilitando el desarro-
llo de tumores malignos. El cancer de
pulmodn, de laringe, de la cavidad oral,
de esdfago, de pancreas y de vejiga son
canceres que estan relacionados direc-
tamente con el consumo del tabaco. Los

ADAMED

RIESGO DE PADECER

ENFERMEDADES
CARDIOVASCULARES

EXFUMADOR

n

PERSONA QUE NUNCA
HAFUMADO

fumadores tienen hasta 30 veces mas
riesgo de padecer este tipo de tumores
que los no fumadores. A mayor nime-
ro de cigarrillos consumidos al dia y a un
mayor numero de afios como fumador,
mas altas son las posibilidades de pa-
decer estos canceres. Fumar de 10 a 20
cigarrillos diarios o llevar fumando mas
de cinco afos son variables que indican

pag.7



¢SABIAS QUE?

UNA PERSONA
FUMADORA TIENE
HASTA 30 VECES MAS
RIESGO DE PADECER
CANCER DE PULMON,
LARINGE, CAVIDAD ORAL,
ESOFAGO, PANCREAS Y
VEJIGA... QUE UNA
QUE NO FUME.

un grave riesgo para el desarrollo de este
tipo de tumores. No olvidemos que al de-
jar de fumar disminuye progresivamente
el riesgo de padecer estas enfermedades
y que, incluso, después de varios afos sin
hacerlo, este riesgo se puede igualar al
de un sujeto que nunca haya fumado.

En el humo del tabaco, ademas, se detec-
tan un conjunto de sustancias oxidantes
como son: radicales toxicos del oxigeno,
oxidos de azufre y de nitrégeno, que son
capaces de dafar los bronquios y alvéo-
los pulmonares, produciendo bronquitis
cronica y enfisema pulmonar. Estas son
dos enfermedades muy frecuentes y que
son debidas, casi Unica y exclusivamente,
al consumo del tabaco.

Muchos fumadores padecen tos y ex-
pectoracion frecuentemente, sobre todo
por las mafanas. Atribuyen estos sinto-
mas al consumo del tabaco y no les dan
demasiada importancia. jCuidado con
esto! Estas pueden ser las primeras ma-
nifestaciones de una enfermedad mucho
mas peligrosa: la Enfermedad Pulmonar
Obstructiva Crénica (EPOC), en la que
el abandono del consumo de tabaco es
absolutamente imprescindible para frenar
Su avance.

La nicotina es una droga que tiene una
alta capacidad para producir adiccion.
Esta sustancia actua sobre las neuronas
del sistema nervioso central y hace que
el fumador desarrolle adiccion. Diversos
estudios cientificos han demostrado que
la capacidad de crear adiccion que tiene
la nicotina es hasta cinco veces superior
que la que tienen la heroina o la cocaina.

:SABIAS QUE?

LAEPOCYAES LA
TERCERA CAUSA DE
MUERTE EN EL MUNDO...
Y ELTABAQUISMO
REPRESENTA UN 70%
DE SUS CASOS EN LOS
PAISES DE INGRESOS
ALTOS.

SIEN EL MUNDO NO SE FUMARA, LA

BRONQUITIS CRONICAY EL ENFISEMA
PULMONAR CASI NO EXISTIRIAN.

ADAMED
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Por esto, el tabaquismo debe ser consi-
derado como una auténtica enfermedad
croénica-adictiva. Un fumador que consu-
me 20 o mas cigarrillos diarios, que fuma
el primer cigarrillo del dia en la primera
media hora de después de levantarse y
que es éste el cigarrillo que mas necesita
es, sin duda, un fumador con alto grado
de adiccion por la nicotina.

¢SABIAS QUE?

LA NICOTINA TIENE 5
VECES MAS CAPACIDAD
DE PRODUCIR ADICCION

QUE LA HEROINAY
LA COCAINA.

O MAS
CIGARRILLOS

2

1R CIGARRILLO EN LA PRIMERA

MEDIA HORA DEL DIA, Y QUE ESTE

SEA EL QUE MAS NECESITE...
-G '
-

UN FUMADOR CON ALTO

GRADO DE ADICCION A LA
NICOTINA

DEPENDENCIAS
CAUSADAS POREL
TABAQUISMO

Como enfermedad adictiva, el tabaquis-
mo causa dos tipos de dependencias: la
dependencia psico-social y la depen-
dencia fisica.

ADAMED

| 1. Dependencia psico-social

La dependencia psico-social esta provo-
cada por diferentes factores: factores de
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habito, factores gestuales, factores sen-
soriales y factores psicoldgicos. A conti-
nuacion, explicamos cada uno de ellos:

Factores de habito

Muchos fumadores estan habituados a
consumir un cigarrillo en muchas situa-
ciones de su vida diaria: al levantarse por
la mafana, cuando estan charlando con
sus amigos, después de comer, cuando
salen de fiesta, etc.

Cuando el fumador quiere dejar de serloy
no puede consumir tabaco en esas situa-
ciones en las que estaba acostumbrado a
consumirlo, va a tener dificultades provo-
cadas por ese factor de habito que esta
sustentando la dependencia psico-social.

Factores gestuales

Se debe tener en cuenta que un fumador
de 20 cigarrillos (1 caja) al dia durante 10
afos consecutivos, ha realizado el gesto
de encender el cigarrillo unas 75.000 ve-
ces, pero el gesto de dar una calada a un
cigarrillo lo ha hecho aproximadamente
1,5 millones de veces. No cabe duda que
esta repeticidon automatica del mismo
gesto realizada de forma inconsciente en
la mayor parte de las ocasiones lleva a un
tipo de dependencia gestual que favore-

ADAMED

ce la dependencia psico-social causada
por el cigarrillo.

Factores sensoriales

Muchos fumadores tienen asociado el
consumo de sus cigarrillos con el es-
timulo de alguno de sus sentidos. Por
ejemplo, muchos fumadores estan acos-
tumbrados a consumir un cigarrillo aso-
ciado con el consumo de café. De tal for-
ma que, cuando consumen un café, notar
el simple sabor del café en su boca los lle-
va a tener ganas de consumir un cigarrillo.
Estos factores sensoriales condicionan
mayor dependencia psico-social.

Factores psicolégicos

Para muchos fumadores es rutinario en-
cender un cigarrillo cuando se encuen-
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tran en situaciones estresantes de su
vida diaria. Para ellos es como si encen-
der un cigarrillo en esas circunstancias
les ayudase a enfrentarse y vencer esas
situaciones dificiles. Esto hace que este
tipo de factores condicionen mayor gra-
do de dependencia psico-social.

2. Dependencia fisica

Sin lugar a duda, el tipo de dependencia
mas importante que sufre el fumador
es la dependencia fisica por la nicotina.
La nicotina es una sustancia que actua
sobre las neuronas del sistema nervioso
central. Mientras que los niveles de nico-
tina en la sangre del fumador permane-
cen lo suficientemente elevados como
para estimular estas neuronas, el sujeto
no sufre sintomas del sindrome de abs-
tinencia. Pero cuando el fumador deja de

inhalar nicotina sus niveles en sangre no
son lo suficientemente altos como para
estimular las neuronas y, en consecuen-
cia, el fumador desarrolla sindrome de
abstinencia por la nicotina. Este sindro-
me esta constituido por los siguientes
sintomas: ansiedad, irritabilidad, nervio-
sismo, depresién, somnolencia, insom-
nio, estreiimiento, ganancia de peso y
deseos incontrolables de volver a fumar.
Precisamente, es en esta dependencia
fisica que provoca la nicotina, donde ac-
tua el farmaco recetado por tu médico.

S| QUIERES SABER CUAL ES TU GRADO DE
DEPENDENCIA FISICA POR LA NICOTINA,

TE RECOMENDAMOS QUE HAGAS EL TEST
DE LATABLA 1,EN LA PAGINA 32.

