AYUDA PARA DEJAR DE FUMAR

Curso, 22 sesion
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PROCESO DE DEJAR DE FUMAR

MODELO ESPIRAL DE LAS ETAPAS DE CAMBIO

TERMINACION

C

Mantenimiento
Precontemplacion B B
Contemplacion Preparacion
Precontemplacion Contemplacion Preparacion

Fuente: Prochaska Diclemente - Ret. 1994; 1:3-14
Modelo transtedrico de la estructura (ntencional de cambio
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ALGUNOS EFECTOS DE LA NICOTINA |

Dependencia

= Placer, relajacion

= Pocos segundos después de inhalar el humo,
reduccion de estrés y nervios

= Efectos contradictorios: estimulay bloguea
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ALGUNOS EFECTOS DE LA NICOTINA1I

= Aumento de algunas hormonas
= Aumento del metabolismo

= Supresion del apetito

= Aumento de las pulsaciones

= Estrechamiento de vasos

= Aumento de la presidn arterial
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SINDROME DE ABSTINENCIA

SINTOMAS
= Dolor de cabeza = Cansancio
= Nerviosismo, impaciencia = Somnolencia
= Irritabilidad, frustracion = |nsomnio
= Dificultad de concentracion = Estrefliimiento
= Mareo = Aumento de apetito
= Depresion, ansiedad = Irritacion de garganta
= Cambios de humor = Deseo de fumar
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SINDROME DE ABSTINENCIA: SINTOMAS

Sindrome de abstinencia

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

Severidad

Semanas
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GANAS DE FUMAR
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MEDIDAS PARA PALIAR EL SINDROME DE ABSTINENCIA

= Control de la ansiedad

= Actividad fisica

= Alimentacidn

= Reorganizar algunos habitos

= Controlar el automatismo
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CONTROL DE LA ANSIEDAD

= Realizar actividad fisica placentera
= Estar ocupado, manos, etc.

= Cultivar aficiones relajantes

= Relajarse, respirar profundo

= Bafno o ducha caliente
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ACTIVIDAD FISICA

= Sensacion de bienestar
= Relajante
= Favorece la salud en general

= Elegir alguna actividad adaptada a gustos

personales
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ALIMENTACION

= Desayuno nutritivo

= Comidas sencillas, evitar los alimentos asociados a fumar
= Alimentos ricos en vitamina B y fibra

= Abundantes liquidos y zumos

= Valorar alcohol, café...
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PARCHES DE 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
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No utilizar si el estuche ha sido abiarto

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

FASES EN EL PROCESO DE ABANDONO

3-8 dias Euforia Sindrome abstinencia nicotina

10-15 dias Luto Sindrome abstinencia emocional

Apetito. Mantener la guardia.

15-30 dias Normalizacion . "
Pruebas

30-45 dias Consolidacion Mantener la guardia
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SITUACIONES DE RIESGO DE RECAIDAS

= Estados emocionales negativos (sindrome de
abstinencia, estrés, frustracion, ira, hambre,
aburrimiento...)

= Conflictos interpersonales (problemas en las
relaciones de trabajo, familiares, sociales)

= Presion social (presencia de fumadores)
= Consumo de comida o bebida

= Cuando se gana peso
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