OMINT

¢Por qué dejar de fumar?

Es conocido que dejar de fumar es la mejor decision que puede
tomar una persona respecto al cuidado de su salud.
Hoy en dia, es una enfermedad que se puede controlar con un
tratamiento oportuno, antes de que se genere un daio.
Para poder llegar al objetivo de dejar de fumar, es necesario ir
realizando cambios en nuestro dia a dia, que facilitaran el proceso,

Podés comenzar midiendo tus ganas de dejar de fumar
con estas simples preguntas:

¢Te gustaria dejar de fumar? No Si

¢Cuanto interés tenés
en dejarlo? Poco Algo Bastante Mucho
é¢Intentarias dejar por completo No Quizés S St definitivo

en proximo mes?

¢Cual es la posibilidad
que en los proximos 6 meses No Quizas Si St definitivo
seas no fumador?

Puntaje: mayor de 7: motivacion alta

Para ir pensando: cuales son tus motivaciones para dejar de fumar:
iseran muy importantes para el tratamiento!

Motivos para dejar Motivos para seguir
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Conociendo mi forma de fumar

Registrar momento del dia y sentimiento que te lleva a fumar.

También podés registrar lo que sentis luego.
Esto nos ayudara a entender qué momentos son los de mayor
consumo de cigarrillos y sera muy importante en el tratamiento.
Podemos empezar registrando un dia en la semana.

Dia:
Ej: lunes

Cantidad Horario éQué estaba haciendo? Sentimiento antes de fumar |Sentimiento después de fumar
g g Ej: 7 hs. Ej: Recién me levanto Ej: Deseo imperioso de fumar Ej: Relajacion

1

10




20 minutos:

12 hs:

24 hs:
48 hs:
1° semana:
2° semana:

3°y 4° semana:

3 semanas a 3 meses:

1a 9 meses:

1 aiio:

5 a 10 afnos:
10 afnos:

15 anos:

Mejora la presion arterial y la frecuencia del corazén.

Aumentan los niveles de oxigeno en sangre.
Baja el monoxido de carbono (t6xico).

Mejora el funcionamiento de las venas de todo el cuerpo.
Empieza a mejorar el olfato y el gusto.

Recuperan vitalidad los bronquios y los pulmones.

Se reduce la irritacion de encias y dientes.

Mejora el colesterol y las arterias. Empieza a disminuir el riesgo de
enfermedad cardiaca.

Disminuye el riesgo de padecer un infarto; mejoria o desaparicion de
tos cronica.

Se siente menos fatiga y mas energia corporal. Mejoran significativamente
las arterias del cuerpo.

Disminuye a la mitad el riesgo de tener un infarto o un accidente cerebro
vascular (ACV).

El riesgo de ACV es similar al de una persona que nunca fuma.

Disminuye cercano a la mitad el riesgo de aparicion de cancer de pulmén.

El riesgo de enfermedad del corazén es similar al de una persona que
nunca fuma.
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Consejos para ayudar a comenzar el cambio

Hay muchas maneras para dejar de fumar.
Cada persona va a ir encontrando su propio camino para lograrlo.
Algunos consejos para ir poniendolos en practica:

e Postergar el primer cigarrillo del dia. ® Pensar que el tabaquismo es una adiccidn
e Apagar cigarrillos que mas disfrutes. prevenible, controlable y tratable.
e Apagar cigarrillos que menos disfrutes. e Tratar de ver los intentos pasados como
e Contar los cigarrillos fumados. experiencias de aprendizaje que te posicionan mas
® Alejarse del atado: alejar los encendedores cerca de lograrlo, de realizar un nuevo intento.
y ceniceros. ® Pensar que dejar de fumar es dificil, pero
e Comentar que iniciaste o vas a iniciar un tratamiento cualquiera puede hacerlo.
® Pensar una fecha para dejar el cigarrillo. e |dentificar los momentos o estimulos que llevan a
e Dejar espacios de la casa libres de humo. fumar para tomar distancia: alcohol, café, salidas,
® Empezar a no fumar en el auto. amistades que fuman, situaciones dificiles,
® Realizar unos minutos de actividad fisica al dia. estrés, luego de comer, usando la computadora.

Consejos para cuando estés
mas cerca de dejar de fumar:

e Deshacete de todos tus cigarrillos justo antes de la fecha en la que vas a dejar de fumar.

® Hacé un plan: planea lo que vas a hacer en lugar de fumar en los momentos en los que sos mas
propenso a hacerlo.

® Realiza otros cambios en tu estilo de vida. El ejercicio ayuda a aliviar las ganas de fumar, incorpora
frutas y verduras a tu dieta.

e Mejora tu hidratacion tomando mayor cantidad de agua.

® En toda ocasion recorda la importancia del paso que estas dando: lo mas importante es tomar la decision.

® Pensa de a un dia a la vez.

® iSiempre es un buen momento para dejar de fumar! Hoy podés vencerlo y los profesionales estamos
para acompanar en este camino.
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