FARMACIA Calle Mayor

Velilla de San Antonio
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GUIA PRACTICA PARA DEJAR DE FUMAR

	Permítame comenzar dándole la enhorabuena. Dejar de fumar es la decisión más importante que puede tomar en beneficio de su salud. Quiero animarle en el convencimiento de que es posible. Millones de personas ya lo han conseguido. 

¡ANIMO!.

Esta guía le facilita información y consejo para que le sea más fácil lograr su objetivo.
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¿PORQUE ES TAN DIFÍCIL DEJAR DE FUMAR?

No crea que es usted un bicho raro. El tabaco crea adicción y en consecuencia no es una tarea fácil prescindir de él.

¿QUE PASA CUANDO FUMAMOS?

Al fumar el huma del tabaco es absorbido y con él más de 4.500 sustancias dañinas. Entre ellas hay que destacar el monóxido de carbono como responsable de problemas vasculares (infartos y accidentes cerebrovasculares), alquitrán y nitrosaminas como los culpables de cánceres, sustancias oxidativas responsables de las enfermedades pulmonares y por último la nicotina que es el elemento desencadenante de la adicción en definitiva la sustancia que “engancha”. 

Cada vez que un fumador da una “calada” a un cigarrillo, la nicotina pasa directamente a la sangre a través de los alveolos pulmonares y llega al cerebro donde estimula la parte encargada de regular las sensaciones de placer. Esta sensación placentera despierta el deseo de un nuevo cigarro y al poco tiempo desemboca en una adicción similar a la que produce el consumo de heroína o cocaína.

Los fumadores que han desarrollado adicción tienen la necesidad física de recibir su dosis de nicotina y el mero hecho de suprimir o reducir esa dosis provoca un malestar conocido como Síndrome de Abstinencia
¿TODOS LOS FUMADORES PRESENTAN IGUAL ADICCION A LA NICOTINA?

No, depende de la cantidad de cigarrillos que fumen y del tiempo que lleven fumando siendo un buen indicador del grado de dependencia, la urgencia con que una persona necesita fumar al levantarse por la mañana...

No se preocupe, le ayudaremos a valorar su dependencia para aconsejarle el tratamiento más adecuado a sus características como fumador. 

¿PORQUE TANTA INSISTENCIA EN QUE SE DEJE DE FUMAR?

[image: image1.wmf]En España el 36% de la población es fumadora y debido al tabaco mueren 56.000 personas al año. El tabaco produce muerte y dolor, invalidez, pérdida de calidad de vida etc y curiosamente todo este sufrimiento puede evitarse con la sola supresión de su consumo, de ahí el interés en que la gente deje de fumar ahora que se conocen sobradamente los daños que produce.

¿QUÉ MAS SE DEBE CONOCER DEL TABACO?

Es una sustancia que “engancha pero no coloca “ , es decir permite realizar las tareas diarias sin mermas en la capacidad mental por lo que cuesta creer que realmente es una droga.

Esta socialmente permitida por lo que no es necesario ocultar su consumo.

Es barata y esta amparada por una industria que obtiene grandes beneficios y no esta dispuesta a perder su negocio.
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De todo esto se desprende una dependencia psicosocial añadida que reviste gran importancia a la hora de emprender la deshabituación y que implica la realización de algunos cambios de conducta.
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¡Claro que si! No lo dude, se gana en salud 

 e independencia.

Gozará de libertad y ya no dependerá de esa pequeña cajita que le hace salir de casa a horas intempestivas y no disfrutar de la vida si no la tiene en su bolsillo.

Ganará en salud y empezará a comprobar los efectos de la abstinencia en cuanto deje de fumar.

A los 20 minutos

· Baja la Presión Arterial

· Disminuye la frecuencia cardiaca

· La temperatura de manos y pies sube hasta normalizarse.

A la 8 horas

· Se normaliza el nivel de Oxígeno en la sangre.

A las 24 horas

· Disminuye el riesgo de muerte repentina, (sobre todo por infarto de miocardio.)

A las 48 horas

· Se recuperan los sentidos del gusto y del olfato.

A las 72 horas

· Se relaja la musculatura bronquial, (mejora la respiración)

· Disminuye la tos y la congestión pulmonar.

