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Guia para dejar de fumar

Si vos o un familiar fuman, esta guia podra ayudarlos a desentrafar la trampa en la que estan
atrapados. El objetivo de la guia es ofrecer recomendaciones Gtiles para comenzar el camino
hacia una vida sin tabaco.
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Preparese para dejar de fumar

;Qué es el tabaquismo?

El tabaguismo es una adiccion psicofisica de base quimica que afecta directamente areas del
cerebro humano. Como toda adiccién, las personas tabaquistas se encuentran atrapadas, quieren
dejar de fumar, pero no pueden. Muchas veces el “no puedo” da paso al argumento de “no quiero”.

Algunas personas pueden abandonar el tabaco por si mismos, pero muchas otras necesitan ayuda
profesional para logarlo.

(Es un problema para vos fumar? | SI | NO

Si respondiste “SI”: esta guia es para vos.

Si respondiste “NO”: debes saber que el fumar es un factor de riesgo para tu salud.
;Como tomar conciencia del problema? Reflexionando sobre:

« Como actua el tabaco en tu salud.
« Como afecta tu consumo en los convivientes.
« Preguntarte qué beneficios obtendrias dejando de fumar.

Fumar ;es una adiccion?

Si. El alcaloide que contiene la planta, que es la causa
de la adiccion que produce, es la nicotina. Esta se
absorbe muy réapidamente tanto en la mucosa oral,
como en los pulmones.

En unos segundos llega al cerebro donde se une a
receptores nicotinicos y produce un efecto placentero
y gratificante, que es la causa de adiccion que genera.

El sindrome de abstinencia se caracteriza por:
ansiedad; dificultad para concentrarse; aumento del
apetito; impaciencia; ira e intranquilidad.

:Sabés que al fumar estas atrapado en una trampa?

Fumar es una enfermedad. Se trata de una triple dependencia: gestual, fisica y psicologica.

Lo gestual esta referido al acto repetitivo en las personas que fuman que es sacar, encender, aspirar
y exhalar, se asocia con un acto automatico. La adiccion fisica se corresponde con el deseo de fumar,
también llamado “hambre de nicotina” y generalmente —~una vez que se hainiciado el tratamiento-
desaparece alos pocos minutos. Por otra parte, el aspecto psicologico de la dependencia esté rela-
cionado con laidea de fumar, por ello sera importante cambiar el foco de los pensamientos, es decir,
pensar en otra cosa.
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Preparese para dejar de fumar

Larazonde ladificultad para el abandono del consumo de tabaco es esta triple dependencia, que
hace que quedes atrapado en una red de dificil desentramado. Entonces, es importante que hables
con tu médico para pedir ayuda, él te guiara sobre las diferentes formas de tratamiento.

En las entrevistas iniciales es importante que se evalte depresion; trastornos de
ansiedad u otro cuadro asociado a consumo de (alcohol u otras sustancias fumadas),

de tal manera, puedas trabajar sobre ellas paralelamente a haber iniciado
el tratamiento para dejar de fumar.

Herramientas de motivacion para dejar de fumar

;Estas atrapado en el tabaco? ;Necesitas fumar para “sentirte bien™?
Descubritu grado de adiccion al tabaco con la calculadora de adiccion a la nicotina.

A)

Calculadora de adiccion a la nicotina

Cualquiera sea el resultado, llamanos, podriamos orientarte sobre como comenzar un tratamiento
para dejar de fumar.

B) Calculador de cigarrillos:

Es otra herramienta que podemos ofrecerte para motivarte a dejar de fumar, es saber cuantos
cigarrillos consumis por anoy cuanto invertis en pesos por esta adiccion.

Calculadora de cigarrillos

Si deseas mas informacion sobre nuestro Programa para Cesacion Tabdquica, lldamanos al
0810-333-6800 Opciodn 6, de lunes a viernes. O escribirnos a: pct@swissmedical.com.ar

C) Para acompanar tu decision de abandono del cigarrillo es conveniente que realices
ecuaciones positivas:

Dejar de fumar = Estar mas saludable.

Dejar de fumar = Ahorra dineroy problemas de salud.
Dejar de fumar = Estar mas tiempo con tus afectos.
Dejar de fumar = Cuidar a mi familia.

