SERVICIOS LOCALES DEL NHS PARA
DEJAR DE FUMAR
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ayuday apoyo gratuitamente
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LA ADICCION A LANICOTINA

Linea de asistencia del NHS sobre el consumo

de tabaco durante el embarazo
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DEJE DE FUMAR
EMPIECEAVIVIR

Corte por lo sano. Por una vida sin tabaco.
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Por qué dejar de fumar
es unagran idea

Ddnde encontrar apoyo,
productos y asesoramiento

Coémo dejar de fumar con
nuestro planificador
SMOKEFREE

Cuando una vida sin tabaco
se convierte en el principio
de una nueva vida

DE VIDA

Imaginese el cambio mas positivo que podria realizar en su
vida. Imagine sus proximas vacaciones como el momento
ideal para dejar de fumar. ;Qué se siente al despertarse por
las mahanas despejado y descansado? ;Qué va a hacer con
todo el tiempo libre que va tener de repente? Dejar de fumar
es una experiencia que le va a cambiar la vida. Preparese
para un mundo sin tabaco. Libere a su cuerpo y a sumente
del tabaco hoy mismo.




INGLATERRA LIBRE

Deje de fumar y disfrute de una mejor salud en el futuro.

Reduzca el riesgo de contraer Reduzca el riesgo de sufrir un
un cancer de pulmon. Respire infarto. No sufra tanto al tener
mucho mejor. que correr en la calle.

Reduzca el nivel de flema en sus Reduzca sus niveles de estrés.
pulmones. Despiértese sin esos Asuma el control de su propia

molestos ataques de tos. vida.




TODO QUE
GANAR

Tal vez piense que tiene muchas razones para posponer el
momento en el que debe dejar el tabaco: fumar le sirve de
apoyo, le ayuda a controlar el estrés, le aporta confianza en
s{ mismo. O quizas piense que es muy dificil dejar de fumar
cuando todo el mundo a su alrededor sigue fumando.

Sin embargo, todos los anos miles de personas deciden
abandonar el tabaco. Usted tambien puede conseguirlo.
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Su tensién y su pulso vuelven a la normalidad. Su circulacién
mejora (especialmente en las manos y los pies).

Los niveles de oxigeno en la sangre vuelven a la normalidad y se
reducen las posibilidades de sufrir un infarto.

El monéxido de carbono empieza a abandonar su cuerpo.
Sus pulmones empiezan a eliminar mucosidad y residuos.

iEnhorabuena! Su cuerpo esta libre de nicotina. ;Se ha dado
cuenta de como han mejorado los sentidos del gusto y del olfato?

. 7 2 Empieza a respirar mejor. Tiene mas energfa.
-

8 2 - 2 La circulacidn por todo el cuerpo ha mejorado.

Le resulta mas facil caminar y hacer ejercicio.

3 - 9 La eficacia de sus pulmones se incrementa entre un 5% y un
10%. Desaparecen practicamente las dificultades para respirar.

Ya puede despedirse de la tos, la falta de aliento y los “silbidos”

en el pecho al respirar.

TODA UNA VIDA

Dejar de fumar aumentara drasticamente sus perspectivas

de vivir mas tiempo. Una vez que su cuerpo se ha librado del
tabaco, en sélo 20 minutos inicia su propio proceso de curacion
y se pone a reparar el dano causado por todos los anos que
pasd fumando. Deje de fumar y empiece a curar su cuerpo.

8 Bl OB

Comparado con un fumador, ahora sdlo tiene la mitad de
probabilidades de sufrir un infarto.

1 O Tiene la mitad de probabilidades de contraer un cancer de
pulmon que un fumador. Las probabilidades de sufrir un infarto

son ahora similares a las de una persona que nunca fuma.



VOLVER A FUMAR

Miles de personas en Inglaterra ya han dejado de fumar.

Y todos tuvieron que embarcarse en el mismo viaje dificil.
Para dejar de fumar, usted tendra que hacer lo mismo.

No se desaliente si da un paso atras y vuelve a fumar.

Casi todas las personas necesitan varios intentos para
conseguir abandonar el tabaco definitivamente. Lo importante
es que al leer este folleto ya ha dado el primer paso.




POSPONER
PREPARARSE

Prepararse para dejar de fumar consiste en ser realista.
No se trata de poner a prueba su fuerza de voluntad, sino
de tener un plan claro. Decidir pasar un dia sin tabacoy
conseguirlo. Comprender por qué fuma. Contar con alguien
que le preste apoyo.