· Disminuye la fatiga y aumenta la sensación de bienestar

Entre 1 y 3 meses

· Se percibe un aumento de la capacidad física y respiratoria.

Entre 1 y 9 meses

· Rebrotan los cilios, (una especie de “pelos” que ayudan a eliminar partículas extrañas de las vías  respiratorias).

· Mejora la capacidad para eliminar el moco y drenar los bronquios.

· Disminuye el riesgo de enfermedades respiratorias.

A los cinco años

· Disminuye la incidencia de cáncer de pulmón a menos de la mitad.

A los diez años

· Se reemplazan las células precancerosas, (que están empezando a malignizarse) y disminuye el riesgo de padecer otros cánceres, (boca, laringe, riñón y páncreas).

· La tasa de muerte por cáncer casi se iguala entre fumadores y no fumadores.

Además el dejar de fumar aporta múltiples ventajas entre las que cabe destacar 

· Se sentirá más ágil, gozará de mejor salud en general y disminuirá el riesgo de padecer enfermedades producidas por el tabaco

· Disminuirá o desaparecerá por completo la tos

· Respirará más fácilmente y su corazón funcionará mejor

· Mejorará la circulación sanguínea.

· La piel de su rostro, envejecida y arrugada por el huno, recuperará el equilibrio propio de tu edad.

· Mejorará el aspecto de sus dientes.

· Mejorará la percepción de los olores y sabores.

· No habrá olor a tabaco en las ropas ni en el aliento.
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· Ahorrará dinero.

· Será un ejemplo positivo para tus hijos y el resto de las personas de su entorno

· Mejorará su autoestima y tendrá la satisfacción de haber recuperado la dirección de una parte de su vida que hasta ahora dependía del tabaco.

¿LO INTENTAMOS?

Ya sabe que dejar de fumar requiere un pequeño esfuerzo por su parte, este esfuerzo será ampliamente compensado con las ventajas de ser un   ex-fumador. 

Vaya con calma y no se precipite. Antes de dejar elegir el día D, el fijado para comenzar la abstinencia, es conveniente un poco de entrenamiento:

· Empiece por retrasar el primer cigarrillo del día 

· No acepte cigarrillos de nadie, fume sólo de su tabaco (así romperá el automatismo de coger tabaco cuando se lo ofrecen)

· No almacene tabaco, compre la cajetillas de una en una.

· Procure situar el tabaco a cierta distancia de usted, esto dificultará el fumar de forma inconsciente.

· Como dejar de fumar supone un esfuerzo es bueno que reflexione sobre los motivos que le impulsan a dejar de fumar. Ponga en una balanza los motivos por los que fuma y los que la impulsan a dejarlo. Medítelo bien, pues es necesario que el peso de los motivos para dejar de fumar sea suficiente para hacerle cambiar de conducta. Escríbalos para poder leerlos en los momentos en que las fuerzas flaquean.

· Haga un registro durante uno o dos días de los cigarrillos que fuma.

El acto de fumar es una acción muy repetida a lo largo de la vida del fumador por lo que generalmente termina convirtiéndose en mecanismo automático, es decir a veces el fumador se encuentra encendiendo un cigarro sin darse cuenta de ello. Por eso se hace necesario discernir que cigarrillos son los más importantes, los más necesarios y las circunstancias que los rodean.

Ponga manos a la obra y durante un par de días registre los cigarrillo apuntando la hora, circunstancias que lo rodean, grado de necesidad y piense en las posibles alternativas para evitarlo. Prepare una tabla del tipo que se indica a continuación.

	Nº
	hora
	Grado de necesidad
	Situación
	Alternativas

	1º
	08:00
	Alto
	Después del desayuno
	Levantarme unos minutos más tarde

	2º
	08:30
	Medio
	De camino al trabajo
	Suprimir el  desayuno con los compañeros

	...
	.....
	....
	...
	...

	...
	.....
	....
	...
	...

	6º
	14:30
	Alto
	Después de comer
	Dar un paseo en lugar de la sobremesa


Con el registro de cigarrillos se toma conciencia de los cigarrillos más necesarios, las situaciones que con mayor rapidez llevan el cigarrillo a la boca y como no, abre un abanico de posibilidades para optar por alternativas al consumo tan necesario sobre todo al principio en que es imperativo el romper con la rutina adquirida a través de los años,

¿Verdad que se trata de un entrenamiento fácil de llevar a cabo?. 

