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Manual para el fumador

ESTOY

DEJANDO DE FUMAR

1. HE DECIDIDC DEJAR DE FUMAR. PLAN DE ABANDONO.

Como no debemos precipitamos es imporsnte estsr unos dias preparandose
sntes de dejar de fumer. En lz preparscion hey que centrarse en slgunss
sctividedas y cuestiones que pueden condicionar ls busns ewolucon de la
decision de dejar de fumar. Piensa que en bs proximos diss tendrs que fiar
un dia a pariir del cuslng fumara:

%

Programe una fecha pam dejar de fumar enlas proximas semanas:
Eliis un dis pars dejario y procure que ses un diz en el que pueds dedicar
su- tiempo y esfuerzo 8 no fumar ni un solo cigamiio. Procure que no
coincids con dies da fensones o carbios que alteren su estado da dnimo.
Una vez fijado el dia, no o cambie bap ningiin pretexin. Racuerds que los
mEyores exios se slcanzen dejando de fumar por compieto cigamillos el
dia ==fislsda.

Escriba su lista de motfivos para dejar de fumar y los motivos por los
que fuma:

Es muy imporiante que tenga clams los motivos por los cuaks fuma ¥
sobre todo, bs motivos por los cudles quiers usted dejar de fumar, Haga
ung liste escrits de motivos por los que fuma v lbs motivos pars dejarde
fumar y efia los cinco més importantes. Reésios pars motiverse. Procure
tenerias listas a mano y wueha s eerdss dumnie odo 2l proceso.

Intente fumar menos:

Hasts que llisgus 2l dia de dejar de fumar, disminuys sl minima posible el
nimero de cigamiios fumedos al dia. Fume menos cigamilos que el dis
snteror (cads dis puede fumar 2 o 3 cigamilos menos). Pocure no
comprar cigemillos. Mo aproveche todo el cigamillo y dejelo a b mitsd 0 3
un temio de su consumo. Retmse el primer cigamilio del dia. Quikese el
cigamilo de la boga despues de ads "calads”. Respie diez veces entre
cada bocanada y concéntrese en ls experanca.

Conozca el tipo de fumador gue es. Registre todos y cada uno de los
cigarrllos gue se fuma y prepare aliernativas al tabaco:

Debe anotar la hora en la que fuma, pem especalmente debe fiarse en las
circunstencias en gue lo heoe, la necesded que tiene de fumar en ese
momenio y o mas importants, las altemativas que pondra en marcha para
sfrontar estas stusciones cusndo ys no fume. ldentfiqgue v registre lss
situsciones que usted a=ocis al consumo de cgarrilios y pense afemstivas
pars no fumar levaniese ds lz mess inmedistemeante después de fomar
café 0 después de comer, mentengs lss manos ocupsdss con algln
objeto; cepiliese los dientes después de comer, de un paseo, relapse
escuchando misica, et

Conozes tmmbién su dependencis & ls nicotne cumplimentando el test de
Fagerstom.
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Pida apoyo a sus amigosias y companerosfas para dejar de fumar y
ayuda a su médcolenfermera del centro de salud. Consulte con su
farmacéutico:

5i ke es posible busque un alisdo, sguien que deje de fumer al mismo
tiempo que usted si es su parejs mucho mejor. Anuncie s iz familis,
smigosias v compafiems’ 55 de trabsjo que ve a dejarde fumary la facha
glegds pare dejario.

Loz pmfesionales sanitarios pusdsn ayudare haciendo un disgndstco
preciso y aconsejandole sobre Bs pautss & seguir y los tralmientos
famnacologicos ndicsdos que B ayudarén s dejar de fumar. Los parches,
comprimidos ¥ chicles de nicotina, el Bupropon y I8 Warenicline, que en la
sctusfided son los tretemientos farmacoibgicos que hen demostmdo ser
eficaces, pueden multplicar por dos las posbildedes de dejpr de fumar,

Practigue y aprenda a resistiricontrolar el deseo de fumar:

Mo fume inmedataments en cusnio le spetezcs, controle 2l desso de
fumer hasts dentro de unos momentos, espere un poco anies de fumar. El
retraso debe ser coma minimo de un minuto v debe ir skrgéndolo
conforme pasen bs diss. Las genss urgentes de fumer no duren més de 3,
& 5 minutos. Aprends a relajarse con una tabla de sjercicios.

