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Esta Guia pretende serle de ayuda para lograr el ob-
jetivo que se ha propuesto: DEJAR DE FUMAR. Todas
las estrategias que aporta estan basadas en estudios
cientificos que han demostrado su eficacia y utilidad.
Para mostrarle la informacién de una manera clara y
objetiva, responde a las cinco preguntas clasicas que
toda informacidn debe proporcionar: quién, por qué,
cuando, dénde, y cémo. Ninguna es mas importante
que otra, son facetas que muestran el proceso de de-
jar de fumar. No hay remedios magicos, son consejos
practicos que le facilitaran el camino que ha iniciado

para convertirse en una persona no fumadora.



Siusted no fuma cigarrillos y esta guia ha caido en sus
manos, por favor, hagasela llegar a un familiar, amigo,

o companero que pueda encontrarla Gtil.

Si fuma y ha tomado la decisidon de dejar de fumar,
ienhorabuena! El proceso de dejar de fumar requiere
esfuerzo personal y saber como hacerlo. Esperamos
que las recomendaciones que encontrara en este ma-
terial le sirvan de guia y apoyo para que el camino que

inicia sea mas llevadero y confortable.

(Uoted puede conseguits!
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Cada dia muchas personas intentan dejar de fumar.
Algunas lo consiguen sin demasiados problemas;
para otras supone un esfuerzo importante, no sélo
dejarlo, sino también mantenerse. Las hay que lo in-
tentan varias veces antes de lograrlo, y las hay que
dejan de fumar sin ayuda profesional. Pero lo impor-
tante es que muchas lo consiguen.




% pueds

He decidido dgjar de fumar por mi cuenta y estas paginas me proporcionardn
muchas pistas. 56 que si necesitc mds apoyo, paedo acudir & mi centro de salud,
', he dado ¢l paso mas inportante que es tomar la decisitn de dejarl,

El abandono del tabaco implica esfuerzo personal, tiempo y una firme mmdx
Mo existe winguna.firmule magica para. dejar de fumas

DA U NADIE PUEDE HAGERLO POR A

& veces he pensado que estaba. fuera de mi alcance. A mi me sirve recordar cosas
difcies que he consgguido a b largo de i vida; algunas fueron complicadas y
mq{driemmgmﬁhwmmmﬂ{%mﬂﬂﬂi

DF (Gl AAUERA PUEDO DEJAR DE FUKAR. @
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POP QUE?



Quiero dejar de fumar

D
$Cudles son mis motivos para dejar de fumar? 2qué hace que en este momento <&
de ni vida me plantee intentarlo?

Voy & hacer una fista con mis motivos
para [eerlos cuando tenga momentos dificiles,

Quizas tenga un solo motivo o puede que muchos. No hay razones mejores
ni peores, cada persona tiene las suyas; por eso es importante que dedique
unos minutos a reflexionar.

Otra tarea que puede ayudarle es repasar qué le aporta el tabaco ¢ por qué fuma?

Es un buen momento para empezar a buscar alternativas: qué hara para relajarse, concen-
trarse, relacionarse, etc., sin un cigarrillo en la mano.
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Pora Ser bibye

Pora ser un buen gempls para e fomllia
Por to presiin Socl

N0 J0d?

Porque me sale caro



Ya sabe que el tabaco es dafino para su salud, y puede que
esté experimentando alguna de las consecuencias como tos
matinal, cansancio al subir una escalera, o sensacion de aho-
go al hacer algun esfuerzo.

Es probable que en su centro de salud le hayan dicho que tiene
que dejar de fumar, y hasta puede que le hayan diagnosticado
alguna enfermedad debida al tabaquismo. Pero lo importante
es que tenga claro que es mas lo que vaaganarque loquevaa
perder si deja de fumar.

Algunos beneficios son visibles, otros se experimentan con el
paso del tiempo, ahadiendo afios a nuestra vida y evitando-
nos muchas enfermedades.



La lista de BENEFICIOS es muy larga, pero algunos de los mas frecuentes al dejar de fumar

son:

@ Inmediatamente después, el cuerpo co-
mienza a eliminar las toxinas del tabaco.