1

CONSEJOS PRACTICOS

Pdngase en contacto con el servicio
local del NHS para dejar de fumar
(NHS Stop Smoking Service). Este
servicio cuenta con asesores
experimentados que estdn a su
disposicion.

Utilice productos de sustitucidn
de la nicotina para poder superar
el sindrome de abstinencia.

Evite situaciones en las que
podria sentir la tentacidn de
fumar otra vez.

Identifique las circunstancias en las , . ,
q Observe cuanto dinero esta

que siente deseos de fumary esté
preparado para enfrentarse a ellas.

Esfuércese dia a dia. Concédase
una recompensa cada dia que
consiga pasar sin fumar.

Intente dejar de fumar con otra
persona para poder prestarse
apoyo mutuo.

ahorrando y utilicelo para
comprarse algo que le guste.

Repitase a simismo que lo va
a conseguir.




AN

METODOS MODERNOS

Muchos fumadores desean dejar de fumar pero no saben
como hacerlo. Aqui encontrara diferentes formas de
abandonar este habito. Elija el método que mejor se adapte a
su estilo de vida y recuerde: siempre puede mezclar métodos

diferentes si asilo desea.

Las personas que se sirven de medicamentos o ayuda
profesional tienen hasta el doble de probabilidades de lograr
el éxito en su intento de dejar de fumar.

Estos expertos le pueden prestar
ayuda gratuita en su servicio local del
NHS para dejar de fumar (NHS Stop
Smoking Service). Asista a una
entrevista personal o comparta sus
experiencias en un grupo.

La clave para conseguir dejar de
fumar es recibir un buen apoyo en los
momentos criticos. Inscribase en el
programa Together (“Juntos”) y le
llamaremos por teléfonoy le
enviaremos mensajes SMS y correos
electrénicos en los momentos mas
criticos.

Existen muchos productos en el
mercado que le pueden ayudar a
combatir la adiccidn a la nicotina,
como por ejemplo parches, chicles o
inhaladores.

No recomendamos confiar
Unicamente en la fuerza de voluntad.
Cualquiera que sea método que haya
elegido, es aconsejable anotar los
progresos obtenidos. En la pagina 22
podra encontrar su planificador
personal SMOKEFREE.
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PUEDO

;No puede usted solo? Acuda a una entrevista personal
con un consejero del servicio del NHS para dejar de fumar
(NHS Stop Smoking Services). ¢No tiene tiempo? Estos
servicios se encuentran muy cerca de usted y es muy facil
acceder a ellos. ;No puede permitirse este gasto?

El servicio del NHS para dejar de fumar es gratuito.

Sidesea dejar de fumar, el NHS le
puede ayudar de muchas formas
diferentes.

Le pondremos en contacto conun
consejero con experiencia que le prestara
ayuda, ya sea individualmente o enun
grupo. Uno de los dispositivos que puede
utilizar es un monitor de mondxido de
carbono para comprobar qué grado de
adiccidn posee y medir el descenso de
mondxido de carbono en su cuerpo.

También le podremos asesorar sobre la
terapia de sustitucién de nicotina (TSN)
y sobre qué productos o combinacidn
de productos recomendar{amos en su
caso. Un fumador que acude a su
servicio local del NHS para dejar de
fumar y utiliza la terapia de sustitucidn
de nicotina tiene hasta cuatro veces
mas probabilidades de dejar de fumar
que si lo intenta sirviéndose
Unicamente de su fuerza de voluntad.

La mayor(a de los grupos se rednen una
o dos horas a la semana durante un
periodo de seis o siete semanas.
Normalmente, las primeras dos
sesiones tienen como objetivo hacer
los planes necesarios para dejar de
fumar y en la tercera semana se deja el
tabaco. Muchas personas descubren
que compartir sus experiencias con
otros les ayuda muchisimo.

Siprefiere un apoyo individual, podrd
obtener apoyo personalizado con un
experto en la mayor{a de las regiones.

Para encontrar su servicio local mas
cercano del NHS para dejar de fumar:

[lame a la linea de asistencia
visite

o env{e el mensaje de texto
con su cddigo postal
completo al
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SOLO
JUNTOS

¢Por qué dejar de fumar en solitario cuando puede participar
en el programa Together (“Juntos”)? Este programa ha sido
creado por ex fumadores y profesionales y es una forma de
abandonar el habito de fumar con el apoyo de otras personas.
Nisiquiera le hace falta salir de su domicilio: este programa
proporciona paquetes gratuitos de informacion y SMS,
llamadas por teléfono y correos electronicos de apoyo en los
momentos criticos.