CONOZCA LA INTENSIDAD DE 511 ADICCION: TEST DE FAGERSTROM.

Hay une forms sencills de conocer su gredo de dependence de |s nicoting. Bl
breve cuestionarno que sgue (st de Fagerstrom) e syudars & comprobar su
nivel de adiccidn altsbaco.

|

iCuanto tiempo pasa desde gue se levanta hasta que fuma el primer
cigarrllo?

Hasts § minutos 3 punios
Entre § y 30 minutos 2 punins
Entre 31 y 60 minutos 1 punios
Mas de 60 minutos 0 punios

;Encuentra dificil no fumar en los lugaes donde esta prohibido
hacerlo? (cines, bibliotecas, autobis, metro, etc. ).

=1l 1 punios
M 0 punios

De todos los cigarrillos que consume a lo large del dia jcual es el que
mas necesits?

El primera de la mafians 1 punins

Cuslguier oto O punios

iCuantos cigarrillos fuma al dia?

Menosde 10 cigamillos 0 punio=
Entre 11 y 20 cgamillos 1 puntos

]
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Entre 21 y 30 cgamilios 2 punios
310 mas 3 punios

5. zFuma con mas frecuencia durante las primeras homs despues de
levantarse que durante el resto del dia?

= 1 punios
NO 0 punios
&. ;Fuma aungue esté tan enfermo que deba guardar cama la mayor
parte del dia?
=] 1 punios
NO 0 punios

INTERPRETACION DEL TEST:

OBTENGA SU PUNTUACION: Sume todos jos punios obtenidos ai responder
cads pregunta. Puade obtener entre 0 v 10 punios. Su gmdo de adiccon s B
nicotine sers mayor cuanis mas alia sea la cifta obienida.

Puntusciones nferiores o igusles & 3 indican que tiene uns sdiccion bag; =ihe
abienido entre 4 v 5 puntos su sdiccion 2= moderads y =i el resultedo es igusl o
superiora 7 punios tiens una als dependencis. Si su adiccon es modersds o
aits consulte con aigidn profesional sanitario.

REGISTRE LOS MOTIVOS PARA DEJAR DE FUMAR
Primero piense en los mothvos que tiene pars dejar de fumar. Hags una lista por

escrito de los mothvos por los que fums v apunie todss las compensscones
inmedistas que la proporciona el ebaom:

LGUEMOTIVOS TENGD PARA FUMART? LEUE MOTIVOS PARA DEJARLO?
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Si oz motivos pars dejaro son menos imporsntes que Bs rezones por Bs que
fuma, necesitard un poco mas de tempo para ir encontrando sus propos
motivos para dejar de fumsr Mo se preocupe vays pensando en elos, yvs
llegaran,

fGuarde bienestas listas!
Le serviran para mantenerse firme en su propasito.

4.  REGISTRE EL CONSUMO DE CIGARRILLOS

o Cumplimant s hoja siguiente yentréguesels a su medico o enfermara.

o Este registro 2= muy imporanie. Le ayudsm & conocer su maners de
fumaren lgsdierentes siuacones en lasque fuma.

o Anote cads cigamilo (JUSTO ANTES DE ENCENDERLO!

o Apuni desde el primer cigamilo del dia hests el atimo. Debe indicar is
hora en que lo fuma, 2l lugsr donde se encuentrs, la sctividad que edts
realizando en es2 momentn y B necesded de fumaro. (0: ninguna
necesided v 3: méxima necesdad).

o Utilice, una hojs por dis para realizar el registro dumnie una semana. Uns
vez cunplimenisdss entréguelss a su medico o enfermera,

FECHA!
HOR& ACTIVIDADVSITUACION

NECESIDAD [04 3]
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FECHA:

H*  |HORA ACTIDAD!SITUACION
26
27
28
23
L
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5. EJERCICIOS DE DE SAUMATIZACION DEL ACTO DE FUMAR

Para ir peparéndose unos diasanies da degr de fumar

1. Mofume inmedatamente en cusnto kb spetezes, controk eldeseo de fumar
unos momentos, espere un pocoe antes de fumar. El perodo de espers
debe sercomo minimo de un minuto y debe ir slargandob conforme pasen
los diss. Las ganas urgentes de fumar no dursn mas de 3. 8 5 minuins.

