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= Componentes y efectos del tabaco
= Beneficios de dejar de fumar

= Proceso de abandono

= Dejar de fumar

= Prevencion de recaidas
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COMPONENTES DEL HUMO DEL TABACO
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El tabaquismo puede causar cancer
en casi todas las partes del cuerpo.
Algunos de los canceres

que los investigadores

saben que son causados

por el tabaquismo son:

boca, nariz
y garganta -

laringe _
tracuea -
esofago —

pulmones
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pancreas -

rinones y uréter

vejiga -

cuello —
uterino

médula dsea -
y sangre
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BENEFICIOS DEJAR DE FUMAR

Corto plazo Largo plazo

= Descenso presion arterial en = Riesgo coronario disminuye el
minutos 50% en 1 ano
= Caida del CO en horas = Riesgo de Ictus se iguala en 2-5

= Mejora gusto y olfato en dias anos

= Riesgo de cancer de boca,
garganta, esofago y vejiga,
disminuye el 50% en 5 anos

= Funciéon pulmonar mejora en
2-3 meses
= Mayor confianza personal : : ,
Y P = El riesgo de morir por cancer de
= Mejora la autoestima pulmén disminuye el 50% en 10
anos
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AL DEJAR DE FUMAR DISMINUYE EL RIESGO DE

Infarto

Cancer de boca y esofago
Cancer de laringe
Enfermedad coronaria
EPOC
Cancer de pulmén
Cancer de pancreas
Ulcera péptica
Cancer de vejiga

Enfermedad vascular periférica
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EL PROCESO DE DEJAR DE FUMAR |

FASES DEL ABANDONO DE CONSUMO DE TABACO

Preparacion
Me estoy preparando

Accién

-~ Ppara el cambio Ya estoy cambiando Accion
Mantengo
los cambios

I

Contemplacion
Estoy pensando
en dejarlo

':~‘--_~

Precontemplacion  Recaigo Mantenimiento

No me interesa Recaida Llevo un estilo
de vida mas sano
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EL PROCESO DE DEJAR DE FUMAR I

SINDROME DE ABSTINENCIA DEL TABACO
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EL PROCESO DE DEJAR DE FUMAR I

SINDROME DE ABSTINENCIA DEL TABACO
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EL PROCESO DE DEJAR DE FUMAR IV

“Fumar me calma el stress”, “la

Dependencia Psicolégica .......  angustia”

Ascociado a momentos de placer

Dependencia psicologica
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EL PROCESO DE DEJAR DE FUMAR V

GANAS DE FUMAR

3 .\.
25 +

S
E 3
Vv
E 15 1
R
| ! ® %
D s |
A
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Semanas

O DE SALUD PUBLICA ©
5@ .
=] o
& =
=

£ >
2 3



Taller ME PREPARO PARA DEJAR DE FUMAR

DEJAR DE FUMAR |

= Tratamiento sustitutivo de Nicotina

Parches: posologia

1° mes 15 dias 15 dias

= Bupropion

= Vareniclina
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DEJAR DE FUMAR I|l: medidas de autocuidado

SIGINES Alternativas

Ansiedad Relajacion, yoga, ejercicio y
Irritabilidad actividad fisica

Comer mas frutas y verduras
Hambre y menos dulces y grasas.
Beber mas liquidos
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DEJAR DE FUMAR 1V: identificar situaciones de riesgo

CONTROL DEL PESO
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DEJAR DE FUMAR V: plan personal

= Mis razones para dejar
= Mis apoyos

= Dejo el dia

Situaciones dificiles Alternativas
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MOTIVOS DE RECAIDAS |

= Demograficos, personales, historia del consumo, biolégicos, ambientales,
sociales...

= Durante el proceso, con el sindrome de abstinencia.

= Los primeros meses, con la sensacion de control y con la insuficiencia de las
habilidades de afrontamiento.

= Al afio, con la fantasia de control y con la presencia de un estado de animo
negativo (impulsividad, depresion, alta reactividad al estrés...)

= Algunos autores afirman

= Estados emocionales negativos un 40%
= Presiones sociales un 20%

= En mujeres el sindrome de abstinencia, la depresion y el aumento de peso
mas del 40%.
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ESTRATEGIAS DE PREVENCION DE RECAIDAS I

= Recordar informacion basica (adiccion, sintomas, sindrome y cOmo
manejarlo)

= Repasar beneficios generales y personales de dejar  de fumar

= Reforzar la decision de abandono  (motivos, aumentar la percepcion de
autoeficacia)

= |dentificar las situaciones de peligro  (tomar café, alcohol, estar enfadado,
nervioso...)

= Manejar estas situaciones (estrategias de evitacion, de distraccion, de
sustitucion, alternativas...)
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