D) ;Pensaste qué es lo que NO te gusta de fumar? Registralo, te ayudara a reflexionar.



https://www.swissmedical.com.ar/smgnewsite/pdf/prepaga/guias_prevencion/calculador-consumo.xlsx
https://www.swissmedical.com.ar/smgnewsite/pdf/prepaga/guias_prevencion/test-nicotina.xlsx

¢Coémo dejar de fumar?

Hablar sobre la preparacion necesaria para poder tomar la decision de abandonar el tabaco implica
crear conciencia de autocuidado informandose o reflexionando sobre sus propias motivaciones
para dejar de fumar.

Saber y estar bien informado ayudara a tu motivacion.

;Como comenzar?

Las medida nimero UNO que ayudara a cesar de fumar es la de NO hacerlo en ambientes
cerrados y mucho menos en presencia de convivientes.

Sitenes hijos pensa en ellos, no los inicies en la adiccion.

Sino podés evitar fumar, hacerlo saliendo a la calle, mostrarles que no es saludable hacerlo
en ambientes cerrados y explicales que no podés controlar las ansias de fumar.
Ellos te lo van a agradecer.

Es importante pedir ayuda para cumplir con tu objetivo, es el mejor camino

para comenzar a pensar en dejar de fumar. Dejate ayudar.

Para comenzar con un tratamiento hay que estar preparado, ;como saberlo?

Diagnostico de la etapa de abandono y su enfoque terapéutico

No todas las personas que fuman se encuentran en condiciones para comenzar un tratamiento para
dejar de fumar de forma inmediata, para ayudar con éxito a un ser querido que fume, es Util conocer
previamente en qué fase de abandono se encuentra.

El proceso de abandono del cigarrillo podria conllevar un cambio de conducta a través de 5 etapas:
* Precontemplacion: la persona que fuma no acepta que tiene una adiccién o un problema.

e Contemplacion: es una etapa caracterizada por la contrariedad o contradiccion.
La persona se da cuenta de que tiene un problema con el cigarrillo y comienza a pensar que
deberfan dejar de fumar.

* Preparacion: es una etapa caracterizada por la motivacion de comenzar con el tratamiento.

e Accion: Es lafase donde las personas tienen que esforzarse y comprometerse con el tratamiento.
La etapa mas importante es durante los primeros 6 meses. El pensamiento magico debe dejarse
de lado. Es una etapa dificil, pero no imposible de transitar. De no tenerlo en cuenta, es probable
que vaya hacia una recaida.




¢Como dejar de fumar?

® Mantenimiento: Luego de seis meses de haber dejado de fumar y no haber recaido, las personas
entran en la fase de mantenimiento. Con lo aprendido se debe seguir trabajando para prevenir la
recaida. Una de las causas mas frecuentes de la recaida esta asociada a problemas emocionales
tales como enojo, ansiedad, depresion y estrés. Es importante estar advertidos y aprender a
manejar estas emociones.

;Cudles son los sintomas de la abstinencia a la nicotina?

La falta de nicotina conduce a los sintomas de abstinencia. La mayoria de estos alcanzan su
intensidad maxima de 24 a 48 horas después de dejar de fumar y luego disminuye en las siguientes
2 0 3 semanas. Algunas manifestaciones a tener en cuenta son:

[rritabilidad, mal humor, intolerancia.
Aumento del apetito.

Dolor de cabeza.

Taquicardia, temblores.
Desconcentracion.

Conocerlas te ayudara a prevenirlas y atenuarlas. También es conveniente que tus seres queridos
tengan conocimiento para contar con mayor apoyo y comprension.

Tres pilares importantes para mantener bajo control
el sindrome de abstinencia son:

® Realizar actividad fisica, agregar
algunas técnicas de relajacion.

® Reordenar la alimentacion.

e Conviene agrega al tratamiento
una consulta profesional.

Diferentes estrategias para disenar un camino para lograr
El objetivo: dejar de fumar

Para comenzar a trazar ese camino debes repasar tus comportamientos: comenzar a registrar
en la planilla del anexo qué te impulso a fumar, es decir, qué conducta estuvo vinculada

al momento de fumar. Esto es muy importante para comenzar a poner una distancia
instrumental entre vos y el cigarrillo.