2. Intente, desde shora y hasta la fechs en que se ha popuesio dejardo, ser
consciente del acto de fumar y enciends el cigamillo cusndo realment le
aspeterca vy crea que va a disfrutaro.

3. No fume en syunas. Cepilless los dientes, omese un zumo de narang,
dichese y luego desayune. Aumente 2l tiempa desde que == levants hasts
que z& fums el primer cigamillo.

4, Despuss de dessyunar, comer o cenar aspers entre § y 10 minuios anes
de furnar. En el desayuno, =i lo hace cerca de su puesio de tmbajo, deje los
cigamillos, no == los leve pars dessyunar. Levantess de Iz mesa pars
fumar y no fumea &n las sobremesas.

5. Rechace iodos los cigamllos que le ofrezcan y no pds nunca un cigamilln
sungue =& i hayan acabado fos suyos

6. Elijs al menos tres lugams o stusciones en bs que sobm fumar y decida no
hacero més (por ejesmio: an el frebajo, en el coche, an la habitscion,
andando por s calle, pmando cef@, sl odensdor, al tekfono, ate.).

=

Mo fume nunca pars celmar lss genas de comer. Coma algo de fruts, ome
un vaso de sgus o un chicle o caramein sin azicsr para distraerse.

8.  Sile han recomendedo chicles o comprmidos de nicotne, ensaye con elios
lss semanas previss, sustituyendo al menos un cgarilla aldiz parun chicke
o comprimida, De ests forma dominars la Becnica cusndo los necesite de
verded.

iAnimo, pusde conseguiriol




M rantce
L\‘Jl ) WL

6. LISTA DE ACTIVIDADES ALTERNATIVAS A FUMAR

A contnuscian le presentamos uns sens de afematives qus pusds utilizar 2n
lugarde fumarn

*  Masque chices 0 CoMa CRramMens Sin azicar

* Bebs muchos zumos sn azlcar o agua, ya que ayudan a eliminar la nicatina
por s onina, distmen y syuden s controlarel spetio,

*  Respire grandes bocansdas de aire y expliselo lentaments.

* Recusrde qus los sinfomas de sbstinencis son psssgros y controisbles.

= Dichese, kb m=iapra.

» Juegue con las menos con objetos pequenios.

» Evite las stuaciones dificies que no pueds contrlar y que le incien s fumar

durante b= primerosdizs. Sise slejs de Bs Enizciones s mas dificil casran
allas.

* Cambie su punto de atencion, buscando sigo gque e distraigs: wa s
television, ojgs misia, hags ejemicio fisico, llame por elefono, haga
puzzles, haga tmbajos menuaks, mie escapeamtes, cocine, saiga & derun
pasen, vaye al cne, llame 8 un amigo, atec.

= Preste atencion a los sspectos sgradsblas de cads siuscion que ke recusmde
2l tebaoo. Los sspecios negativos son pesapms ydesaparecen.

= Allevantarse hags vanas resprecones profundas disfrutendo del aire limpio.

* Despuésde B comidss ldwese los dientes nmedatamenia,

*  5isu parejs fums le pedirs que no lo hags en su pesencia nien cess. A os/
as amigosias que fuman les pedira que no fumen en su presangia y procure
salir con bsfas amigosias que no fuman.

= Otres aiematives que a usted se le ocuman.

7. PAUTAS PARA EL DIA QUE DEJE DE FUMAR “DIA D" Y LOS PRIMERD 5
DIAS 5IN FUMAR

Seguidemente & damos slgunos conssjos pare resistr Bs genas de fumar
Recuerde que cads dia que pase sin fumar disminuye el nesgo de que vueha 8
fumar un cigamillo:

* Cree asu alrededor un ambiente limpio y fresco. El dis anienor a ls fechs
pmopuesis pars dejar de furmar, no compre sbaco y deshegase de todos bs
cigemilos que tengs. Tire o gusrde ios ceniceros, machems, cerllas, etc. Su
presencia son tentacones pars fumar.