MOTIVACION PARA
DEJAR DE FUMAR

Recuerda que es muy importante estar
bien motivado para dejar de fumar cuan-
do hagas un serio intento de abandono

ADAMED

de consumo de tabaco. jNo existen los
medicamentos milagro para dejar de fu-
mar! Cuanta mas motivacion tengas para
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dejar de fumar, mayores seran las posibi-
lidades de éxito. Lee detenidamente to-
dos los motivos que describimos y trata
de personalizarlos. Este ejercicio te ayu-
dard a dejar de fumar.

Motivos de salud

Se sabe que los fumadores viven menos
tiempo y con peor calidad de vida que los
no fumadores.

S

FUMAR NO SOLO ACORTA
LAVIDA, SINO QUE

TAMBIEN LA EMPEORA.

Por otro lado, es bien conocido que las
enfermedades que se asocian con el
consumo de tabaco (bronquitis crénica,
enfisema de pulmdn, EPOC, infarto de
miocardio, angina de pecho, osteoporo-
sis, aneurisma de aorta, cancer de pul-
mon y de otros drganos, etc) afectan a

los fumadores a edades tempranas y les
pueden causar muerte después de varios
anos de sufrimiento. No obstante, tam-
bién conviene recordar que cuando los
fumadores que padecen estos proce-
sos dejan de fumar sienten una sensible
mejoria de su enfermedad e incluso, en
muchos casos, la enfermedad desapare-
ce. Siendo el abandono del consumo de
tabaco el mejor de los tratamientos para
estas enfermedades.

ADAMED

NO OLVIDE NUNCA QUE:
DEJAR DE FUMAR
ES LA DECISION MAS
SALUDABLE QUE UN
FUMADOR PUEDE TOMAR
EN TODA SU VIDA.

Calidad de vida

El consumo de tabaco no soélo produce
enfermedad, sino que también causa
pérdida de calidad de vida. Sabemos que
los fumadores sufren con mayor frecuen-
cia procesos como: cansancio, dolor de
piernas, dolor de cabeza, impotencia,
flacidez del pene, fatiga muscular, sen-
sacion de falta de aire, tos, pitos en el
pecho. También, dejar de fumar disminu-
ye la probabilidad de tener dificultades
para quedarse embarazada, tener par-
tos prematuros o hijos con insuficiencia
ponderal al nacer o abortos.

4
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¢SABIAS QUE?

CERCA DE 1,3 MILLONES
DE PERSONAS NO
FUMADORAS MUEREN
CADA ANO EN EL MUNDO
POR ESTAR EXPUESTAS
AL AIRE CONTAMINADO
POR HUMO DE TABACO

Todos estos procesos hacen que la ca-
lidad de vida de un fumador sea mucho
mas deficiente que la de un no fumador.
No olvides que, ademas, el humo am-
biental del tabaco puede afectar a las
personas no fumadoras.

Motivos sensoriales

Los sentidos del gusto y del olfato es-
tan danados en el fumador. Muchas de
las sustancias toxicas del humo del ta-
baco lesionan las papilas gustativas de la
lengua y alteran la pituitaria nasal, como
consecuencia de ello, los fumadores dis-
minuyen su capacidad gustativa y olfato-
ria. Al dejar de fumar mejoran los senti-
dos del gusto y del olfato. El exfumador
descubre nuevos olores y sabores a las
pocas semanas de abandonar el tabaco.
Para muchos exfumadores este redescu-
brimiento sensorial es uno de los motivos
mas potentes para mantenerse sin fumar.

Motivos estéticos

Los fumadores sufren problemas de es-
tética con mayor frecuencia que los no
fumadores. Entre ellos se han descrito:
halitosis (mal olor de aliento), dientes ama-
rillos, uhas amarillas, olor a tabaco en las
ropas, olor a tabaco en los cabellos, arru-

ADAMED

gas en la piel, calvicie y canas en el pelo.
Al dejar de fumar muchos de estos pro-
blemas estéticos mejoran sensiblemente.

Motivos econdémicos

El precio del tabaco se eleva constante-
mente. El desembolso de dinero que un
fumador debe hacer diariamente por
causa de su adiccion a la nicotina es bas-
tante elevado. Por otra parte, este gasto
de dinero es considerado por muchos fu-
madores, inutil. Calcula el dinero que te
ahorrarias si dejases de fumar y compro-
bards que supone una buena cantidad.
iPiensa en cuantas actividades placente-
ras para tu vida podrias realizar con esa
cantidad de dinero!

¢SABIAS QUE?

UNA PERSONA QUE
FUMA UNA CAJETILLA
AL DIA DE UN PRECIO DE
5€, AHORRARIA 9.125€
EN 5 ANOS

Calcula tu ahorro si dejas
de fumar escaneando el [

siguiente cédigo...
MANDA ouEN?
Aog VUELVA

A POR TABACO

O HACIENDO CLICK AQUI
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Motivo de ejemplo

Dejar de fumar no sdlo es un acto bene-
ficioso para la salud del fumador, tam-
bién es una decisién que puede afectar
a aquellos que ven en el fumador un
ejemplo a seguir. Este es el caso de los
hijos de fumadores: la_mejor forma de
convencer a tu hijo que no se inicie al
consumo de tabaco es que él vea que tu
no fumas. Las mujeres embarazadas que
consumen tabaco ponen a su futuro hijo
en grave riesgo de enfermedad y muerte.

ADAMED

Motivo de independencia personal

El tabaquismo es una drogodependen-
cia. Los fumadores son adictos a una
droga tan adictiva como la nicotina. Por
esta razén, muchos fumadores desarro-
llan todas las actividades de su vida diaria
en torno al tabaco. En muchas ocasiones
el fumador se percata que se ha conver-
tido en un esclavo del tabaco, que es el
tabaco quién le domina. Al dejar de fu-
mar, los fumadores recobran su indepen-
dencia y se dan cuenta de las ventajas de
vivir sin depender de un cigarrillo.
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PLAN INTEGRAL
DE AYUDAAL
FUMADOR
PARA DEJAR

DE FUMAR EN
25 DIAS



INTRODUCCION

iBienvenido! Estds iniciando el proceso
de abandono de consumo de tabaco (re-
cuerds, ila_decisién mas saludable que

puedes tomar en tu vida!). Has acudido
3 tu médico y te ha prescrito un medi-
camento para dejar de fumar, y por ello
estds leyendo este Manual. Te ha reco-
mendado que utilices un tratamiento
de prescripcion durante un total de 25
dias y que debes dejar de fumar al quin-
to dia después de haber iniciado el tra-

tamiento.

Si estas dispuesto a seguir nuestro Plan
Integral de Ayuda, debes saber que tiene
tres fases:

1) Fase de preparacién para el abandono
del consumo de tabaco. Esta fase se ini-
cia desde el momento que tomas el pri-
mer comprimido y termina el cuarto dia
del tratamiento.

2) DiA D: Dia de abandono del consumo
de tabaco. Este dia es el quinto dia de

tratamiento. Tu médico ya te ha dicho
que este dia no podras fumar mas, sver-
dad? jTe daremos consejos y pautas para
que puedas conseguirlo!

3) Fase de mantenimiento. Esta fase se
prolonga desde el dia después que de-
jaste el tabaco hasta los seis meses sin
fumar. Te daremos consejos, informacion
y pautas para que puedas mantenerte sin
fumar durante todo ese tiempo.

ADAMED
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@ FASE DE PREPARACION
PARA ELABANDONO DEL
CONSUMO DE TABACO

Recuerda que esta fase tiene una dura- tinuacion, te damos informacion, con-
cion de cuatro dias: comienza cuando sejos y pautas de comportamiento para
tomas el primer comprimido y termina ayudarte a cumplir esta fase con éxito.
cuatro dias después por la noche. A con-

TOMA SI ESTAS FUMANDO AL PRINCIPIO
|

DEL TRATAMIENTO, RECUERDA
NOTA! QUE EL 5° DIA YA NO PODRAS
FUMAR MAS,

CONSEJOS PARA PREPARARSE PARA DEJAR DE FUMAR

A continuacion te explicamos una serie de consejos que debes seguir durante
esta fase:

‘ Fuma en un sdlo sitio de la casa. Si tienes terraza o patio, hazlo
. en esos lugares. Mucho mejor si lo haces de pie y sin ninguna
distraccion (como puede ser el teléfono mévil, por ejemplo).