Hay que recordar que No sos un “fumador/a”, sino una “persona que fuma.”

Solo asi podras comenzar a disefar tu estrategia para desalentar el consumo del cigarrillo. Entonces,
cuando ubigues cuales son esas conductas, podras comenzar a gobernarlas. Este serd un momento
propicio para que consultes a un experto.

Lldamanos al Tel. 0810333 6800 opciodn 6, o escribirnos a pct@swissmedical.com.ar.
Programas para cesacion tabdquica.
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¢Como dejar de fumar?

Otras estrategias para dejar de fumar:

Planea lo que vas a hacer en lugar de fumar:

* Sé lo mas especifico posible. Por ejemplo, si en el pasado fumabas mientras tomabas una taza de
café, ahora reemplazalo por el té. Es probable que este no desencadene el deseo por un cigarrillo.

* Cuando te sientas estresado, sali a dar un paseo en lugar de fumar un cigarrillo.

» No lleves cigarrillos en el auto, en su lugar colocar caramelos o chicles.

e Buscé actividades recreativas que ocupen tus manos y mente.

e Sifumas después de comer, a modo de ritual, busca la manera de reemplazarlo, por ejemplo,
comiendo una fruta o bien levantate de la mesay realiza otra actividad.

:Qué tipo de tratamientos puede realizar una persona que
quiere dejar de fumar?

La eleccion del mejor tratamiento y su seguimiento son importantes para conseguir su eficacia.
Los medicamentos ayudan, pero no son suficientes, conviene también incluir técnicas que ayuden a
realizar cambios en la conducta.

Los tratamientos disponibles pueden dividirse en: farmacolégico y no farmacolégico.

Existen distintos tipos de tratamiento farmacolégico, la eleccion dependera de cada caso.
Diversos estudios han demostrado que la eficacia de usar medicamentos puede cuadruplicar
la probabilidad de lograr dejar de fumar. El médico tratante debera tener en consideracion las
interacciones y eventos adversos que podrian presentarse durante el tratamiento.

Algunos posibles tratamientos farmacolégicos:

Terapias de reemplazo nicotinico (TRN):

* Parche de nicotina; chicles; comprimidos dispensables.

e Spray nasal: Este podria producir dependencia. No use grandes dosis, tampoco usarlo
frecuentemente, ni por un periodo méas prolongado que lo prescrito por su médico.
Consulte siempre con él, ademas, sus contraindicaciones.

Terapias no nicotinicas (TNN):

e Bupropion.
e Vareniclina.

Estrategias No farmacologicas

Este tipo de intervenciones, combinadas con el tratamiento farmacolégico, mejoran la eficacia del
mismo. La eleccion del mas adecuado dependera de las posibilidades de cada personay el entorno
en el cual se encuentre.




¢Coémo dejar de fumar?

Las terapias no farmacoldgicas mas relevantes son:

*Consejos breves impartido por expertos.

e Terapia psicologica: incluir grupos de apoyo, asesoramiento o técnicas especificas
para modificar la conducta.

eSeguimiento telefénico.

eSumar ejercicios fisicos.

;Por qué estd prohibido el cigarrillo electronico?

La OMS (Organizacion Mundial de la Salud) afirma con contundencia (02,2020) que el cigarrillo o
sistemas electronicos de suministro de nicotina con sabores (ENDS, por sus siglas en inglés) «son
indudablemente daninos, deben estar estrictamente regulados y, lo mds importante, deben mantenerse
fuera del alcance de los nifnos».

Enla Argentina el cigarrillo electronico esta prohibido por disposicion del AN.M.AT. 3226 desde
2011. Otros paises con prohibicion total son: Canadéa, Nueva Zelanda, Brasil, Uruguay, Colombia

y México. En 2016, la AN.M.AT.ratifica la decision adoptada mediante la disposicion 3226/11 de
prohibir laimportacion, distribucion, comercializaciéon y la publicidad o cualquier modalidad de
promocion del cigarrillo electrénico en todo el territorio nacional, debido a la escasa evidencia sobre
la eficaciay seguridad a largo plazo del cigarrillo electronico (1)”. Ministerio de Salud de la Nacion.
Guiacigarrillo electroénico.

