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COMPONENTES DEL HUMO DEL TABACO

Componentes del humo
de tabaco + 5.300

sustanclas quimicas

+ 200

venenosas

+ 70

cancerigenas
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EFECTOS DEL TABACO

Consecuencias negativas de fumar

Fumar es la primera causa evitable de morir antes de tiempo

Otras
Canceres enfermedades
Enfermedades de los ojos
Gingivitis
Orofaringe
Laringe
Eséfago
Traquea, ) Enfermedad vascular de la aorta
bronquios y pulmon Cardiopatia isquémica:
Leucemia infarto, angina de pecho...
mieloide aguda
g Enfermedades pulmonares:
EPOC, asma, neumonia, tuberculosis...
Enfermedad
Estomago vascular periférica
ﬂletlesnmst!.-on'::sde Pancreas Diabetes
defensas Riiién y uretra
Fractura
Problemas
de cadera del ‘e’mharazo
y del recién
Colorrectal Disfuncion eréctil nacido
Cuello uterino
( Artritis reumatoide
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EFECTOS DEL TABACO

Consecuencias negativas
de “fumar pasivamente”

Ictus En las
Enfermedad personas
En la del oido medio Irritacion nasal adultas
infancia
Sintomas respiratorios,
deterioro de la funcién Cancer de
de los pulmones pulmén
3
Cardiopatia isquémica: infarto,
Enfermedad \\1 a:gn;p;e : q“‘_’_'_“ -
respiratoria baja
Muerte stibita
del lactante Efectos en la funcion

reproductora en las mujeres
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BENEFICIOS DEJAR DE FUMAR

Beneficios de dejar de fumar

)
20 minutos 1 | afio 10) anos
La presidn arterial y el pulso El riesgo de un ataque al El riesgo de cancer de pulmén se reduce
disminuyen corazon se reduce a la mitad ala mitad y sigue disminuyendo
12 ) horas -
Disminuye el monoxido de carbono y 13 gtm' ?"50?53“*““5 1 aE?rgsﬁo de sufrir un infarto,
aumenta el oxigeno en la sangre respiratorios mejoran un ictus y otras enfermedad;as
4 8 h oras cardiovasculares es el mismo
_ que el de las personas que
El olfato y el gusto mejoran 2 I?ejeomﬂr:lﬂgﬁn v I?tuméﬁ ses nunca han fumado
pulmonar

Otros beneficios

Mejora la calidad de vida

Aumenta la esperanza de vida

Ayuda a sentirse mejor

Aumenta la capacidad para hacer ejercicio fisico

‘ }( l ‘ Ahorra dinero
X BN
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EL PROCESO DE DEJAR DE FUMAR |
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FASES DEL ABANDONO DE CONSUMO DE TABACO

Preparacion

Me estoy preparando Accion

~ para el cambio Ya estoy cambiando  Accion
#ﬁ fdanten%q
os cambios
. . S

Contemplacion
Estoy pensando
en dejarlo

'=~‘--~

Recaigo Mantenimiento
Recaida Llevo un estilo
de vida mas sano

Precontemplacion
No me interesa
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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

@ Irritabilidad @ Dificultad concentracion
¢ Impaciencia @) Ansiedad
@) Hambre @ Disforia

Severidad

Semanas
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EL PROCESO DE DEJAR DE FUMAR IV

“Fumar me calma el stress”, “la

Dependencia Psicolégica .......  anguste’

Asociado a momentos de placer

Dependencia psicologica
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EL PROCESO DE DEJAR DE FUMAR IV

* “Fumar me calma es estrés, la angustia”
 “Lo asocio a momentos de placer”
 “Me ayuda a relajarme

 “Me ayuda a pensar”

e “Es mi compainero”

* “Es mi amigo de toda la vida”

* “Me hace sentir un ganador”
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EL PROCESO DE DEJAR DE FUMAR V

GANAS DE FUMAR
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DEJAR DE FUMAR |I: medidas de autocuidado

Sintomas 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 II: identificar situaciones de riesgo

“Fatal dtraction”




Taller ESTOY PENSANDO EN DEJAR DE FUMAR

DEJAR DE FUMAR II: identificar situaciones de riesgo

CONTROL DEL PESO
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DEJAR DE FUMAR IlII: Medicacion

= Tratamiento sustitutivo de Nicotina
= Bupropion

= Vareniclina
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TRATMIENTO SUSTITUTIVO NICOTINA

Parches: posologia

1.5 mes 15 dias 15 dias
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BUPROPION

PRIMERA SEMANA

Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6
ﬁ" S

150 mr :
150 mg

SEGUNDA SEMANA

- El tratamiento se continla de 7 a 9 semanas

Deberian transcurrir al menos 8 horas entre la primera y la segunda toma del dia

Fijar fecha cese en las dos primeras semanas de tratamiento,
Instituto de Salud Nafarroako Osasun preferlblem ente en Ia Segunda
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VARENICLINA

0,5 mg y 1m0 - I
COMPRIMIDOS cE
RECUBIERTOS CON 2 M
PELICULA E By
Vareniclina = 2 -
w \\J/ ‘
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11x05mgy 14 x 1 _— S
Co;primfi?i%: rec:bie;;?s con pelicula g 5 \G : \
— ¢ - ==
§ :‘ "" - - R
No utilizar si el estuche ha sido abiarte 7 - & d\‘

Continuar con 2mg al dia hasta finalizar el tratamiento (recomendado 12
semanas)

o oan b |niciar 1-2 semanas antes de fecha de cese
Pl:lb“cz y rElaboral (P)ublikoaren ;eta _Lan
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DEJAR DE FUMAR |V: plan personal
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= Mis razones para dejar
= Mis apoyos

= Dejo el dia

Situaciones dificiles Alternativas
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MOTIVOS DE RECAIDAS |

Demograficos, personales, historia del consumo, biologicos, ambientales,
sociales...

Durante el proceso: sindrome de abstinencia.

Los primeros meses: sensacion de control e insuficiencia de las
habilidades de afrontamiento.

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

Algunos autores afirman:

= Estados emocionales negativos: 40%
= Presiones sociales: 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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