Avisa a la gente de tu entorno que vas a dejar de fumar. jPideles
ayudal Seguro que ellos se ponen muy contentos de tu deci-
sion.

W T

P!
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Habla con algun amigo o conocido que pueda ayudarte en los
Y momentos mas dificiles, cuando vayas a tener mayores dificul-
' tades para mantenerte sin fumar.

mano!

Trata de mantenerte alejado de los cigarrillos, jno los tengas a

de algun cigarrillo.

Cuando tengas ganas de fumar, retrasa 5 minutos el consumo

11

ARERE

Haz una hoja de autorregistro:
Identificacién de situaciones de

alto riesgo

Durante los dos primeros dias de la medi-
cacion, si estds fumando y ya has iniciado
tu tratamiento de 25 dias, debes realizar
una hoja de autorregistro como las que
se muestran en la Tabla 2, en las paginas
33 y 34. En estas hojas anotaras lo si-
guiente cada vez que consumas un ciga-
rrillo: la hora que es, la situacion que te ha
llevado a fumar, cémo te sientes antes de
fumarlo y cémo después de hacerlo. De-
bes rellenar las hojas que necesites du-
rante los dos dias que dura este ejercicio.

Cuando acabes de hacerlo, te habras
dado cuenta de cuéles son las situacio-

ADAMED

Haz una lista con todos los motivos que tienes para dejar de
fumar. Escribelos por orden de importancia.

nes de tu vida diaria que mas asocias al
consumo de un cigarrillo. Estas son las si-
tuaciones de alto riesgo para ti, y las de-
bes tener muy presentes a partir del dia
que vayas a dejar de fumar para siempre.

Desarrolla conductas alternativas

Cuando hayas identificado las situacio-
nes de alto riesgo que te llevan a fumar
un cigarrillo, debes pensar en qué tipo
de actividades puedes hacer en lugar
de fumar cuando te encuentres en di-
chas circunstancias. Recuerda que una
situacion en la que puedes tener muchas
ganas de fumar es cuando acabas de co-
mer. Convendria que desarrollaras un plan
para enfrentarte a estas ganas de fumar
al terminar de comer.
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SI LA SITUACION QUE
TE LLEVAA FUMAR LA
PUEDES EVITAR, ES
MEJOR EVITARLAY NO
ENFRENTARLA HASTA
PASADAS DOS O TRES
SEMANAS DESPUES DE
HABER DEJADO DE FUMAR.

Por ejemplo: inmediatamente después de
acabar de comer, ldvate los dientes; no
te quedes sentado en tu sillén favorito;
trata de mantener tu cuerpo activo y tu
mente entretenida en otros asuntos.

Sindrome de abstinencia

Antes te hemos explicado que la nicotina
es una droga con alta capacidad de pro-
ducir adiccion y que, cuando se deja de
fumar, se desarrolla el sindrome de abs-
tinencia por la nicotina.

Los principales sintomas del sindrome
de abstinencia son estos: deseo intenso
de fumar (éste es muy frecuente y es el
que con mayor frecuencia te puede pro-
vocar una recaida), ansiedad, irritabilidad,
dificultad de concentracion, dolor de
cabeza, aumento del apetito, insomnio,
sensacion de desanimo, cansancio y es-
trefimiento.

ADAMED

iParecen muchos!, pero no te preocupes,
jpodras controlarlos! Es muy importante
que sigas la posologia de tu tratamiento
tal y como tu médico te ha indicado. Esta
medicacion te ayudara a superar todos
estos sintomas. Puedes ver un calenda-
rio explicativo de la posologia del medi-
camento en la paginas 45 y 46.

Ademas, en la Tabla 3, en las paginas 35
y 36, te hemos preparado informacion
sobre qué puedes hacer para superar los
sintomas del sindrome de abstinencia.

iTOMA NOTA!

TE OFRECEMOS
RECURSOS PARA
SEGUIR LA POSOLOGIA
PAUTADA POR TU
MEDICO EN LA SECCION
RECURSOS DE LA
PAGINA 44.
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Informacién sobre la ganancia de
peso al dejar de fumar

El miedo a ganar peso es algo muy fre-
cuente en los fumadores cuando se
plantean el abandono de tabaco. Pero
los estudios cientificos sobre este aspec-
to nos dicen que:

a) Dejar de fumar esta asociado a una ga-
nancia de peso de entre 4 y 5 kg después
de 12 meses de abstinencia, y la mayoria
de la ganancia de peso ocurre durante
los tres primeros meses.

b) La ganancia de peso es muy variable
de unas personas a otras: un 15% de per-
sonas, aproximadamente, pierden peso al
dejar de fumar y otro 15% ganan mas de
10 kg; el 35% de personas ganan entre 1y
4 kg de peso; y el otro 35% ganan entre 5
y 10 kg de peso.

Normalmente, la ganancia de peso ocu-
rre en los tres primeros meses de aban-
dono de tabaco, entre el 3* y el 6° mes
también se puede ganar algo de peso,
pero, a partir del sexto mes tras dejar de
fumar, ya no se gana peso por haber de-
jado de fumar. Para controlar la ganan-
cia de peso es muy importante tener en
cuenta lo siguiente:

1) Debes reducir de tu ingesta diaria alre-
dedor de 200 calorias al dia. Es decir, si in-
gieres habitualmente entre 2.000 o 2.500
calorias cada dia; cuando estés dejando
de fumar deberias ingerir entre 1.800 o
2.300 calorias diarias. jEsto es facil de
hacer! En la Tabla 4 (pagina 37) te damos
consejos, recomendaciones y pautas de
comportamiento alimentario que te ayu-
daran a conseguirlo. Y no olvides consul-
tar con tu médico, él te podra ayudar.

2) Es muy importante que mientras estas
dejando de fumar incrementes el ejerci-

ADAMED

cio fisico diario. Debes hacer mas ejer-
cicio fisico del que hacias cuando eras
fumador. Por ejemplo, si antes de dejar
de fumar practicabas deporte de forma
diaria o varias veces por semana durante
30 o 40 minutos, cuando dejes de fumar
deberas incrementar el ejercicio fisico
que antes hacias. Si antes lo hacias varias
veces por semana, ahora lo debes hacer
de forma diaria; si antes lo hacias diaria-
mente, ahora tienes que incrementar el
tiempo durante el cual haces deporte to-
dos los dias.

3) Evita hacer dietas estrictas mientras
estas dejando de fumar. En estos dias
s6lo debes centrarte en dejar de fumar.
Sigue los consejos dietéticos que te he-
mos dado, pero no te involucres en die-
tas estrictas y dificiles de sequir.

TOMA NOTA!

DESDE AHORA, DEJAR
DE FUMARESTU
MISION PRINCIPAL.
EVITA HACER COSAS
QUE TE PUEDAN
DISTRAER, COMO
DIETAS ESTRICTAS.
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Si sigues estos simples consejos, te ase-
soras por tu médico (u otros profesiona-
les sanitarios como enfermeria y farma-
céuticos) y utilizas el tratamiento de 25
dias de acuerdo con lo pautado, podras
ganar peso al dejar de fumar, pero la can-
tidad que ganes serd escasa y podras
quitértela al cabo de 6 meses de haber
dejado de fumar.

Estas todavia en la fase de preparacion
para dejar de fumar. Durante esta fase
debes llevar a cabo todos estos conse-
jos y pautas de comportamiento que te
hemos indicado. Ademas, es importante
que utilices el tratamiento tal y conforme
tu médico te haya indicado.