* Rompa con su rutina diafa habitual: Dessyune &n un ugsr diferente al
nabiusl, evéntese nads mész wrminsr de dessyunar, slmozar ¥ cenar
cusndo hable por i=léfono no se ubique donde solia hacero con el oigamillo
an j.mang. Planteese no fumar dia g dis. Digase: "hoy no vwoy s fumar®,
Ewite pensar en "nuncs mas vohers s fumar.
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= Manténgase ocupado el mayor tiempo posible: Pradique algunz afician
que le gusie: vays al cine, ka mvistss o libros, guede con amigosias,
practique algin deporte adapiado 8 sus necesidades (caminar por ejemplo
es una exmelente sctividad fisica). Es convenientz tener las manos ocupedas
{baligrafos, pulseras, bricolae, etc.).

= LHilice adecuadamente |a medicacion para dejar de fumar: Recuerde la
dosis que bense que tomar y la fecyence. Siga las instrucciones de su
medico/a, enfermaro/a y farmacdution/a. Uilice los férmecos corectaments
para que Engan e maximo efecin.

= Redurca el estrés: Los primems dias tras dejar de fumar puede
expenmentar diversas sensaciones, nclso ocasionalmente unss inensas
genas de fumar produciéndale ansiedsd ytension. Pongs en practica aiguns
técnica de relajscon pars os momentos de dificulsd. Mire el reloj y mientras
sa relajs espers que pase un minuto.

= Esté aento y vigilante enlas situaciones dificiles: En los encuantros con
otras personas que fumen infimeies da que ests dejanda de fumar. Siests
de mal humar o triste no se deje smssirar por pensamientos negstivos.
Reconozea que B sdiccion 25 ia que ntenis vencere y recuerde que usted
pusds mas que un cagarrifka.

= (Conozca y controle el sindrome de abstinencia: Aparece a las pocss
horas de consumir tabeco y puede dursr varss semensas.

= Tome mucha agua y otros liquidos: Evite =l consumao de café y alcahol.
Haga una almentacion varsda (frutes y verduras), beba mucha agus y
zumos de fruts sin azicar noos en witsmina C que le ayudera = eliminer mas
rapidamenie is nicotina.

= Mastique algo: Procure que ses bsp en cabras como chicle sin aziecar,
una manz=ens, fresas, gajos de namnjs, limdn, ete

= En ningln caso compre tabaco y sobre odo jno de una sola calada! El
resgo de wolwer 8 fumer 25 grende. Si B ofecen tsbsco, s=s fajsni:
“Gracias, no fumo”. Presume con orgullo de estar sn fumar. Piense que bs
fumadores tembien quisieran dejaro y tal wez pusda motivares para que
elios inicien &l proceso de sbsndono. Famiiaricese y disfrute de oirse decir
"estoy dejando de fumar’.

= Guarde el dinero que vaya ahorrando. Compre ung huchs v mets cads diz
2l dinero que sa gastana en fsbaco. Hegase un ragsb que B spetezra.

= Busgue apoyo en su familia, amigosias y compaferosias. Efjs 5 una
persona que pueds escuchare y le preste su spoyD siempre que b necesie;
s ells poded recumir siempre que tengs muchss ganss de fumsr o
zimplemente cuando sienta B necesdad de hablar con alguen.

Recuerde gue =i tiene muchas ganses de fumsar debe respirar profundament v
realizar los ejemicios sencilios de miejacion. Si puede haga sho que le permita

calmar los nervios {ssfir 8 caminar, esoucher misics.. ). Recuere que pueds
estar satisfacho por el esfuerzo reslizado pam seguir sin furar. El objetivo noes

eliminsr lss ganss de fumar sno sprender s controlarss

Dejar de fumar requiere esfuerzo y trabajo, pero usied puede conseguido.