Le acompafaremos en todo
momento. Nos pondremos en
contacto con usted con antelacién a
la fecha en que va a dejar de fumar,
justo antes y justo después, con el
fin de ayudarle, aconsejarle y darle
animo. Después de tres meses, le
ofreceremos asesoramiento para
que no recaiga.
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TENER EXITO

Los primeros dias sin nicotina constituyen el periodo mas
dificil a la hora de dejar de fumar, ya que en ese momento
es cuando tendra que luchar contra la adiccidn fisica.

Los productos sustitutivos de nicotina le pueden ayudar

a superar esos momentos dificiles. Estos se utilizan en las
primeras fases. Una vez que desaparece el deseo de
consumir nicotina, le sera mucho mas facil superar el

aspecto mental de este habito.

Se pueden obtener muchos tipos
diferentes de Terapia de Sustitucion de
Nicotina (TSN), con un elevado indice
de éxito. Si utiliza estas terapias
tendra el doble de probabilidades de
éxito a la hora de dejar de fumar, ya que
le ayudaran a superar el sindrome de
abstinencia de la nicotina. En estas
terapias la nicotina se introduce en el
cuerpo de forma diferente a los
cigarrillos, por lo que resulta mucho
menos adictiva. La TSN no contiene el
alquitran, las sustancias toxicas o el
monoxido de carbono que los
cigarrillos poseen normalmente, y por
lo tanto no puede producir céncer.

Puede obtener unareceta de su médico
para una de estas terapias, o adquirirlas
en la farmacia. Sélo tiene que seguir las
instrucciones incluidas en el envase.
Son adecuadas para la mayor{a de los
adultos, pero si sufre de alguna
afeccion cardiaca o de una enfermedad
circulatoria, o si estad tomando otros
medicamentos, consulte con su médico.
Siestda embarazada, deberia consultar
con sumédico o comadrona antes de
utilizar una TSN.

La nicotina se absorbe a través del
revestimiento de la boca al mascar el
chicle.

Los parches de nicotina tienen buenos
resultados en la mayor(a de los
fumadores, pudiéndose utilizar de
forma continua dia y noche (parches
de 24 horas) o sélo durante el dia
(parches de 16 horas).

Pastillas pequefias que contienen
nicotina y se disuelven bajo la lengua.

Grageas que se chupan lentamente y
contienen nicotina. Tardan entre 20y
30 minutos en disolverse.

Este aerosol suministra una dosis
rapida y efectiva de nicotina a través
del revestimiento de la nariz.

Parecidos a un cigarrillo de plastico, los
inhaladores proporcionan un vapor de
nicotina que se absorbe a través de la
bocay la garganta. Si le cuesta quitarse
el habito de llevarse lamano a la boca,
éste puede ser un buen método.

Ademads de las TSN, existen otros
productos sin nicotina que le pueden
ayudar a dejar de fumar, como por
ejemplo el Zyban. Este producto se
toma durante dos meses.
Normalmente se deja de fumar en la
segunda semana y Unicamente se
puede obtener con receta médica.




HACER ALGO

Sea cual sea el método que elija para dejar de fumar,

anotar los progresos obtenidos puede ayudarle durante este
proceso. Por esa razdn, hemos disefado un planificador
SMOKEFREE, lleno de ejercicios utiles de autoayuda, que le
puede acompanar desde el primer al dltimo paso a lo largo
de este dificil viaje.

SMOKEFREE
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Utilice este Planificador
SMOKEFREE para anotar
Sus progresos.
Recomendamos que escri-
ba con un boligrafo para
evitar borrones de tinta. |
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DECIDIRSE

Lo primero que debe hacer para librarse del tabaco es
empezar a pensar seriamente en dejar de fumar. Todo lo
demas serd una consecuencia de esta decision. Existen
cuatro pasos que los fumadores suelen tomar para dejar
de fumar con éxito. El primer paso es el mas sencillo.
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La mayoria de los fumadores ha pensado en alglin momento en dejar de fumar. Pero
es necesario pensar en ello seriamente para empezar a liberarse de la adiccién.

Lea la siguiente seccidn y responda a las preguntas. Estas le ayudaran a aclararle las

razones que tiene para abandonar el tabaco.