Eso si, no olvides que el 5° dia de haber
comenzado a utilizar la medicacion sera
el dia en el que vas a dejar de fumar.

ESTE ES UN GRAN DIiA
PARATI, LO LLAMAREMOS
ELDIAD.

® DIA D: DIADE
ABANDONO DEL
CONSUMO DE TABACO

Este es un gran Dia para ti. Levantate con
animo y con la seguridad de que hoy no
fumaras ningun cigarrillo, ni siquiera da-
ras una calada.

Te recomendamos que, durante el dia de
hoy y estos primeros dias sin fumar, reali-
ces las siguientes actividades:

Crea a tu alrededor un ambiente

limpio y fresco

El dia anterior a la fecha propuesta para
dejar de fumar (Dia D: el 5° dia de tu tra-

ADAMED

tamiento de 25 dias recetado por tu mé-
dico), no compres tabaco y deshazte de
todos los cigarrillos que tengas. Tira o
guarda los ceniceros, mecheros, cerillas,
etc. No te preocupes por lo que han cos-
tado, su presencia son tentaciones para
fumar... y no queremos que las tengas.

Cambia tu rutina

Si estds acostumbrado a desayunar al le-
vantarte y después ducharte, hazlo al re-
vés: primero duchate y luego desayunas.
De esta forma evitards acordarte tanto
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del tabaco recién te despiertes. Se trata
de no cumplir las rutinas asociadas al ta-
baco para pasar mejor esos momentos.

ADAMED

Cambia el tipo de bebida del desa-

yuno

El primer cigarrillo del dia esta muy aso-
ciado con el tipo de bebida que consu-
mes para desayunar. Por ejemplo: el café
(sobre todo), la leche o alguna infusion.
Seria conveniente que, durante los pri-
meros dias de tu camino para dejar de
fumar, cambies el tipo de bebida que so-
lias consumir. Esto te ayudara a no fumar.
Piensa que este cambio es sélo durante
estos primeros dias en los que vas a tener
muchas ganas de fumar... después de 2
0 3 semanas podras volver a consumir tu
bebida preferida y no tendras riesgo de
recaida.

Mantente ocupado

A lo largo del dia notaras que te falta algo,
te sobran espacios, y te vienen intensas
ganas de fumar. Las ganas de fumar du-
ran un tiempo breve... jde 3 a 5 minutos!
Son como olas del mar, que vienen y se
van.

En la Tabla 5 de las paginas 38 y 39 te
indicamos como puedes superar los mo-
mentos en los que tengas muchas ganas
de fumar.

iTOMA NOTA!

LAS GANAS DE FUMAR

DURAN ENTRE 3-5

MINUTOS. SI SUPERAS
ESTOS MOMENTQOS,
iTU OBJETIVO SE IRA
ACERCANDO!
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También es importante que practiques
alguna aficion que te guste: el cine, la
lectura, quedar con amigos, practicar al-
gun deporte adaptado a tus necesidades
(caminar, por ejemplo, es una excelente
actividad fisica). También es convenien-
te tener las manos ocupadas (escribien-
do, realizando manualidades, cocinando,
etc.).

Dejar de fumar dia a dia

Plantéate no fumar dia a dia. Convéncete
a ti mismo: “jhoy no voy a fumar!”. Evita
pensar en: “nunca mas volveré a fumar”.
Piensa que al tabaco se le vence “poco a
poco”, “paso a paso” ... “partido a parti-

do”.

Evita situaciones de riesgo

Ya conoces cudles son las situaciones de
tu vida diaria que mas asocias al consumo
de un cigarrillo. sRecuerdas el ejercicio de
la Tabla 2, en la pagina 332 jQuizas con-
venga que leas lo que escribiste!

Es muy importante que durante el dia de
hoy, y durante las préximas 2-3 sema-
nas trates de evitar estas situaciones de
riesgo que previamente identificaste. Al

iTOMA NOTA!

DEJAR DE FUMAR ES
UNA LUCHA DIARIA. NO
PIENSES EN NO FUMAR
NUNCA MAS, PIENSA
EN NO FUMAR CADA
DiA QUE PASE.

cabo de este tiempo, tus ganas de fumar
habran disminuido sensiblemente y ya
podras enfrentarte a ellas poco a poco y
las terminards por superar de forma de-
finitiva.

Utiliza Ia medicaciéon

No olvides seguir estrictamente las dosis y
la pauta de medicacion que tu médico te
ha recomendado. La medicacion te ayu-
daréd a superar el dia de hoy sin fumar ni
siquiera un solo cigarrillo.

ADAMED
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© FASE DE

MANTENIMIENTO

SIN FUMAR

Ya has superado el Dia D (5° dia de tu trata-
miento), el primer dia sin consumir tabaco.

iENHORABUENA!

Te seguimos animando para
que contindes con la decision
mas saludable de tu vida.

Si no lo has superado y has tenido alguna
recaida, jno te preocupes! Te damos algu-
nos consejos para superarlas. Puedes leer
la Tabla 6 las paginas 40 y 41y alli encon-
traras recomendaciones para llevar a cabo
en caso de que hayas tenido recaidas.
Aunque recuerda que lo primero es consul-
tar con tu médico, ya que, en el Dia D, el 5°
dia de tu tratamiento... jya no podias fumar!

Ahora comienza el periodo de tiempo en
el cual debes mantenerte sin fumar. Te
proponemos un plan de mantenimien-
to que tendra 6 pasos. Cada uno de los
pasos tendra una duracion y nosotros te
iremos dando consejos, recomendacio-
nes y pautas de comportamiento para
que vayas superando cada paso de forma
facil y segura.

ADAMED

Paso 1. Desde el dia D (5°
dia) hasta el 8° dia después
de tomar Ia medicacién.

Paso 2. Desde el 9° hasta el
18° dia después de tomar la
medicacion.

Paso 3. Desde el 19° hasta el
2509 (Gltimo dia de tomar la
medicacién).

Paso 4. Desde el Ultimo dia
de tomar la medicacién has-
ta dos meses después del
dia D.

Paso 5. Desde el segundo
hasta el tercer mes después
del dia D.

Paso 6. Desde el tercer has-
ta el sexto mes después del
dia D.
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PASO 1: Informacion, conse-
jos y recomendaciones

DiaD - Dia 8

Ten en cuenta que este paso sélo dura
4 dias y comprende desde el Dia D has-
ta el 8° dia después de iniciar la toma de
la medicacién. Debes saber que durante
este tiempo padeceras muchos sintomas
del sindrome de abstinencia. Por ello te
recomendamos que leas y que pongas
en practica todos los consejos que te da-
mos en la Tabla 3 de las paginas 35y 36.
Ademas, uno de los sintomas que mas
notards sera el de tener unos deseos in-
controlables de volver a fumar.

Para ayudarte con esto, hemos prepa-
rado unas recomendaciones para que
sigas, y que las pautamos en la Tabla 5 de
las paginas 38y 39.

Es muy importante que durante estos
dias utilices la medicacion tal y conforme
te ha pautado tu médico. Los tratamien-
tos farmacoldgicos recetados por los
profesionales sanitarios ayudan a contro-
lar la mayoria de sintomas del sindrome
de abstinencia y a controlar los intensos
deseos de volver a fumar. Si notas que
tienes alguna molestia que puedas atri-
buir a la medicaciéon, coméntaselo a tu
médico. El te dara algunos consejos que
te ayudaran a superar estas molestias.

PASO 2: Informacion, conse-
jos y recomendaciones

Dia 9 - Dia 18

Este paso tiene una duracién de 10 dias
y se extiende desde el 9° hasta el 18° dia
después de iniciar la toma de la medica-
cién. Notaras que, durante este tiempo,
persisten los sintomas del sindrome de

ADAMED

iMANTENTE SIN FUMAR!
iNO CEDAS NI SIQUIERA
POR UNA CALADA!

abstinencia, tanto en numero como en
intensidad. No te preocupes por seguir
padeciéndolos. Ten en cuenta que llevas
muchos afios consumiendo tabaco y que
acostumbrarte a no hacerlo te costara
un tiempo.