Mds informacion

Los jovenes y el consumo de cigarrillo

Uno de los problemas de salud més relevante entre jovenes argentinos es el consumo de tabaco.
Este (seglin datos de la Encuesta Mundial de Tabaquismo en Jévenes (EMTJ, 2012), que incluye
alaArgentina), entre los adolescentes, estd en descenso: méas de 30.000 jovenes de entre 13y 15
anos dejaron de fumar en los Ultimos cinco afos de realizada la investigacion, lo que representa
una reduccion del consumo del 24,5 % al 19,6 %.

Ademas, las estadisticas indican que el 47,5 % de los jévenes estuvieron expuestos al humo de
tabaco ajeno en el hogar y un 52,5 % en espacios publicos cerrados. Otro dato relevante es que
6 de cada 10 jovenes fumadores hicieron el intento de dejar y que 6 de cada 10 jévenes
fumadores, quiere dejar de hacerlo. Estos datos son propicios para ofrecer ayuda a los
jovenes que estén atrapados en la adiccidn. Si tu hijo necesita ayuda, no dudes en recomendarle
que nos llamen.

Si deseas mas informacion sobre nuestro Programa para Cesacion Tabaquica,
llAmanos al 0810-333-6800 Opcidn 6, de lunes a viernes.
O escribanos a: pct@swissmedical.com.ar




¢Cémo dejar de fumar?

(Estds embarazada o dando de lactar a tu bebé y fumas?

Esta etapaes muy fértil para tomar la decision y dejar de fumar. Es la mejor que podes tomar por
el bien de tu salud y la de tu hijo.

No existe una cantidad minima de cigarrillos que sea segura. El bajo peso al nacer se relaciona
incluso con un solo cigarrillo diario. Si estas expuesta al Humo Ambiental de Tabaco (HAT) en tu
hogar, es importante que el mismo sea 100% libre de humo de tabaco. Si estas expuesta en tu
trabajo, existe una ley que te ampara (ley nacional 26.687). Hacé valer tu derecho.

Entre un 15-20 % de las embarazadas en Argentina son fumadoras. No sientas verglienza en
contarle a tu obstetra que fumas. Existen tratamientos y lugares donde te pueden ayudar.

También podes llamarnos al tel 0810 333 6800 opcién 6 o escribir
a pct@swissmedical.com.ar.

Personas que fuman con Enfermedad Pulmonar Obstructiva
Cronica (EPOC)

La EPOC por lo general es causada por fumar cigarrillos, pero la exposicion a largo plazo de otro
tipo de irritantes para los pulmones, como el humo de segunda mano, también puede contribuir a
esta afeccion. Enla etapainicial de la EPOC puede no haber sintomas o puede que solo se
presenten sintomas leves. Al empeorar la enfermedad, los sintomas pueden volverse mas graves.
La gravedad de estos dependera de la magnitud del dano a los pulmones.

Siseguis fumando, el dano se producira mas rapido que si dejas de fumar.
Pedi ayuda profesional.

Lldmanos al tel. 0810 333 6800 opcidn 6 o escribirnos a pct@swissmedical.com.ar.

Para mas informacion sobre la enfermedad consultar nuestra guia




¢Como mantenerse libre de humo?

Trata de NO ver los intentos pasados de dejar de fumar como fracasos.
Velos como experiencias de aprendizaje.

:Volviste a fumar y crees que es una recaida?

Decimos que una persona que fuma sufre una recafda cuando, luego de haber dejado de fumar, no
pudo mantenerse sin fumar durante el tiempo esperado de 6 meses en la etapa de accion o cuando
la persona volvié a fumar durante la etapa de mantenimiento hacia atras, es decir, hacia etapas
anteriores del proceso de abandono del cigarrillo. La recaida es posible, de hecho, muchas personas
han dejado de fumar luego de varios intentos fallidos. Estas también son mas frecuentes dentro de
los tres meses de haber dejado.

Luego de una recaida se espera que puedas:

e |dentificar las causas que te llevaron a recaer.
e Aprender de tus erroresy prepararte para el siguiente intento de abandono.
e Pedir ayuda profesional.