@ En el transcurso de 1 6 2 afios, el riesgo
de ataque al corazon se reducira a la mitad.
Puede igualarse al de quien no ha fumado
nunca al cabo de 10 afios.

@ Con el céncer de pulmén también el ries-
go se ira reduciendo. Cuanto mas tiempo
esté sin fumar, mas se reducira.

@ El riesgo de cancer de boca, garganta y
esodfago disminuye a la mitad a los 5 afios.

® Disminuye el riesgo de menopausia pre-
coz.

@ Una persona de 64 afios que fume 1 pa-
quete de cigarrillos al dia reduce un 10% el
riesgo de morir durante los siguientes 15
anos.

@ Puede disminuir su riesgo de desarrollar
cataratas.

@ Las embarazadas disminuyen el riesgo
de complicaciones y de tener bebés con
bajo peso. También se reduce el riesgo de
Sindrome de Muerte Subita del Lactante.

@) Sus hijos e hijas tendrdn menos proba-
bilidades de comenzar a fumar y de padecer
catarros, otitis, o afecciones de garganta.
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1 He lbraré de esta dependencia, | SERE LEREL

IRBSFWélﬁiﬂMGMWéMH@réiemfy

\
& P09 5 icrutars wis do b conide. g del ae e
i dicen que se recupera. el guste y el offato.

¢ Hejorard mi aspecta fisico: la piel, el pelo, la. dentadura, itodo sumal
S.Hf[-am.ﬂimtn.mhiéngmﬁ.,enmme{aﬁEmtamfmphg seré un buen giemplo.
&, Pradiré mis aros o mivida y mas vida a mis ados,

7 H“,km-ra.r&w.dinsm.\d’ug o echar cuentas

1e cuanto he gastado hasta hoy..
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/’/a@é’ca/«éeémhm de cofelillas gue fumo ol

dea por el precs de cada upa.
Tegjelilln x4 € =4 €
Me gasts 4 € ol dia
G esta cantiidad por 365 dias que tione wn afo
4 € 1 365 dias = 7,460 €

IMegasts 7.460 € b ajis!

£ 50 a8 o‘ama’e&a’o/o.s’zf, Wevo 35
oS %;wca&a&ﬁawabkm

7.460 € x 35 arios XTAIED
1E8 MOMENTO DE CAMBIAR ESTO!
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cCUANDD?



E% Heomerdo

&j gstoy leyendo esta. guia es porque pienso dejar de fumar

poosmennricosrsienssy. 58 que el primer paso para. dejarlo es elegir el que serd mi
% priner dia. sin fumar y marcarlo en el calendario.
il

Lo llamaré dia D. Procuraré que sea una fecha que no

-

[

coincida. con cambios que puedan alterar mi estado de

N1 A . .
s ,:q,l’—?j: i dnimo com wna mudanza o un exanen. £5 posible que me
! ahna " | cueste encontrar una fecha ideal’. iEsto MO puede ser
) wha, eccusal
£l dia. que deje de fumar serd. wn dia ingortante en wivida.

. he elegido mi fecha. éste es un buen momenta Ecto as mi Dl

para. dgjor de fumar.
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Debera valorar si le serd mas facil un dia labora-

ble o durante el fin de semana, cuando esté ocu-
pado o cualquier dia en el que pueda planificar
como organizar su tiempo.

Cuanto antes deje de fumar, mayores seran los
beneficios y si todavia no tiene ninguna
enfermedad relacionada con el tabaco,
eliminara un importante factor de riesgo.

“%1’ Cualquier momento es bueno para de-

jar de fumar, aunque hay algunas cir-

cunstancias en que no debe aplazar
su decision.




ES ESENCIAL DEJAR DE FUMAR:

e Si haingresado en el hospital: al dejar el tabaco, puede reducir problemas de salud y en
muchos casos incrementara la eficacia del tratamiento que esta recibiendo.

e Si acaba de sufrir un infarto: reducira el riesgo de sufrir un segundo ataque al corazon.

e Sitiene cancer de pulmén o algln otro tipo de cancer: incrementara la probabilidad de
recuperacion.