MAS DINERO PARA USTED Y PARA SU FAMILIA
UN MEJOR SENTIDO DEL OLFATO

COMIDA QUE SABE MEJOR

UNA SALUD MEJOR EN EL FUTURO

LIBERTAD DE LAS RESTRICCIONES QUE
CONLLEVA EL HABITO DE FUMAR

MAS TIEMPO CON SUS HIJOS

UN HOGAR CON MEJORES OLORES Y UN
ALIENTO MAS FRESCO

PULMONES MAS LIMPIOS

UNA REDUCCION DE LOS NIVELES DE ESTRES
Y ANSIEDAD

Realice el calculo aproximado que le mostramos a continuacién, puede que
se sorprenda al descubrir lo que se estd gastando en fumar.

Coste semanal de fumar: libras a la semana

Multipliquelo por 52 para obtener el coste anual: libras al ano
En otros tres afios gastarfa: libras
En cinco anos: libras
En diez anos: libras

Enumere sus cinco razones principales para dejar de fumar.

Gaste el dinero que va a ahorrar al dejar de fumar en otras cosas.
Unos zapatos nuevos, una cocina, unas vacaciones...

27



Fumar es normalmente un habito. Probablemente enciende un cigarrillo en
determinados momentos del dia, en situaciones en las que le entra el ansia de
fumar. Necesita saber cudles son esas situaciones y cémo enfrentarse a ellas.

Cuando me despierto Enreuniones sociales

Cuando hablo por teléfono Después de una comida
Cuando me estoy tomando una copa Con amigos o familiares
Cuando veo la televisidn Cuando leo el periddico

¢Enalguna otra ocasion?

Ahora que esta pensando en dejar el tabaco, merece la pena darse cuenta de las
razones que le impulsaron a fumar por primera vez.
¢Leresultan familiares algunas de las siguientes razones?

; p)
Para parecer mayor ¢Alguna otra:

Para parecer mas interesante

Para copiar a amigos o
familiares

T e B e ¢Cudles siguen siendo vélidas?
Para parecer mas fuerte

Para ser aceptado

Curiosidad

Simplemente me apetecia

Cualesquiera que fuesen sus razones para empezar a fumar, ¢Le parecen mas validas ahora las razones para dejar de fumar?
¢le parecen buenas razones para seguir haciéndolo? Sies asl, siga leyendo. Si no, todavia no esta listo para dejar el tabaco.

28
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PREPARARSE

La segunda etapa para dejar de fumar consiste en
prepararse. Lo ha estado pensando durante mucho
tiempo y ha llegado el momento de empezar a hacer

planes para el gran momento.

Para comprender las razones por las que fuma, preste atencidn durante
uno o dos dias y responda a las siguientes preguntas.

Algunos métodos para hacer frente a esos momentos dificiles:

Manténgase ocupado

Piense en otra cosa

Respire hondo y lentamente

De un paseo o simplemente vdyase a otra habitacién
Beba un vaso de agua

Coménteselo a un amigo
Lea su lista de razones para dejar el tabaco

Utilice algtn producto de TSN o Zyban

Es probable que a usted también se le ocurran otros métodos.

Andtelos aqui.
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El d{a que decida dejar de fumar, su vida cambiara para mejor.
La siguiente lista le ayudard a prepararse..

1

Elija un dia en el que probablemente no va tener mucho estrés
No tenga a mano cigarrillos, cerillas o encendedores
No beba alcohol

Llame a su servicio local del NHS para dejar de fumar
Hable con amigos y familiares

Hable con alguien que ha conseguido dejar de fumar
Intente dejar de fumar al mismo tiempo que otra persona

Llame a la linea telefdnica gratuita del NHS para dejar de fumar
(08001690 169) INGLES

Lo de “sélo un cigarrillo més” no funciona
Quiere asumir el control de su propia vida
Estard mucho més sano si deja de fumar
Tendrad mas dinero si no se lo gasta en tabaco

Manténgase ocupado
Encuentre una rutina diaria diferente
Limitese a zonas para no fumadores

Aseglrese de que sale a tomar aire fresco a menudo

33



DEJAR DE FUMAR

Escogid una fecha para dejar de fumar y esa fecha ya ha llegado.

cEsta listo paradar el gran paso? Llame a la linea de asistencia
gratuita del NHS en cualquier momento sinecesita ayuda.

Siestd utilizando un monitor de mondxido de carbono, que puede obtener
en su servicio local del NHS para dejar de fumar, escriba aqui los resultados
para ver a qué ritmo se estd recuperando su cuerpo.
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NO RECAER

Ahora ha llegado al paso critico en el proceso para dejar el
tabaco: no recaer en este habito. Sabemos que necesita
toda la ayuda posible y, por esarazdn, en esta seccion
encontrara consejos que le ayudaran a superar las ansias de
volver a fumar.

