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CENTRO DE SALUD  ALAMEDILLA / GARRIDO SUR.


TABAQUISMO

RAZONES PARA DEJAR DE FUMAR.‑
Lo primero que debe Vd. saber es que el fumar no sólo es un mal hábito, sino que, además, está ya claramente reconocido que es una DROGADICCION (semejante al alcohol, la heroína, la cocaína, etc.), pues su libertad personal queda comprometida por la acción de la NICOTINA, que llega a dominarlo.

1.- Razones de salud.
El tabaco es la principal causa de muerte controlable en nuestro país. Aunque el daño que provoca es tanto mayor cuanto más fume, no hay ningún nivel de cigarrillos que se pueda considerar seguro.

El fumar es responsable de:

** Una de cada tres muertes por ataque cardíaco.

** Una de cada tres  muertes por cáncer. El tabaco provoca cáncer en la boca, la laringe, el pulmón, el esófago, el páncreas y la vejiga.

** La mayor parte de los casos de bronquitis crónica, enfermedad que llega a ser invalidante y mortal con relativa frecuencia.

** Un mayor número de abortos, prematuros y niños de bajo peso al nacer.

** Otros muchos procesos, tales como enfermedades de las encías y dientes y una mayor frecuencia de úlcera gastroduodenal.

También se sabe que sufre la salud de los que, estando alrededor, inhalan el humo del tabaco, sobre todo de los niños.

Al dejar de fumar mejoran rápidamente el olfato y el gusto. En pocas semanas disminuye la tos y la expectoración. Tras un año sin fumar disminuye considerablemente el riesgo de ataque cardíaco, y tras dos años sucede lo mismo con el riesgo de cáncer de pulmón. Tras 10‑15 años sin fumar, su situación de riesgo es igual a la de los que no han fumado.

2.- Razones de libertad.
El tabaco supone la existencia de algo que se escapa a su control y que domina su vida. 

Si eres adolescente y el tabaco supone una forma de rebelión ante la autoridad paterna, puedes elegir otra forma que no te "enganche".

3.- Razones estéticas.
Es muy frecuente en los fumadores la existencia de un "mal olor" a tabaco, en su persona y, sobre todo, en su aliento. Todo ello desaparece al dejar de fumar.

ESTRATEGIA PARA EL ABANDONO DEL TABACO.‑ 

El elemento fundamental para el abandono del tabaco es que REALMENTE QUIERA VD. DEJAR DE FUMAR. Además de ello, la estrategia que le proponemos a continuación le ayudará a conseguirlo.

1.- Elija la fecha.
Inicialmente ELIJA LA FECHA en la que va a dejar de fumar, teniendo en cuenta el momento en que le pueda resultar más fácil (por ejemplo, unas vacaciones, en que la tensión es menor), y comprométase públicamente a hacerlo ante su familia y amigos.

2.- Cuando llegue la fecha.
** Despréndase de todos los objetos  que se relacionan con el fumar (paquetes de tabaco, mecheros, ceniceros, etc.).

** Deje de fumar totalmente. El reducir lentamente el número de cigarrillos no da resultados.

3.- Cuando note deseos irresistibles de fumar.
** Mastique un chicle de nicotina (NICORETTE) que habrá comprado en la farmacia. Mastíquelo lentamente 10‑15 veces, y, cuando note sabor picante o sensación de hormigueo en la boca, deje de masticar y colóquelo debajo de la lengua. Cuando desaparezca el sabor u hormigueo comience a masticar de nuevo, y asi sucesivamente. Cada pastilla de chicle le durará media hora, y le quitará los molestos síntomas que le produce el dejar de fumar (irritabilidad, dificultad para concentrarse, dolor de cabeza, etc.). Mastique un chicle cada vez que tenga necesidad de fumar, sin pasar de 30 chicles al ida; si el chicle le provoca irritación en la boca, náuseas, hipo o dolor de cabeza es porque vd. está masticando demasiado rápido.

** Concéntrese haciendo o pensando algo que le guste.

** Propóngase como meta inmediata el resistir tan sólo 10 minutos, mientras masca el chicle, y luego vuelva a plantearse la cuestión.

** Siéntese, realice una inspiración profunda, lenta y completa, aguántela contando hasta cinco, y luego expúlsela lentamente. Repita.

** Llame a un amigo (con el que quiere Compartir su experiencia de abandonar el tabaco) y comuníquele que está en un momento difícil.

4.- Estrategia en los primeros meses.
** Evite las situaciones que constituyen un alto riesgo de fumar (evite el contacto con otros fumadores, pasee después de comer sin quedarse de sobremesa, etc.)

** Dedique diariamente 15 minutos a pensar que se va a encontrar más sano, que está consiguiendo abandonar el tabaco, qué es lo que va a hacer con el dinero que se está ahorrando, que realmente se está transformando en un NO FUMADOR, etc.

** Vaya disminuyendo lentamente el número de chicles que consume diariamente (no intente eliminarlos rápidamente); generalmente se necesitan tres meses, al cabo de los cuales hay que disminuir el consumo sin prolongarlo más de seis meses.

** Tenga un chicle de nicorette siempre a mano.

** Procure realizar ejercicio físico (el yoga es una actividad acertada).

** Controle su peso si tiene tendencia a engordar.

5.- Si recae y fuma algún cigarrillo.
No eche por tierra todo lo conseguido. No se sienta frustrado ni culpable. ¡A intentarlo de nuevo, pues esta vez será más fácil!.

SUERTE