[

M Contse

8.  RECOMENDACIONES CUANDO LAS GANAS DE FUMAR SEAN INTENSAS

Es posible que los primeros dias despues de dejar de fumsar tenga deseos muy
intensos de fumar scomparisdos de sintomas dessgredsbles como ansiedad,
imitabifidad, cansanco, sumento de apetits, sintbmas depresivos, sensacion da
fatiga, dificulted en ls concentracion y trastomos dal sueno. Recuerde que son
deseos pessjeros que dessperecen, que duren no mias de 3 o 4 minuios. Cebs
tener preparsds uns solucon pars no clsudicar. Muncs piense que par fumar un
cigamillo no pasa nada. El consumo de iebaco es dificil de ontolsr

Sile sobrevienen estss ganas iniensas de fuman

1. Espes 5 minuios con el relojen B mano espimndo profundemente. Piense
que i=s genas de fumar pasan rapidamente: Duran de 3 8 4 minuios v
después s= wuelven 5 repetir al csbo de 30 8 40 minutos. Sino fuma,
notars como oon el iempo, los desens de fumar se hacen cada wez menos
intensos y duraderos y su apancion se dilatars s b largo del dis.

2. Cambie inmadistamente de siuacion o sctividad en la gua == encusnira: El
dese=o no es etemo, &l deseo pasa, hey que relzjerse y pensar en otras
COEEE.

3. Tome un sustiuto del tsbeco: Bebs un gran veso de sgus, nfusones y
zumos nstursles, coms carameios y chicles sin szlcar, coma una peza de
fruts. Evite los dulees, futos secos ygrasss

4. Doupe inmediataments las manos: Haga alguns sctividad que le haga dificil
fumar. eprcicio fisico, lsvar el coche, ducharse, cuidsr &i jardin o las
plantesde & cass.

5. Llame por ieiéfono s unia amigo/s.

6. Ponga en practica Bcnicas de relsjscon: mespire lenis y profundsmente
durante unos minuios.

5i el medico’enfermera le ha recmmendado el aporte de nicotine tome un
chicle o un conprmido de nicotina.

Recuerde que no debe ener cigamillos a mano, es mas fBcil resistir si hay que ir
& buscar cigamillos, Les ganss iguslque wienan se van.

Repase sulista de mofivos para dejar de fumar y |a lista de aliernativas
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5. COMO AFRONTAR EL SINDROME DE ABSTINENCIA

Sintoma Recomendaciones para afrontardo
Desecintenso de fumar iEzpers! 185 "ganses de fumar” solo duran 2 0 3
minutos, y cada vez seran menos iniensas y
fracuentes.
Cambie de ugaro activided.
Respire profundamenie 2 o 3 veces seguides o
practique aigin ejercicio de wlajacion.
Beba sgus o zumao con pocss cabriss, Mastgue
chicle sin szlcar.
Pemanezca ocupsado (trabajo, depore, sficiones).
Hepga uns pauss, detengsse y refledions.
Camine yhaga ejercicio fisico.
Diichese o fome un bafio.

= Evite el ca® ybebidss con cafeina.
Dificultad de concentracion |- Mo se exis mucho durante 1 o 2 semanss.

= Aumente las horss de sueno.
Hage depor= o0 ajguna actividad fisica.
Evite bebidss alcohoheas.
Practique ejercicios de miajacion.
Dichess o tome un bafo csfiente.
Evite cafe y aloohol.
Beba mucha agus y Zumos con pocss cabnias.
Controle Is ingests de gresas y de szucemes|
refinados.
Aumente verduras y frutes en la dista.

- Coms con mas frecuenca y menos cantidad.
Insomnio - Ewie te, café y bebidas con cols por | iarde.
Tomes infusiones.
Aumente la actividad fizics.
Hégsse darun massje.
Al scostarse tomese un vaso de leche caliente o
tils.
Hegs sjsrcicios de relajscon en ls cama.
Evite ias siests.
Ses muy reguler con los horarios de sueno:
acusstese ala misma hora.
‘Cene hgero dos horas antes de scostarse,
Mantenga su adivided: tmbajo, depore, aficones.
Hzgs o que mas le guste. Prémissa.
Evite }g spleded. Busgue ls compariia de amigos.
Aumente las horas de susfio.
Camine. Realice ejercicio.
Hega una diets rca en fibra.
Bebs muchos liquidas, sobre fodo agus.
Ses regulsr en sus habios. Intente evacuar su
intestno s dano [si es posble tras eldessyuno).

Irritabilidad/ Merviosismo

Dolor de cabezm

Aumento de apetito

Cansancio, desanimo

Estrefimiento

10. RECOMENDACIONE S PARA CONTROLAR EL PESO:
UNA ALIMENTACION SALLK E.

Al dejar de fumar no es dificl engordar. Es una reaceon pasajers, que luego no
tiene porgué contnusr.