Estar ansioso o irritable serdn dos sinto-
mas que también puedes padecer duran-
te estos dias.

Una buena forma de enfrentarte a la an-
siedad es haciendo un ejercicio respira-
torio:

Coge aire por la nariz o por la boca con-
tando hasta 4. Después, retén el aire
contando hasta 4. Y, por ultimo, expul-
salo lentamente por la boca contando
también hasta 4. Esto hay que hacerlo
un minimo de 5 veces. Con este simple
ejercicio respiratorio notaras que eres ca-
paz de controlar mejor los momentos de
ansiedad. No olvides que este ejercicio se
puede hacer todas las veces y durante el
tiempo que quieras, no tiene efectos se-
cundarios, es de gran ayuda y servird para
cualquier situacion de tu vida en la que te
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iTOMA NOTA!

LOS EJERCICIOS
RESPIRATORIOS SON
MUY POSITIVOS
PARA CONTROLAR
LAANSIEDAD QUE
TENDRAS POR DEJAR
DE FUMAR

pongas nervioso o ansioso. Otras opcio-
nes para confrontar la ansiedad son dar
grandes paseos, tomar bafos de agua
caliente, y realizar ejercicio fisico diario;
te ayudaran a estar tranquilo y relajado.

La irritabilidad es otro de los sintomas
que puedes padecer durante este perio-
do de tiempo. Es importante que avises
a la gente de tu alrededor que vas a ha-
cer un intento serio para dejar de fumar,
y que a veces vas a enfadarte de forma
exagerada y ante cosas a las que quiza
antes no dabas importancia. Llega a un
acuerdo con tus convivientes (marido,
mujer, hijos, amigos, compaferos...), v,
por ejemplo, si tienes irritabilidad en casa,
diles que vas a retirarte a otra habitacion.
Que no te sigan, alli intentaras relajarte
haciendo la técnica de respiracién que te
hemos explicado mas arriba o contando
hasta 10 las veces que haga falta, utili-
zando un pensamiento alternativo que
tendras preparado con anterioridad,
preferiblemente alguno que te produz-

ADAMED

ca sensaciones placenteras. Cuando ya
estés calmado, podras volver con ellos
nuevamente. Es importante que acepten
esto y te dejen actuar asi, por lo que te
animamos a que expliques bien tu situa-
cion a estas personas. Afortunadamente
los sintomas del sindrome de abstinencia
no duran siempre, son temporales. Se te
van a pasar, no te van a cambiar el carac-
ter, ni nada por el estilo.

iTOMA NOTA!

LA COMUNICACION
SOBRE TU PROCESO
PARA DEJAR DE FUMAR
A LAS PERSONAS CON
LAS QUE CONVIVES ES
MUY IMPORTANTE!

Tener trastornos del sueio, desde in-
somnio hasta somnolencia pasando por
suefio entrecortado o sufrir pesadillas,
son sintomas que también puedes pade-
cer en estos dias. No te preocupes por
ellos; son debido al momento de aban-
dono del consumo de tabaco que estas
viviendo. En poco tiempo todo desapa-
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recera y volveras a dormir como siempre
lo has hecho. En la Tabla 7 de la pagina 42
encontraras algunos consejos para con-
trolar los trastornos del sueio.

Piensa en vencer al tabaco dia a dia, paso
a paso, partido a partido. No pienses en
que ya nunca mas volveras a fumar. Pien-
sa en vivir el dia de hoy.

Durante esta fase, reduciras la dosis de la
medicacion que estas utilizando. Tienes
que seguir la pauta que tu médico te haya
recomendado. Ten seguro que los trata-
mientos farmacolégicos que recetan los
profesionales sanitarios te proporcionan
ayuda para controlar los sintomas del
sindrome de abstinencia y las ganas de
fumar.

PASO 3: Informacion, conse-
jos y recomendaciones

Dia 19 - Dia 25

Este paso tiene una duracion de 7 dias y
se extiende desde el 19° dia hasta el dia
25: ultimo dia en el que tomaras la me-
dicacion. En este 25° dia terminaras de
utilizar el tratamiento recetado por tu
meédico. Estas cumpliendo todos los pa-
sos para llegar a ser exfumador: jEnhora-
buena, ya queda menos!

Ten en cuenta que durante estos dias
podras seguir notando alguno de los
sintomas del sindrome de abstinencia,
aunque con _menos intensidad. No te
preocupes por ello: es normal. Esta es
la evolucion habitual de los sintomas del
sindrome de abstinencia.

A partir de ahora es importante que co-
miences a controlar la posible ganancia
de peso que hayas tenido. Vuelve areleer
toda la informacién y los consejos que te

ADAMED

hemos dado sobre este tema en la Tabla
4 de la pagina 37.

&

En este punto... jllevas casi un mes sin
consumir tabaco! Ya estaras notando al-
gunos de los beneficios de haber aban-
donado los cigarrillos: te notaras con una
mayor capacidad para hacer ejercicio fisi-
co, notaras que te cansas menos, adver-
tirés que tu capacidad de sentir olores y
sabores ha mejorado ostensiblemente...:
te daras cuenta de que ahora ya necesi-
tas menos tener un cigarrillo.

AHORA COMIENZAS
A SER CAPAZ DE VIVIR
SIN TABACO.
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Piensa en todo ello, todos estos son los
primeros beneficios que te esta causan-
do el abandono del consumo de tabaco.
Ah, iy no lo olvides! Piensa en todo el
dinero que has ahorrado durante estas
semanas sin tener que comprar tabaco.
Si nuestros célculos no fallan y eras un
fumador de una cajetilla diaria, llevaras
ahorrados aproximadamente 100€. Es el
momento de utilizar esta cantidad aho-
rrada para darse un pequefo placer!

Durante esta fase reduciras sensible-
mente el nimero de comprimidos que
utilizas del tratamiento recetado por tu
meédico. Por favor, bajo ningun concep-
to dejes de usarlos, jes importante que
cumplas toda la pauta! Aunque ahora la
cantidad de comprimidos es baja, la me-
dicacién sigue haciéndote efecto. Sus-
penderla con antelacion, podria llevarte a
padecer una recaida.

Si has tenido alguna recaida: jno te preo-
cupes! jTodavia puedes conseguirlo! Lee
los consejos que te damos en la Tabla
6 de las paginas 40 y 41. Y, sobre todo,
consulta con tu médico.

ADAMED

/ANIMO! ESTAS
SUPERANDO LOS
MOMENTOS
MAS DIFICILES.

Si has llegado hasta aqui sin
fumar: jEnhorabuena!

PASO 4: Informacion, conse-

jos y recomendaciones

Dos meses sin fumar

Este paso tiene una duracion de aproxi-
madamente 35 dias, y se extiende desde
el ultimo dia que utilizaste la medicacion
hasta dos meses después del Dia D. Si ya
estas aqui, es que has dado un gran paso
en tu camino para convertirte en exfu-
mador:

iENHORABUENA!

Animo, iesta vez lo vas
a conseguir!
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Estaras notando como la intensidad y el
numero de tus sintomas del sindrome de
abstinencia se estan reduciendo de for-
ma muy significativa.

iAhora ya te estas acostumbrando a vivir
sin tabaco!

En estos dias es muy importante que
vuelvas a pensar en tus motivos para
dejar de fumar. Recuerda que durante
la fase de preparacién te informamos de
todos los motivos que hay para dejar de
fumar y te aconsejamos que hicieses una
lista con tus motivos particulares para
hacerlo. Ahora es el momento de coger
esa lista y volver a leer tus motivos para
dejar de fumar. Es importante que vuelvas
a pensar en ellos. Siéntete orgulloso de
haber podido cumplir con tus deseos de
dejar de fumar y piensa que todos esos
motivos te han ayudado a conseguirlo.