* Si sufre diabetes no insulino dependiente (diabetes tipo 2): si continGia fumando du-
plica el riesgo de sufrir un infarto, incrementa la aparicién de dlceras o gangrena en las
piernas y aumenta los problemas de impotencia en los hombres.

e Si estad embarazada: al dejar de fumar, protegera su salud y la de su bebé.

e Si es padre o madre: protegera a su familia de las enfermedades causadas por el humo
ambiental de tabaco.
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cDONDE?



Me ,oaeéﬂm

S qua wo existen métodos magieos para. dejar de fumaz es necesario tomar la
decision. firme de dgjarlo y ener mis propios motivos.

Si detid contar con g profesonal desde ol prinipio o i tengo dudas,pueds
i o i centro de salld pasa. que me prescriban el Eratamiento farmacoligico mis >~
adecuado y me den el apoyo que necesite,

Buscar s fornacn o ilideanatrines. @

Hay personas que dejan de fumar solas (la mayoria) o con ayuda de sus fa-
miliares y amigos. Hay otras que necesitan ayuda para dejarlo, o que tras un

intento fallido deciden intentarlo con asesoramiento profesional.
Siusted decide dejar de fumar sinayuda, janimo!, dejar de fumares posible y no se arrepentira.
Si desea ayuda profesional, puede acudir a su Centro de Salud. Ademas, en Cantabria existe

una Unidad de Deshabituacién Tabaquica que cuenta con un médico y una psicéloga clinica,

ala que le derivara su médico o médica si lo considera oportuno.
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cCOMD?



Karana dejo de fumar. Por un lado, estoy wn poco nervioso porque msénmmf’f'.’:".
Vo4 a. encontrar pero por ofro tengo muchas ganas: iPOR FIU LLEGO £L DIA!

Es habitual sentirse nervioso la noche anterior.
Aquitiene una serie de recomendaciones que pueden ayudarle:
* Coloque su lista con los motivos para dejar de fumar en un lugar visible.

* Comunique a las personas de su entorno que a partir de mafiana ya no fumara y solicite
su colaboracion.

 Sialguien en su casa va a seguir fumando, lleguen a un acuerdo sobre en qué lugares no
se fumara.

* Deshagase de todo su tabaco, encendedores, ceniceros... A partir de
manfana ya no los necesitard y se pueden convertir en un obstaculo.
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* Planifique el dia de mafiana, si estd ocupado no tendra tiempo de pensar en el taba-
co y se sentira mejor. En su tiempo de ocio, realice actividades en espacios libres de
humo: vaya al cine, al gimnasio, visite algin museo... e

« Trate de evitar durante los primeros dias estimulos y situaciones que tie- 200
ne muy asociados a fumar: tomar café, beberalcohol, sentarse en el sofa @
después de las comidas... —

* Adelantese a situaciones que usted asocia al consumo de ci-
garrillos y piense alternativas para afrontarlas sin fumar: tome
refrescos o té en lugar de café o alcohol, dé un paseo después

de las comidas en lugar de sentarse en el sofa...

* Debe saber que existen farmacos eficaces para ayudar a dejar de fumar. Pida consejo
a su profesional de medicina, farmacia o enfermeria.

bge-lya!

A avan

. 5 o que tengp que hacer! & partir de marana puede que
vive, muchas situaciones por prinera vez sin wh cigarrillo en la
mano, pero es hora, de decir adids a este mal amigo’

=




oy e mi primer dia Sin fumare

M@tmﬁwﬂmﬁkfﬂmmlﬂﬂgﬂm&ww

marana, h pasado maiana, las crisis de wna. en wnd.
&mwmmaMrJMh&mmhﬁmmi&j
he creado con ¢l cigarrill: me dicharé antes del desayuno, no despuds cono
acoskumbro; desayunar en ora hakitacion y no tomaré café, siempre lo hacia
cuando fumaba.  creo que me o puede recordas

En cuanto e ofrezcan el priner cigartil voy a contestar: o gracias, no funo’ 5¢
wﬁwwmﬁl&rnimm{a&m

S prsa i las gana wuelven o aparecer? 2qué puedo hacer?