Debe tener siempe en cuents que los beneficos para ls salud de dejar de fumar
axceden en mucho 3 los nesgos y molestias asocindos con la posible gananca
de paso.

:Gué se puede hacer parm reducir la ganancia del peso?

L Aumenterel nivel de sctivdad fisica de forms rezonsble: Ayuda 5 mducir
peso y ansiedad. Es un buen momento pars empezar a hsoer ejercicio v
quemsr las posibles cabrias sobmnies. Ls mejor opoion es caminar & buen
pes0 o simpemente pasear.

- Disminuir ls ingests de cselonas en 200-300 al diz: Al dejar de fumer el
metabolismo por la susencis de ls nicoting s= vueive mas lento y por tenio,
debe educr slgo les cantdsdes de comide pare poder sdaptarse a esta
nueva siuacion. Aproveche esta oportunidad psra cambiar y mejorar su
dieta.

Ademas tenga en cuenta gue:

L Mo es convenienie ponerse s hacar régimen estricio en esibs momenios,
ya que hay que concentrarse en dejar da fumar. A partir del tercer mes se
puede comenzar con una diets =i usted lo desea.

L Cusndo &ngs ganas de picotesr ente comides, recuma & futas (naranjss,
fresones, manzansas), verduras {bajas en cabrias), cammelos o chicles sin
szlcar

. Beba liquidos y zumos de futa sin aziicar, sl menos 2.5 jitros 8l dia. Beba
dos vasos de agus antes del dessyuno, comids y cena.

. Mo son sconsepbles Ilss comidas abundantes; programe  comidas
frecuenies {5 o 6 al dia) y de poca cantidsd. Evile los fritos, cames muy
sazonadas, o0 comidas muy condimentsdas. Reamplsce las camas y salsas
por polio y pescado.

. Tome muches werduras, futss frescas, cereskes y legumbres.

. Evite las bebidas alcohilicas y los refrescos comerciakes.

] Cambie el azlicar dei café por sacarins o sln edulcorsnie arificial.

. Saltarse comidas no es una buena ides pars perder peso & g laga,. S0
scoslumbre suU cuerpo &8 Cconsumir pocss cebriss, cuando coms
nomaimente suments® de peso facimente. Por ko tento, la mejor forma

de evitar engordar s cambar un poco el tipo de comida, s menem de
cocinaris, comer poco ¥ muchas veces al dia.

. Descanze suficientemente.
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11. COMO RELAJARSE TECNICAS DE RELAJACION.

Las técnicas de misgcion consisien en ejerciar una respiracion profunda que
suments ls capscided pulmonar y mepre la ventilecidn y ls oxigenacion, loque s
Su vez, propofciona sensacion de calms y tenquiidad. Permite controlar
algunos siniomss de sbstnencis y distreer &l pensamienio cuando aparecan
deseos de fumar. Conviene precticarss y entrenarse con snierondsd & las
situsciones de riesgo pars obtensr mejoms resultsdos.

La posicion puede ser variada:
1. Tumbadois boca amiba con las modillas dobidss y las manos en el
abdomen.
2. Sentsdo con B region lumbar apoysda an el respafio del asiento, la
aspaia vertical y las piemas milajpdas con eliabn en lines con ke rodilla.
3. De pie. caminando, etc.
Fealice i ingpiracion, manienga el aire y luego
explizeis. controiando el tempo de cada fase
zegun s relacidn 1-1-2, sz decir mantener &
aire ei mizmo tismpo que duro [3 inspiracidn i
expulsado en el dobe oe fempo (ejerpio; 5
zegunoos  fomsnoo  sine, 5 zegundos
manteneno y 10 ssgundos expuizandoin).

Esta pauts respirsiona es uns habilidsd gue usted debers sprender, y que
cusma mas s= pradics, mepr se reslzs y mepres resufisdos spors. Se
recomiends reslizar los ejercicios al menos tres weces sl dim, dursnie dos
minutos en cads acason.