Durante este periodo de tiempo es posible
que sientas un poco de tristeza y te notes
con animo decaido. No debes olvidar que
el tabaco ha sido un companero durante
muchas vicisitudes de tu vida diaria y que
ahora, después de un buen tiempo sin
fumar, puedes sentir cierto grado de de-
presion y tristeza. La mejor forma de en-

frentarse a este sentimiento es siguiendo

estos consejos y recomendaciones que te

damos en la Tabla 8 de la pagina 43.

ADAMED

SIHAS TENIDO

ALGUNA RECAIDA, {NO
TE PREOCUPES! TODAVIA
PUEDES CONSEGUIRLO.
HABLA CON TU
MEDICO. Y LEE LAS
RECOMENDACIONES QUE
TE DAMOS EN LA TABLA 6.

PASO 5: Informacion, conse-
jos y recomendaciones

El tercer mes sin fumar

Este paso tiene una duracién de aproxi-
madamente 30 dias, y se extiende desde
el segundo hasta el tercer mes después
del Dia D. Si ya estas aqui, es que has
dado un gran paso para convertirte en
exfumador:

iENHORABUENA!

Animo, jesta vez lo vas
a conseguir!
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Durante estos dias es muy importante
que controles bien la ganancia de peso.
Es posible que hayas ganado alrededor
de 2-3 kg de peso en estas Ultimas se-
manas. No te preocupes por ello. Ahora
es el momento de hacer una dieta lige-
ra (recuerda los consejos que te dimos
en la pagina 37 sobre este tema); jy no
olvides practicar ejercicio fisico! Todo
ello te ayudard a perder esos kilos que
has ganado. Los perderas poco a poco.
Comprobaras que si llevas adelante es-
tos consejos dietéticos y de practica de
ejercicio fisico en el plazo de 2 a 3 meses
podras haber vuelto a tu peso inicial.

Continta leyendo tu lista de motivos
para dejar de fumar. Piensa que toda-
via tienes riesgo de padecer recaida. No
consumas ningun cigarrillo, ni siquiera des
una calada.

Si has tenido alguna recaida, habla con
tu médico y lee las recomendaciones de
la Tabla 6 en la pagina 40.

PASO 6: Informacion, conse-
jos y recomendaciones

Desde el tercer hasta
el 6° mes sin fumar

Este paso dura desde el tercer hasta el 6°
mes después del dia D. Es un paso largo,
pero recuerda que lo peor ya ha pasado.

En este tiempo tus sintomas del sindro-
me de abstinencia habrén desaparecido.

Es conveniente que sigas notando to-
dos los beneficios que te ha reportado el
abandono del consumo de tabaco.

En caso de que algun dia, de forma ino-
pinada, sientas ganas de fumar, jno te
preocupes! Pon en practica las recomen-

ADAMED

iTOMA NOTA!

EN ELTERCER MES
SIN FUMAR, ES MUY
IMPORTANTE QUE
VIGILES TU DIETA.

daciones que te dimos en la Tabla 5 de las
paginas 38 y 39, y ya verds como superas
rapidamente esas ganas de fumar.

Nuestros consejos finales son los mas sen-
cillos una vez que has llegado hasta aqui:

iNO FUMES NI UN
SOLO CIGARRILLO,
NI SIQUIERA DES
UNA CALADA!

iFELICITATE POR
HABER LLEGADO
HASTA AQUI SIN
FUMAR! ;YA ERES
UN EXFUMADOR!

iENHORABUENA!
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TABLAS



TABLA1

TEST DE FAGERSTROM
¢Cusnto tiempo pasa entre

que se I.evant? Y sg fumaisu Menos de 10 cigarrillos/dia 0
primer cigarrillo?

Hasta 5 minutos 3 Entre 10 y 20 cigarrillos/dia 1

Entre 21y 30 cigarrillos/dia

De 6 a 30 minutos 2
De 31a 60 minutos 1 31 6 mas cigarrillos 3
Mas de 60 minutos 0

¢Fuma con mas frecuencia
durante las primeras horas después
de levantarse que durante el
resto del dia?

¢Encuentra dificil no fumar en
lugares donde esta prohibido
(hospital, cine,biblioteca?

¢Cuadl es el cigarrillo que mas ¢Fuma aunque esté tan enfermo
necesita de todos los que consume que tenga que guardar cama la
durante el dia? mayor parte del dia?
El primero de la mafiana 1 Si 1
Cualquier otro 0 No 0

Puntacion total

Valoracion de las puntuaciones:

« De 0 a1punto. Dependencia muy leve

< De 2 a 3 puntos. Dependencia leve

» De 4 a 5 puntos. Dependencia moderada
< De 6 a 7 puntos. Dependencia grave

«De 8 a10 puntos. Dependencia muy grave

ADAMED pag. 32



TABLA2

HOJA DE AUTORREGISTRO

DIA1
Hora Situacion Sensacion antes Sensacion después
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TABLA 3

:COMO CONTROLAR
LOS SINTOMAS

DEL SINDROME DE
ABSTINENCIA?

m Recomendaciones para afrontarlo

Dolor intenso de fumar

- Espera las “‘ganas de fumar”, sélo duran 2 6 3 minu-
tos, y cada vez serdn menos intensas y frecuentes.

« Cambia de lugar y situacion.

- Bebe agua o zumo. Mastica chicle sin azucar o de
nicotina, o come algo bajo en calorias.

- Pasea.
Irritabilidad - Duchate o toma un bafio.

- Evita el café y las bebidas con cafeina.

« No te exijas un alto rendimiento durante dos semanas.
Dificultad de - Duerme mas.

concentracion

» Haz deporte o una actividad fisica.
« Evita las bebidas alcohdlicas.

Dolor de cabeza

- Duchate o toma un bafo.
- Evita el café y las bebidas con cafeina.
« Duerme mas.

Aumento de apetito

» Bebe mucho agua y liquidos con pocas calorias.
- Evita las grasas y los dulces.

« Aumenta las frutas y las verduras en la dieta.

- Come con mas frecuencia y menos cantidad.
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m Recomendaciones para afrontarlo

- Evita el café, el té y las bebidas con cafeina por la
tarde.

« Aumenta el ejercicio fisico por la tarde.
- Al acostarte, tdmate un vaso de leche caliente o una

Insomnio tila.
« Evita las siestas.

« Sé muy regular con los horarios de suefo.
» Cena ligero y dos horas antes de acostarte.
» Hazte un masaje.

- Mantente activo: trabajo, deporte, aficiones, etc.
« Haz lo que mas le guste. Prémiate.

- Evita la soledad. Busca la compariia de amigos.

» Aumenta las horas de suefio.

Cansancio, desanimo

- Camina. Haz ejercicio.
- Sigue una dieta rica en fibra.
Estrefiimiento « Bebe muchos liquidos, sobre todo agua.

- Sé regular en tus habitos. Intenta evacuar a diario, si
es posible tras el desayuno.

NOTA IMPORTANTE:
En el recuadro dedicado a deseo intenso de fumar se recomienda; Mastique chicle sin
azucar.
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TABLA4

CONSEJOS Y
RECOMENDACIONES
PARA CONTROLAR LA
GANANCIA DE PESO

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

- Realiza al menos cinco comidas al dia: desayuno, almuerzo, comida, merienda y
cena. Cada una de ellas debe ser frugal y no copiosa. Intenta mantener el orden y la
normalidad. No debes adelantar la hora de las comidas ni comer entre horas.

- Preparate la comida en platos pequeiios.

- Durante un tiempo no compres alimentos de picar (cacahuetes, aceitunas, patatas
fritas, etc). No tenerlos a mano es la mejor forma de evitar la tentacion.

« Aumenta el consumo de alimentos ricos en fibra.