Muchas personas empiezan a fumar de nuevo porque no consiguen hacer
frente al sindrome de abstinencia. Los primeros d{as van a ser dificiles, pero
los sintomas que va a empezar a sentir son una indicacién de que su cuerpo
esta empezando a recuperarse.

Los productos de sustitucion de nicotina le ayudaran a reducir la intensidad de
su s{ndrome de abstinenciay le permitiran sobrellevar mejor una vida sin tabaco.

Un deseo intenso de fumar

Tos, boca seca

Hambre

Estrenimiento o diarrea

Problemas a la hora
de coinciliar el sueno

Mareos

Cambios repentinos de
estado de animo, mala
concentracion
e irritabilidad

Su cerebro echa de menos
su dosis habitual de nicotina

Sus pulmones estén
eliminando el alquitrén

Su metabolismo estd
cambiando, y la comida sabe
mejor ahora porque ha
dejado de fumar

Su cuerpo esta volviendo a la
normalidad y estos sintomas
desapareceran en breve

Ello puede deberse a que su
cuerpo estd eliminando la
nicotina

Esta llegando més oxigeno a
su cerebro, en vez de
monodxido de carbono

Son consecuencia del
sindrome de abstinencia de
la nicotina y pronto
desaparecerdn

El deseo de fumar es més
intenso los primeros dias y
disminuye segln van pasando
las semanas. En la pagina 31
puede ver diferentes métodos
para superar ese deseo.

Los sintomas mejoraran
rdpidamente. Las bebidas
calientes le pueden ayudar.

Coma frutay verdura,
masque chicles y beba
mucha agua

Coma fruta y verdura y beba
mucha agua

Este sintoma no deberia
durar mas de dos o tres
semanas. Reduzca la
cantidad de café y té, trate
de tomar més aire frescoy
hacer mds ejercicio

Deber({a desaparecer en
unos dias

Advierta a su familiay
amigos y p{dales que le
apoyen. En la pagina 38
encontrard consejos que le
ayudaran a superar estos
sintomas
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Tardara algun tiempo en acostumbrarse a no fumar y en adoptar nuevos
hédbitos que le hagan sentirse mejor. Si ha estado fumando para controlar
sunivel de estrés, ahora es el momento de encontrar otros métodos:

Sea sincero consigo mismo sobre el motivo real de lo que le estd
estresando

Trate de hacer las cosas de otra manera

Hable de sus problemas con alguien en quien confia

Establezca prioridades en sus tareas y planifiquelas de forma realista
Todos los dias, haga una cosa que le guste

Toémese tiempo para relajarse y trate de dormir lo suficiente

Recuerde, sino fuma estard menos estresado y las cosas le resultardn
mas faciles

Lea de nuevo la lista de razones por las que sigue fumando en la pagina 29.
Intente evitarlas si puede. Ser consciente de ellas le ayudard a enfrentarse
alatentacidn.

Sitratd de dejar de fumar en el pasado sin éxito, aprenda de sus erroresy
pruebe un método diferente esta vez.




VOLVER 4
A EMPEZAR

No se desanime si da un paso atras y empieza a fumar otra vez.
Con frecuencia se necesitan cuatro o cinco intentos para dejar
de fumar para siempre. La proxima vez que lo intente, esta
experiencia le servira para tener mas éxito a la hora de dejar
de fumar.

Hay muchas razones por las que las Siacaba de fumarse un cigarrillo:
personas se ponen a fumar de nuevo,

, . Vuelva a pensar en su decisién de
aunque las mas corrientes son:

dejar el tabaco
Pensaron que podian fumar “sélo un

o Ly Tire a la basura todos los cigarrillos
cigarrillo mas

que tenga
No se prepararon bien o pensaron
lo suficiente sobre las situaciones
en que les entran deseos de fumar

Abandone la situacion que le hizo
volver a empezar: salgaalacalleo
vdyase a otra habitacion

No supieron encontrar otras formas

, Llame a un amigo o a la linea de
de hacer frente al estrés

asistencia del NHS para dejar de

Subieron de peso fumar (0800 169 0 169) INcLES
Se consideraban ex fumadores en No permita que todos los esfuerzos
vez de no fumadores que ha realizado no sirvan de nada



SMOKEFREE

Una vez que haya conseguido dejar de fumar para siempre,
pensara en ello y apenas podra dar crédito a todo el tiempo,
dinero y energia que malgastd en este habito. Dejar de fumar
significa volver a ser la persona que era antes.

¥ Para obtener un ejemplar de este folleto en Braille o
' en letra grande, llame al 0800 169 0 169
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