Existen wvarios tpos de respirecion. le pmoponemos 3 espiracion

diafragmatica’ abdominal:
Cologue zu meno scbe el vienfre y fome gire
fenfamente poris nanz, infenisndo lewar ef aire
s ls bsse de bz puimonez. Ef muscuio
disfragms bag v empuja el vienfre hacs fusm,
elevando nuesztrs meno. Maniengs ef aie an
oz puimones y expllssic soplando Jentamenis
por ia bacs. S vientre ird descendiende ¥ con
fs mano spoysds; Mmalmente expuize fodo el
aire gue pueds hundiendo ef vienfre oon uns
coniraccon lgera de sus miscuios.

12. REDUCCION GRADUAL DE CIGARRILLO 5.

Este méwdo consiste =n Iz reduccon pmogresiva del spone de nikotine
reduciends el nimer de cigamillos fumados, como paso previo 8 B
deshabiuscon complets.

Se inigia une o dos semanas antes del abandono defnitiva del consumo de
tebaco.
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En ls primers semans debe reducir 2l nimero de cigarillos & una cantidsd
concrets. Le sguiente semana se reduce de nuevo B cantided nicial
Poszferommenta se suprime &l tsbaco.

Para saber cuantos cigamillos debe disminuir, =2 sdjuntan dos tablas, una pam
la primera samans yotre pam la segunda semana.

PRIMERA SEMANA:

Comience a reducir el nimero de cigarrillos. El objetivo &= que = lo largo de
esta semans llegus = |z mets propuesta (ver tabla 1). Para conseguiro &nds
que ir reduciendo en funcidn del nimero de cigamillos que hs furado de meda
Iz semans anieror (lines bess). De ests forma, por ejerplo, =i fumo 20
cigamillos, esta semana no podra fumar mas de 14. Elijs segin su caso el
nimero méxima de cgamillos que deberia fumar ls semana que viene:

A HAITA AHORA A PARTIR DE AHORA 3 HAITA AHORA A PARTIR DE
FUMAEA UMAMEDLA MO DEEE FUMAR FUMAEA UMA MEDIA DE | AHORA NO DEEE
DE QLINEA EAREL: WA DE: QLIMES EAIE): FUBLAR WA S DE :
B0 cg/dimo mas |35 cg/dia 156-20 cigidia 10 cg/dia
40-B0cigidia 28 cgidia 12-15 cigidia 8 cigidia
35-40 cigidia 30 cgidia 10-12 cigidia T cigidia
30-35 cigdia 21 cgidia 8-10 co/dis 6 cigdia
25-30 cigdia 17 cgidia 6-F cigidis 5 cigdia
20-25 cigdia 14 cg/dia 5 cigidia o menos | Mo reducir

Tabda 1. Dieminucion dsl nu mers de cigammliee para i3 prim era samana.

SEGUNDA SEMANA:

Continde sies preciso con la 2° reduccion del nomero de cigarrillos. Para
llevar & cabo esie descenso, deberia llegsr a la mets propuests ndiceda en &
tabla, pussts en funcidn delndmero de cigamillos que fumsbs de medis hace dos
zamanss (lines base). De ests forma =i fumaba de medi hece dos semanss 20
cigamillos, ests s==mana no podrs fumar mas de & cgamillos.

Elija segin su caso el nimem da cigamillos maximo que tene que estar fumando
al terminar b segunds semans:

WUMERD DE E FARTIR DE WUMERD DE E FARTIR DE
CIRARRILLOZ QUE HHORA KO DEEE CIBARRILL 02 QUE AMORA WO DEEE
FUMAEZ A EAJEL: | FUMAR MAY DE: FUMAES (LINEA EAIE] | FUMAR MAE DE:
50 cg/dia 0 mas 24 cgidia 20-25 cigidia 10 cgidia
40-50cigidia 20 cgidia 15-20 cigdia 8 cigdia
35-40cigidia 16 cgidia 10-15 cigidia 6 cigidia
30-35 cigidia 14 cgidia 6 -10 cigidia 5 cigidia
25-30 cigdia 12 cg/dia 5 o menos cigidia | Mo reducir

Tabida 2. D leminucion del numere de cigarrilos an 13 segunda samana.

Es imprascindible reslizar, un registm de cigamillos furmedos hasts que se dep
de fumar. Se llevars s cabo con el fin de controler &l ndmer de cgarmillos. El
ragistro se rellenars justo antes de encender cads cigarmrila.