/7’0;« eSmu primer di Siu fumare

Alo largo del dia puede ayudarle:

* Bebergrandes cantidades de agua y zumos de
frutas, preferentemente naturales.

* ARadir a su dieta alimentos

ricos en vitaminas como pan \ {
0 arroz integral, frutas y ver- \\/‘

duras.

« Evitar las comidas copiosas, grasas y dulces.

¢« Lavarse los dientes después de
cada comida. \\—/@
* Mantenerse ocupado.

» Hacer ejercicio fisico, pasear.

« Evitar los estimulantes (té, café, cola...) y las
bebidas alcohdlicas.
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ﬁ’ag« eSmu primer dia Siu fumare

Cuando tenga ganas de fumar:

* Piense que la sensacion de necesitar un cigarrillo no dura eternamente, ni se acumula a
lo largo del dia, al contrario de lo que pasa con la sed o el hambre. Si es capaz de resistir
el momento inicial, al cabo de unos instantes las ganas de fumar desapareceran.

Realice algin ejercicio de RESPIRACION
Concentre su mirada en un punto cualquiera.
Haga una inspiracién profunda, llenando sus
pulmones de aire y no de humo. Cuente hasta
5y expulse el aire lentamente. Concéntrese en
lo que estd haciendo y repita esta operacién
varias veces.

* No se deje arrastrar por pensamientos negativos, reconozca que es la adiccidn la que
intenta vencerle y recuerde que usted puede mas que un cigarrillo. Cambie de pensa-
miento, piense en positivo: “voy a conseguirlo.”



//oy eSmu primer di Siv fumare

* No trate de razonar contra el deseo de fumar, es importante que “pare” las ganas de fu-

mar en cuanto aparezcan.

200...797”.797
797...73&”735 -
76’2“'779"-776 N

Pruebe a decir: jbasta!, jvale!, jstop! o imagine una
seial de prohibido

También puede servirle colocarse una goma en la mufie-
ca, tirar de ella y soltarla, como toque de atencién. Des-
pués realice una respiracion profunda y distraiga su aten-
cién, puede ayudarle contar para atrds de 3 en 3 desde
200 o cantar una cancidn. jConseguido! El pensamiento
ha desaparecido, esto merece un premio; dese un mensa-
je positivo: “lo estoy haciendo bien, yo puedo conseguirlo”
y continde con su actividad normal.

Si el pensamiento vuelve a aparecer, repita el proceso tan-
tas veces como sea necesario.

* Le serd de gran ayuda llevar encima chicles o comprimidos de nicotina. Si le han prescri-

to algun tratamiento farmacoldgico, no lo olvide.
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fog esmi primer dia Siin frmare

Fsta nache dedioaré nos mivktos a repasar ni PRIMER DIt S A0, qué me ha
ﬁrﬁngwmmﬂsmmmﬁu%,wmwwhw
sichas gunas de fundr..

Creo que me daré un pequeio homengie, el esfuerzo o merece!, pusds que una cena
especial o igual voy al cine.

fidends, a partir de hoy vouy o guardar el dinero
qmmmgastnmtﬂbmmia.mmm P 2
umdoﬂmunmshfuw;hhﬁmwm R,
una hucha cada dia,

Al final del dia comprobara con satisfaccion que ha podido mas que el tabaco. Es un buen
momento para considerar los aspectos positivos.

El organismo, en tan solo unas horas, ya ha empezado a reparar el dafio causado por afos
de consumo de tabaco. Parece asombroso ¢no? Pues las mejoras no han hecho mas que
empezar.
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eSta. paSards .

Cuando se deja de fumar, pueden aparecer algunas sensaciones desagradables
ocasionadas por la falta de nicotina. Es lo que se conoce como sindrome de abs-
tinencia. Su duracién es variable, aunque suele oscilar entre las 4 y las 9 sema-
nas y laintensidad disminuye con el tiempo.