La mayoria de las personas que fumany recaen no se dan por vencidos, no dudan de si mismos ni
de su capacidad de volver a abandonar el cigarrillo. Ellas vuelven a las etapas de Contemplaciéon
o Preparacion y luego de un tiempo estén listas para iniciar de nuevo la etapa de Accion.

Muchas veces las recaidas fortalecen a la persona que fuma, porque son experiencias que la ayudan
a entender mejor las situaciones que la llevan a fumar y cuales son los mecanismos que debe utilizar
para poder abandonar el habito definitivamente.

Otras veces, luego de una recaida, se desmoralizany se sienten frustradas. Se ven a si mismas como
un total fracaso, sienten culpay verglienzay piensan, equivocadamente, que no tiene sentido volver
aintentarlo.

Después de una recaida, antes de hacer un nuevo intento de abandono del cigarrillo, lo mejor para
vos es tomarte un tiempo para pensar sobre lo ocurrido y para aprender de los errores cometidos.




¢Como mantenerse libre de humo?

;Qué podés hacer si volvés a fumar?

Podes aprender de tu recaida que:

1- Pocas veces una persona que fuma logra abandonar en el primer intento.

2- El método de “ensayoy error” no es una buena forma de dejar de fumar.

Requiere de apoyo profesional.

3- Abandonar el cigarrillo es un proceso activo, tiene una forma de espiral. Los retrocesos te
sirven para aprender y prepararte mejor para superar con éxito las etapas en las que antes
cometiste errores.

4- Es necesario usar las estrategias y técnicas de un modo correcto. Por ejemplo, no reemplazar
una conducta problemética por otra, como seria sustituir fumar por comer o creer que todo
depende de la fuerza de voluntad. Hay que disefar, junto al profesional, estrategias adecuadas
en los momentos adecuados.

5- Estar preparado para las complicaciones.

6- Un tropezon no es una caida. Un tropezon no significa que hayas fracasado. La culpay el
auto-inculparse son procesos bastante ineficaces para ayudar al cambio. Es importante no
magnificar el tropezén y saber que se puede regresar al camino de la abstinencia.

7- Los pequenos pasos en la direccion equivocada llevan a las grandes recaidas.

8- Elestrésy la presion de los demdas pueden provocar una recaida.

9- El aprendizaje se traduce en accion.

Si tu deseo es sentirte bien y vivir bien, estamos para acompanarte y ayudar a que

cada dia construyas una mayor conciencia de autocuidado responsable.

¢{Como conseguir ayuda?

Si deseas mas informacién sobre nuestro Programa para Cesacion Tabaquica, llamanos al
0810-333-6800 Opciodn 6, de lunes a viernes. O escribirnos a: pct@swissmedical.com.ar
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MIDIENDO SU CONSUMO

Es indispensable que usted conozca con precisién su problema y no diga “mas o menos fumo...”. Cuente
entonces cuantos cigarrillos fuma cada dia al menos durante una semana, lo cual le permitird comparar su
progreso una vez que entre en accion, ademas le dard una mejor idea de lo que necesita cambiar.

Para ello se le sugieren los siguientes ejercicios:

Tendra que anotar cuantos cigarrillos fuma, la hora, con quién, etc. Necesitara llevar papel junto a su
paquete de cigarrillos para escribir cuando fuma fuera de casa. Hagalo al menos durante una semana.

CigarrilloN° Hora Lugary Actividad  Compania Causa
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HOJA DE REGISTRO

Registre todas las veces que fuma. Asi vera cuales son sus horarios problematicos. Esto la ayudara para
ver qué situaciones estan mas relacionadas con su conducta de fumar.

Horario ‘ IS ‘ Martes ‘Miércoles‘ Jueves ‘ Viernes ‘ Sabado ‘Domingo

6 -7 hs.

7 - 8 hs.
8-9hs.
9-10 hs.
10- 11 hs.
11-12hs.
12 - 13 hs.
13- 14 hs.
14 - 15 hs.
15-16hs.
16 - 17 hs.
17 - 18 hs.
18 - 19 hs.
19 - 20 hs.
20 - 21 hs.
21-22hs.
22 - 23 hs.
23 - 24 hs.
1 hs.
-2 hs.
- 3 hs.
-4 hs.
-5 hs.
- 6 hs.
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