- Reduce los alimentos con mas calorias (grasas animales, azucares refinados, reposte-
ria, pasteles, helados).

» No consumas bebidas alcohélicas. Toma abundante agua. Bebe de 250 a 500 ml de
agua antes de cada comida.

- Come mucha fruta y vegetales.
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TABLAS

¢:COMO CONTROLAR
LAS GANAS INTENSAS
DE FUMAR?

Las ganas de fumar son como olas que vienen y se van, duran unos pocos minutos (de 3
a b) pero a lo largo del dia hay varias, y al principio son frecuentes € intensas en la mayo-
ria de los casos. Poco a poco esas olas van a ir disminuyendo y seran menos frecuentes
y menos intensas. Es importante aceptar que esto es asi y que afortunadamente no
duran siempre, y llegara un dia en el que no te acuerdes del tabaco.

Es fundamental que durante esos minutos que duran las ganas de fumar, no intentes
distraerte para que pasen lo antes posible y te mantengas sin fumar. Te recomendamos
varios ejercicios:

1 Bebe un vaso de agua o zumo a pequefos sorbitos.

Cambia la actividad que estés haciendo. Por ejemplo, si te aparecen las ganas
de fumar cuando estés trabajando en tu ordenador, deja de hacerlo de forma
inmediata y cambia a otra actividad. Pasados unos minutos podras volver a re-
tomar la actividad que estabas realizando y tus ganas de fumar habran cesado.

hora, pero ahora te mantendras sin fumar.

Distrae tu mente, pensando en otras cosas. Por ejemplo: piensa en el numero
500 y ve restando de 3 en 3 hasta que llegues a cero; mira un cuadro y trata
de distinguir todos los colores que ha utilizado el pintor, asémate por la ven-
tana y cuenta cuantos coches rojos pasan, sopla globos, explota burbujas
de los plasticos de burbujas, enrolla y desenrolla una servilleta de papel, etc.

3 Piensa en que en este momento no fumaras, tal vez lo hagas dentro de una
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5 Mantente ocupado realizando actividades con las cuales no solias fumar.

A veces las ganas de fumar parece que se quedan aferradas y que te persi-
guen en cada momento del dia. En esté caso te recomendamos el siguiente
ejercicio: primero tienes que decidir alguna cosa, situacion, persona, etc...en
la que te gustaria pensar como alternativa al pensamiento recurrente sobre
volver a fumar, después tienes que coger una goma de pelo, si es posible de
plastico. Coldcatela en la muiieca y cuando veas que tienes un pensamiento
recurrente sobre el tabaco, tira de la goma y suéltala rapido (con prudencia,
no te debes hacer dafo), esto te ayudara a detener ese pensamiento de vol-
ver a fumar. En ese momento debe comenzar a pensar en el pensamiento que
tienes como alternativa para estos casos: sustituyelo por esa alternativa que
decidiste. Esto sera bueno que lo tengas preparado lo antes posible porque
en el momento en el que lo necesitas no es facil que se te ocurra ningu-
na alternativa. Hay una variante para realizar este ejercicio, y es utilizando la
imaginacion. Puedes visualizar un stop o un guardia de trafico para parar el
pensamiento en vez de usar la goma en la mufieca.
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TABLAG6

¢:COMO CONTROLAR
LAS RECAIDAS?

Como prevenir las recaidas

Algunas situaciones son, como ya sabes, situaciones de riesgo de recaida para el
consumo de tabaco. Pero ademas puede suceder que algunos conflictos o crisis
personales en los que antes siempre utilizaste un cigarro, irrumpan en tu vida y te
obliguen a nuevas y mejores estrategias para afrontarlos. Intenta imaginarte en estas
situaciones de riesgo. Piensa como reaccionarias, e imaginate a ti mismo poniendo
en practica las alternativas previstas.

Ademas ten en cuenta los siguientes consejos:

« Valora con orgullo el ESTAR superando una adiccién (*He hecho un gran esfuerzo,
no merece la pena volver a caer”...), jpresume de ello! Felicitate cada dia de seguir
sin fumar y prémiate.

» Recuerda tus motivos para dejar de fumar y repasa los beneficios obtenidos desde
que no fumas.

« Si te aparecen unas ganas intensas de fumar: espera unos minutos, cambia
inmediatamente de situacion, ocupa tus manos, toma un sustituto del tabaco, llama
a tus amigos, y haz algun ejercicio de relajacion.

- Recuerda: No hagas caso de las fantasias de control: “Por un cigarrillo no pasa
nada”, “sdlo unas caladas”, “sdlo algun cigarrillo de vez en cuando”, “sdlo en

algunos momentos especiales”, “yo controlo”. Estas fantasias las tiene todo
fumador, y son rotundamente falsas y muy tracioneras.
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Qué hacer ante una recaida
Si finalmente has vuelto a fumar, te recomendamos lo siguiente:
« Piensa en volver a intentar dejar de fumar lo antes posible.

» No te culpabilices. No has fracasado. Las recaidas forman parte del proceso de
abandono de una sustencia tan adictiva como la nicotina. Estas en el buen camino.

«» Analiza los motivos de la recaida y profundiza en ellos: donde fue, con quién
estabas, qué pensamientos y sentimientos te acompafaron. Esto te dara
informacion clave para controlar situaciones futuras.

» Animate a hacer un nuevo intento en breve tiempo: actualiza los motivos
personales para dejar el tabaco, piensa en los beneficios y habla con personas
cercanas que te apoyen.
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TABLA7

¢:COMO CONTROLAR
LOS TRASTORNOS
DEL SUENO?

Preparate para dormir

|. Establece una rutina horaria. Mantén un horario regular, procurando que la hora de
acostarte y levantarte no difiera mucho de un dia a otro.

Il. Modera el consumo de alcohol, especialmente durante la cena o después de ella.
Ill. Evita el consumo de estimulantes, cafeina, té o bebidas cola, en la noche.

IV. Evita las cenas copiosas. Es preferible una cena ligera unas dos horas antes de
irte a la cama.

V. Toma un bafo caliente media hora antes de acostarte.

VI. No duermas la siesta y, en caso de necesitarlo, que no supere los 20 minutos.

En el momento de acostarte realiza estas acciones

I. Mejora las condiciones ambientales de tu dormitorio: reduce los ruidos y evita
las temperaturas extremas. Procura que el dormitorio se encuentre a oscuras, en
silencio y bien ventilado.

Il. Reldjate, no trates de forzar el suefo.

I1l. Después de mas de 30 minutos en la cama sin poder conciliar el suefio, es
preferible levantarte e intentarlo de nuevo un poco mas tarde.
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TABLAS

CONSEJOS Y
RECOMENDACIONES
PARA ENFRENTARSE
AL DESANIMOY LA
TRISTEZA

Piensa en que dejar de fumar ha sido la decision mas saludable que has toma-
do en toda tu vida.

Probablemente ahora te sientas extrafio cuando no fumes en situaciones en
las que antes consumias tabaco de forma invariable. Piensa que, poco a poco,
esa sensacion desaparecera y podras vivir sin fumar. El comportamiento nor-
mal del ser humano es vivir sin consumir tabaco. Te acostumbraras en sodlo
unas semanas.

Aumenta tu autoestima. Reconoce el magnifico esfuerzo que has realizado
para llegar a este punto sin fumar. Nota que ya no necesitas el tabaco como
antes lo necesitabas. Ahora eres mas libre.

Piensa en el dinero que has ahorrado al dejar de fumar. Ahora es el momento
de gastarlo en algo que realmente te apetezca. Comprobaras que lo que an-
tes se habia convertido en humo y sélo eran cenizas, ahora se ha convertido
en dinero “contante y sonante”. Date un capricho con ese dinero ahorrado.
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https://www.yquenovuelva.com/calculadora-de-ahorro

presenta la app iPara ayudar a dejar de fumar!

WY L VUELVA *

Apoyo en tu posologia iCalcula lo que ahorras!