Algunas personas no presentan ningln sintoma, pero lo habitual es que aparezcan varios en
distinto grado. En algunos casos el sindrome de abstinencia es intenso y lo recomendable

es consultar con un profesional sanitario; existen farmacos eficaces para combatirlo.




c&ué me esti pasonds 2

De acuerdo, iné al médico ﬂhmﬁhms&quﬂ@mw&ﬁtﬁmﬁﬂm&
hayj cosas que puedo hacer para. sentirme mejor

~ Cuando me entron muchas ganas de funar, cambiaré

de actividad, realizando alguna incompatible con fumar
como ir & I piscing, ol cine, realizar manualidaes. S¢ por
experiencia. que las ganas de fumar pasan en unos minubos.

~ Si me siento nervioso o irritable, me servird tomar un baio relajante y, por supuesto,
evitar los estimulantes (t4, café, cola...).

- Puede que estos dias me cueste concentrarne, pero mi salid es o primero, asi que me
tomaré las cosas con tranguilidad durante estas prineras semanas.

~ La falta de nicotina puede producir estrerimiento; en £5¢ Caso,
comené alinontos mas ricos en fibra; cereales integrales, verduras,
!egunbms,}mtasmmhschwhspum:bebﬂ‘ﬂlﬁi%“ﬂ
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c&ué me esti pasonds 2

— £l insomnio &5 otra pﬁﬁfbm“imw
wdwudurmngoraﬁtaﬂmrﬂmusﬂ
1 hora, de acostarne, tonar uad ifusion de
valeriana. o pasifora, 0 darme un biko calinte. L

~ 5ime ataca el hambre, tendré a.mano
alimentos bajos en calorias cono pepinilos, fruta o yogures desnatados, evitando
Mgmm&ammmtoumamwmmmtﬁﬂaﬂemm

~ m@u&mmmmmmmﬁhmnnhdwdaqumsm
rodean serd esencial, me ayudard wablar con personas ex fumadoras, evitar estar
solo  mantenerme ocupado.

Pueden ser unos dias algo dificiles, pero a medida. que pase el tiempo me sentiré cads
vez mgjor




Sobi a b agus o sums
e 8&6&‘%02«#{0@-\
mWw,aa&w
QS malos momerds$
Aaca 44 b




o UTEVOESTON, LEVOKASDE R >

b b gas on machas s despartarne por
mdwwwlmm j . : th
iiadolas strotegas de o gia o vendad e que e hanserido

il darcanbir it dr do ot
ol café on el bar de siampre, no sentarne en o
sof despus de I conida.y evitar alguna o1
pero tk MERECIDO L& PENA,




Peanso en el dia o dia

Es importante que sea consciente de los momentos en los que puede presen-
tarse el deseo de fumar, si lo tiene en cuenta seran mayores sus posibilidades
de escoger qué va a hacer. La forma de enfrentar estas situaciones con éxito es
conocerlas y tener preparadas las alternativas posibles.

Cuando haya superado los primeros dias, no piense que ya esta todo ganado, seria un
error. Las ganas de fumar seran cada vez menos intensas y frecuentes, pero no baje la
guardia. La mayoria de las recaidas suceden durante los primeros tres meses después de
dejar de fumar.

Ahora ya conoce algunas de las situaciones que tiene mas asociadas al tabaco; cada per-
sona tiene las suyas, pero hay algunas circunstancias comunes en las que es conveniente
estar alerta:

* Beber alcohol, porque produce falsa sensacién de control. Le sera util disminuir la can-
tidad, consumir bebidas diferentes a las habituales, salir con personas no fumadoras y

distraerse bailando o hablando.

¢ Estar con personas que fuman puede provocar que usted desee un cigarrillo. Inférmelas
de que esta dejando de fumar, solicite su colaboracién y pidales que no fumen ante usted.
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Peenso en el dia o dia

* Sentirse triste o de mal humor. Manténgase firme en
su decision de no fumar. Un cigarrillo no resolvera
sus problemas.

Cuando se sienta con fuerzas trate de enfrentarse,
poco a poco, a todas aquellas situaciones que evité en
un principio: vuelva a salir la noche del viernes, acuda
aalguna celebracidn con sus compaferos y compafie-
ras de trabajo o retome |a pausa diaria para tomar café.