 Es sencillo y útil y probablemente cuando sea consciente del acto de fumar, suprima sin ninguna dificultad algunos cigarrillo al tiempo que no le cogerán desprevenido algunas situaciones de mayor riesgo cuando inicie el periodo de abstinencia.

SE APROXIMA EL DIA “D”

Ya ha adquirido un buen número de conocimientos sobre el tabaco y su farmacéutico le ha resuelto las dudas que pudieran habérsele planteado, ha valorado el grado de dependencia a la nicotina y le ha aconsejado sobre el tratamiento más adecuado.
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Tranquilo, levántese y comience el tratamiento indicado, si se trata de parches póngaselo y si se trata de pastillas tómesela. No se agobie y piense solamente a corto plazo, es decir, “hoy no voy a fumar”.

El primer día posiblemente se acordará con más frecuencia del tabaco y es normal, no olvide que de manera rutinaria lo venía haciendo desde hace mucho tiempo. Cuando sobrevenga el deseo de fumar sepa que no es eterno e intente distraer la mente. Le ayudará tener una botella de agua a su lado, beba e imagine como el agua va limpiando la suciedad dejada por el tabaco. ¡Animo! Verá como pasa el día y usted es capaz de mantenerse abstinente.


A medida que pasa el tiempo los deseos de fumar se atenúan y aunque le parezca mentira, llegará el día en que se acostumbre a vivir sin tabaco.

Beba mucho agua y/o zumos eliminando en estos primeros días las bebidas excitantes y todo aquello que acostumbraba a acompañar de tabaco, (cañas, café, copas etc.). Tome alimentos con alto contenido en vitamina B, (pan integral, cereales enriquecidos, etc), sus nervios lo agradecerán.   

Trate de llenar los momentos de ocio y sobre todo haga algo para mantener las manos ocupadas. No se preocupe si en los primeros días tiene que cambiar muchas de las costumbres, no será para siempre.

[image: image7.wmf]No olvide que esa necesidad imperiosa de un cigarrillo que puede aparecer no es eterna y dura sólo unos instantes. Si siente ansiedad tenga a mano la botella de agua, si necesita tener algo en la boca recurra a algo de picar mejor bajo en calorías, (manzana, zanahoria...) Permítame la insistencia, recuerde que los malos momentos cada vez serán menos intensos y más espaciados. 

¿QUE PASA DESPUÉS DE DEJAR DE FUMAR?

Durante el proceso de deshabituación pasará por una serie de etapas que son comunes a todos los fumadores:

1. Los primeros días sentirá una gran euforia por estar consiguiendo mantenerse abstinente, aunque algún fumador pueda sentirse triste y bajo de moral.

2. La segunda fase es conocida como “fase de luto” (por la pena que da el no volver a saborear un pitillo), pero no se asuste, esta nos lleva de forma rápida a la fase de normalidad. Sea paciente llega mucho antes de lo que imagina.

3. En la etapa de normalización, ¡ojo! existen riesgos. Puede sentirse tentado a realizar pruebas, (no pasa nada por unas caladitas...) Tenga siempre presente que un fumador se convierte en ex​-fumador pero nunca en un no fumador, lo que quiere decir que el cerebro guarda el recuerdo del consumo del tabaco pase el tiempo que pase y si fuma un cigarrillo puede despertarse y reclamar de nuevo su dosis de droga. Después de haber llegado hasta aquí y con el esfuerzo que le ha costado, hágame caso, no sucumba a tontas tentaciones , ¿de acuerdo?.

POR ULTIMO

Si no es capaz de mantenerse abstinente, no sufra, no pasa nada piense que la mayoría de ex​​-fumadores lo son tras varios intentos. Analice lo ocurrido y acumule experiencia de cara a un posible nuevo intento Piense que su farmacéutico seguirá estando ahí para ayudarle en un nuevo intento.

NO LO OLVIDE
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Todos los profesionales sanitarios velan celosamente por su salud, pida ayuda a su médico, farmacéutico o enfermero, al que le resulte más cómodo.
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