La informacion mas Determina tu objetivo

importante sobre el progreso en el cual gastaras el

de tu tratamiento para dejar dinero que ahorres

de fumar en 25 dias. dejando de fumar.
Notificaciones para tus tomas Soporte adicional

La app recordara que tomes Recibe consejos sobre

correctamente todos los motivacion, salud y

comprimidos del tratamiento actividad fisica.

para dejar de fumar.

Motivacién adicional @ Aop Store

Consigue insignias por tu
progreso y perseverancia
en tu tratamiento para
dejar de fumar.

DESCARGAR
*® Google Play
[=1; E'EI



https://apps.apple.com/es/app/yquenovuelva/id1565312228
https://play.google.com/store/apps/details?id=pl.dmtit.recigar&hl=es
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iBENEFICIATE

DE DEJAR DE FUMAR...

A 1 :
Lon 20 minuTos" |

-

A LOS 20 MINUTOS,

disminuye el ritmo cardiaco y baja la tension arterial.

DENTRO DE LAS 12 HORAS SIGUIENTES,

el nivel de monodxido de carbono en sangre disminuye hasta
valores normales.

DESPUES DE 2-12 SEMANAS,

mejora la circulacién sanguinea y aumenta la funcién pulmonar.

EN 1-9 MESES,

disminuye la tos y la dificultad para respirar.

EN 1 ANO,

el riesgo de cardiopatia coronaria es un 50% inferior al de un
fumador.

EN 5 ANOS,

el riesgo de accidente cerebrovascular corresponde al de un
no fumador entre 5y 15 anos después de dejar de fumar.

EN 10 ANOS,

el riesgo de cancer de pulmon disminuye hasta ser el 50% del
de un fumador, y disminuye también el riesgo de cancer de
boca, de garganta, de eséfago, de vejiga y de pancreas.

EN 15 ANOS,

el riesgo de cardiopatia coronaria
es el de un no fumador. E E
Encuentra consejos, [T
test (FAGERSTROM), y nuestra |

CALCULADORA DE AHORRO E
en
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iDeja de Fumar con

a Través de W EIHT. VT

19:29

< 15 % Adamed Laboratorios &

19:30 {Perfecto [, Ahora voy a programar tu
dosis, para que pueda avisarte a través
de WhatsApp de las tomas ciarias. EI
tratamiento dura 25 dias, por lo que
diariamente te recordaré tutoma a
través de WhatsApp.

{15 % Adamed Laboratorios &

Selecciona una hera 3

iEs hora de tu tercer comprimido [

Hola, te recuerdo que tienes que tomar
tu cuarto comprimido -

¢En qué franja horaria te vendria mejor
comenzar a tomar el tratamiento?

Espero que estés bien, te toca tomar tu
quinto comprimido de hoy . .

Te recuerdo que el primer dia deberés
tomar 6 comprimidos con una
diferencia de 2 horas entre uno y otro.

Es el momento de tomar tu sexto (y
{iitimo) comprimido del dia .

Mafiana volveré a recordarte las tomas
de tus comprimidos y te recordaré la
dosis que te toca.

Por favor, ten en cuenta que, la hora
seleccionada, no se podra modificar
més adelante. Pero no te preocupes, al
dia siguiente te daremos la cpcién de
elegir de nuevo.

A qué hora prefieres hacer la primera

Te recuerdo que mafiana deberds tomar
& comprimidos con una diferencia de 2
horas entre uno y otro.

Por favor, ten en cuenta que, la hora
seleccionada, o se podra modificar
més adelante. Pero no te preocupes, al
dia siguiente te daremos la opcién de
elegir de nuevo,

<x Franja 00h - 06

Adamed Laboratorios
{Perfecto .1 Ahora voy a programar tu dosis,

para que pueda avisarte a través de WhatsApp.
de las tomas diarias. El tratamiento dura 25 i

Franja 07h - 16h 51 ©

¢A qué hora prefieres hacer la primera

C @9

m Gmomcmm 0@

znO CR OMOROAFO;@ 6

). 9; mezsn°>sm°> ©)

O HAZ CLICKAQU

automatico a #REBE

ADAMED pag. 49


https://wa.me/+34681185494?text=Hola%20%23REBE%2C%20%C2%BFme%20ayudas%20con%20la%20posolog%C3%ADa%20

Caracteristicas de #REBE

RECORDATORIOS PRECISOS

Recibe alertas automaticas a la hora programada para
tomar la medicacion. Con #REBE es posible modificar la
primera hora del primer comprimido... jcada dia!

‘o NOTIFICACIONES IMPORTANTES

Recordatorio diario de la dosis, aviso del ultimo
comprimido del dia, advertencia del ultimo dia para fumar
(Dia 4) y primero sin fumar (Dia 5 o Dia D).

Detalles del Chat de WhatsApp

para ayudar a dejar de fumar

DURACION: 30 DIAS

AmmA

m 5 dias maximo para que el paciente comience la
medicacioén y 25 dias de duracion del tratamiento con
para dejar de fumar prescrito por tu meédico.

EJ INTERACCION SIMPLIFICADA

El chat permite seleccionar opciones facilmente. Si
escribes mensajes, seras redirigido a Farmacovigilancia
para garantizar tu seguridad.
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CARLOS ANDRES JIMENEZ RUIZ

Carlos Andrés Jiménez Ruiz nacié en Fernan Caballero (Ciudad Real). Doctor en
Medicina y Cirugia por la Universidad Complutense de Madrid. Especialista en
Neumologia. Es experto de reconocido prestigio nacional e internacional en
Prevencion y Tratamiento del Tabaquismo. Amplié estudios de especializacion en
Tabaquismo en el National Addiction Centre y en el King College Hospital de la
Universidad de Londres y participé activamente en los programas de Prevencion
del Tabaquismo que British Medical Association realiza periédicamente en el Par-
lamento inglés.

La mayor parte de su vida profesional la ha dedicado al estudio del tabaquismo.
Cdémo controlar las enfermedades que directamente se le atribuyen y cémo tratar
a los fumadores para que dejen de serlo, han sido dos de sus principales ocupa-
ciones.

Fue creador y director de la primera Unidad Especializada en Tabaquismo que
existio en Espafia, siendo el germen que ha facilitado el inicio de las Unidades de
Tabaquismo en este pais. Es autor de varios libros, de su “Tratado de Tabaquismo”
se han realizado cuatro ediciones; y de numerosos articulos cientificos publica-
dos en revistas médicas nacionales e internacionales de alto impacto.

Fue presidente del Tobacco Control Committee de la European Respiratory So-
ciety (ERS) y presidente de la Sociedad Espariola de Neumologia y Cirugia Tora-
cica (SEPAR).

Ha sido fundador y jefe de la Unidad Especializada en Tabaquismo de la Comuni-
dad de Madrid durante mas de 20 afios.

En el momento actual sigue trabajando en favor del control y tratamiento del
tabaquismo mediante la realizacion de actividades docentes, formativas y de in-
vestigacion en esta disciplina.

M2 ISABEL CRISTOBAL FERNANDEZ

M? Isabel Cristébal Fernandez nacié en Madrid. Es Psicéloga General Sanitaria
y Coaching Psychology por la Universidad Complutense de Madrid, Magister en
Psicologia Clinica y de la Salud, experta en Tabaquismo por la Sociedad Espafola
de Neumologia y Cirugia Toracica (SEPAR), Master en Tabaquismo por laUCAM y
Especialista en Neuropsicologia por la UNED.

Ha participado en las ultimas tres ediciones del “Tratado de Tabaquismo”, y ha
escrito y colaborado en varios articulos cientificos publicados en revistas médicas
nacionales e internacionales.

Desde hace 20 afios trabaja en la Unidad Especializada en Tabaquismo del Hospi-
tal Clinico San Carlos de Madrid, dénde realiza actividades asistenciales, docen-
tes y de investigacion.
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