A medida que pasen los meses, vivird situaciones
poco frecuentes en las que antes fumaba: aniversa-
rios, bodas y otras celebraciones, encuentros con viejas amistades, la muerte de un ser
querido, las primeras vacaciones o la primera Navidad sin tabaco. Es normal que en esos
momentos se acuerde del cigarrillo, pero no deje que le coja por sorpresa. Anticipar estas si-
tuaciones le ayudara; no tiene que hacer nada especial, solo echar mano de estrategias que
ya conoce como cambiar de situacién o pensar en positivo y esperar a que pasen las ganas.



Perso en el dav a dea

Durante los primeros dias estaba iy motivade, y mi famlia, § amiges me apoyaban y
MMMWMMEMM'MHW&&&hmM]
excepto que ¥ MO FUHO.

Es momento de releer mi lista de mhm'gdzwmnmwmhswj.ﬂ,“
obtenidos; algunos son mis visibles cue ofros, pero todos estdn: cada dia respiro mejor,
e recuperado gusto y offato, mi casa estd mas linpia, mi piel y mis dientes tienen mejor
color y veo como aumenta. ef dinero en la huchas ya. s hora de decidir el premio por mi
primer mes sin fumar

Sé que tengo que sequir alerta, pera o estoy consiguiéndo y es0
me anina a sequir én el intento, Cada dia que paso sin fumar es

na pequea batalla ganada. al cigarrilo




oruné un gt yna s om0 S

Deben desaparecer de mi pensanionto frases Com: por o Ko pasa. nada’, "sequro que
puedo dar na. calada. de vez en cuando’, probaré . ver siga no me gusta...ese tipo
de ideas suelen acompararse de un cijarro g una vez dada la primera calada es difici

Hm@ﬁmidnm,mﬁagmwﬁwﬁwhm!;f
Confirmaré mi comproniso de permanecer sin fumar. fthora. no empigzo de cero, he aprendido
micho  la priina. vez T tentacin” no me pillard desprevenido.

ﬁthdﬁhﬂh&ﬁmﬁsﬂu@munﬁﬁammdtm,mm“
mdcmédsmduc#nm aprend o hablar ingés... cuando pasen unos meses
soré un “EXPERTO N NO FUMAR



85 o‘lmo dqae pasa?

Es frecuente que tras un tiempo sin fumar piense que “por fumar uno no
pasa nada”.

Si enciende un cigarrillo pensando que serd uno y nada mas tiene entre un 80 y un 90% de
probabilidades de iniciar una recaida, ¢ cree que vale la pena?

Usted es dependiente de una sustancia, la nicotina. El hecho de probarla tras un tiempo de
abstinencia hace que su cerebro la recuerde de nuevo, cuanto mas tiempo pase sin dar ni
una sola calada, mas posibilidades tiene de que su cerebro “se olvide” del tabaco.

SIAPESAR DE TODO HA FUMADO, NO TIRE LA TOALLA.

Parese a pensar y trate de aprender del fallo: es fundamental reflexionar sobre lo que le ha
llevado a fumar, la situacién en la que se encontraba, los pensamientos que ha tenido y
buscar alternativas para que no vuelva a ocurrir: s qué hara la préxima vez en una situacién
similar?, s cémo la afrontard? Si ha comprado tabaco, deshagase de él. Repase sus motivos
para dejar de fumar y digase a usted mismo que puede conseguirlo, que va a conseguirlo,
que merece la pena.

Recuerde que siempre puede acudir a su centro de salud si necesita apoyo.
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8 ho consegquits dggor de fumar- .. | Evhorabuena.!
S todavia 1o b Ko lhgradis, ro Se desenine,
cada ddenty et mas cerca de conseguinlp. . .
/Usted paea/e/







Edita: Consejeria de Salud
Direccion General de Salud Publica

Depésito Legal: SA-684-2015

LIFC . imprenta regional de cantabria 10/948 - junio 2025






Sitiene preguntas o desea
4 o .'M:

! 942 20 81 37
672 013 755 /6

G www.saludcantabria.es

. sinhumos@cantabria.es

GOBIERNO

e
CANTABRIA
CONSEJERIA DE SALUD

DIRECCION GENERAL DE SALUD PUBLICA




	3POR QUE
	4CUANDO
	5DONDE
	6COMO



