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Tabaquismo

El tabaquismo es una enfermedad crénica, adictiva y
recidivante reconocida como trastorno mental y del
comportamiento en la Clasificaciéon Internacional de
Enfermedades de la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS), y que es la primera causa evitable de
morbimortalidad en el mundo.

Es la enfermedad mas prevalente que afecta a la humanidad y se relaciona con la aparicién de
otras 29 patologias (cancer, enfermedades cardiovasculares, respiratorias cronicas y

neonatales)

A pesar de ser la causa de mortalidad mas prevenible de hoy en dia, la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) estima que el tabaco mata a casi 6 millones de personas al afio, de las
cuales mas de 5 millones son consumidores directos y mas de 600.000 son fumadores

pasivos.

En Espafia, segun la Sociedad Espafiola de Neumologia y Cirugia Tordcica (SEPAR), mueren
mas de 50.000 al afio por causa del tabaco.
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¢Como se diagnostica el tabaquismo?

La investigacion y el estudio pormenorizado de las caracteristicas individuales
del fumador, nos va a permitir realizar un diagnéstico acertado del prototipo de
fumador al que pertenece el paciente. La cumplimentacion minuciosa de todos y
cada uno de los apartados de la Historia Clinica nos va a facilitar establecer un
diagnodstico de certeza, lo que nos permitird instaurar el tratamiento mas
apropiado y con mayores posibilidades de garantizarnos el éxito.

Los parametros a valorar para llegar a un diagnéstico de tabaquismo son:

e Cantidad de tabaco consumida: También conocido como Indice paquete /
afio o Namero de paquetes/ afio

e Gradode dependenciafisicaa la nicotina: Test de Fagerstrdm

e Cooximetria: medicion de la cantidad de mondxido de carbono en el aire
espirado.

e Disponibilidad del fumador para dejarlo: sEn qué fase se encuentra del
proceso de abandono tabaquico?

El diagnostico del Grado de tabaquismo se establecera en base a los resultados obtenidos en la
cooximetriay del Namero de paquetes/ afio, que se calcula con esta formula:

) _ e | T8 | A
Numero de —
paquetes fafio =
20
LEVE MODERADO GRAVE
o o 5-15 >15
Paquete / afio < 5 paquetes/afio paquetes/afio paquetes/afio
Cooximetria:
Monoxido de <15 ppm 15-25 ppm >25 ppm
carbono espirado
RIESGO BAJO INTERMEDIO ALTO
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éCual es tu grado de dependencia fisica a

la nicotina?

Para saber cudl es tu grado de dependencia fisica a la nicotina se realiza el Test de

Fagerstrom:

PREGUNTAS RESPUESTAS PUNTUACION
Hasta 5 minutos 3
¢Cuanto tiempo pasa entre que te levantas Entre 6 y 30 minutos 2
y fumas tu primer cigarrillo? Entre 31 y 60 minutos 1
Mas de 60 minutos 0
¢Encuentras dificil no fumar en lugares Si 1
donde esta prohibido, como el cine? No 0
éQué cigarrillo te molesta mas dejar de ¢El primero de la mafiana? 1
fumar? Cualquier otro 0
10 6 menos 0
11-20 1
éCuantos cigarrillos fumas cada dia?
21-30 2
316 mas 3
¢Fumas con mas frecuencia durante las Si 1
primeras horas después de levantarte que
durante el resto del dia? No 0
¢Fumas aunque estés tan enfermo que Si 1
tengas que guardar cama la mayor parte
del dia? No 0
PUNTUACION TOTAL

Suma el valor de tus respuestas y sabras

nicotina:
® Dependenciabaja: De0Oa3

® Dependenciamoderada: De4a 6
® Dependenciaalta: De7al0
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éCual es tu disponibilidad para

dejar de fumar?

Conocer cuél es tu disponibilidad para dejar de fumar te sittia en una fase u otra del proceso
que supone abandonar este habito, para ello hay que contestar las preguntas que aparecen
en el siguiente diagrama y ver hasta dénde te llevan

4B_( PRECONTEMPLACION ‘
dIntentaradejarloen —
los préximosseis |
meses? No CONTEMPLACION
N éIntentaradejarloen el

Sl proximo mes?

PREPARACION ]

iEstas en la fase de precontemplacion?

Si te encuentras en la fase de
precontemplacién es que todavia no te
planteas dejar de fumar. Seria conveniente
que te pararas a pensar todo lo que te
aportaria el dejar este habito y que luego
decidieras qué hacer.

éQué ocurre en la fase de contemplacion?

Si estas en la fase de contemplacién la idea
de dejar de fumar ya ronda por tu cabeza,
pero no es algo que quieras hacerlo
inmediatamente, aunque el momento se
aproxima. Piensa en los beneficios que
obtendras.
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Los beneficios de dejar de fumar: Cuales son

y cuando aparecen

{

8 horas 24 horas

eNormalizacién  eReduccion, a eEliminacion *No hay eRespiracion
presion la mitad, de monoxido de nicotina en el mas suave.
sanguinea y niveles de carbono. Se cuerpo. Aumentan los
pulso nicotinay empiezan a Mejoran las niveles de
monoxido de limpiar los capacidades energia del
oxigeno en pulmones gustativas y cuerpo
sangre. olfativas
Normalizacién
de niveles de
oxigeno
3 -9 meses 5 afios
*Mejora la *Mejoria de la oEl riesgo de eRiesgo de cancer
circulacién funcién ataque al de pulmén
pulmonar en un corazdn disminuye 50%
10% disminuye un respecto al

50% en relacion
a un fumador
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éTe encuentras en la fase de preparacion?

Si te encuentras en esta fase es que estds motivado para dejar de fumar, lo que es
fundamental. Recuerda que jnadie puede hacerlo por ti!

Ahora, para conseguirlo, tienes que seguir estos pasos.

&Cudles son tus motivos para dejar de fumar?

Para que no te olvides de las razones que te han llevado a tomar esta decisién es muy
importante que las escribas y las pongas en un lugar visible, asi siempre las tendras

presentes.
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Elige tu Dfa D

Marca en el calendario el dia en el que lo vas a dejar
definitivamente, tu Dia D. Estudia que sea un dia
cémodo, por las circunstancias que lo rodean, para
llevar a cabo este reto. Procura que sea dentro de unas
tres semanas.
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Conoce cuél es tu hdbito

Es recomendable que durante una semana apuntes los cigarrillos que fumas, a qué horas los
fumas y el motivo por el que lo haces. Asi conoceras cudl es tu habito y cuanto consumes al

fa.
L v | x [l v]s Do

o

Reduce tu consumo de cigarrillos: Primera semana

Durante dos semanas tienes que reducir tu consumo de tabaco diario y apuntarlo. Con ayuda
de tu registro anterior calcula cuantos cigarrillos fumas al dia y, a partir de esa cantidad, vamos
a empezar la reduccion esta semana.

Si la semana Esta semana Si la semana Esta semana
anterior fumabas | tienes que fumar anterior fumabas | tienes que fumar
uno... una media de ... uno... una media de ...
Cigarrillos/dia Cigarrillos/dia Cigarrillos/dia Cigarrillos/dia
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Sialgun dia te excedes del consumo recomendado, tendrds que compensarlo al dia siguiente.

Para ayudarte puedes seguir estas indicaciones:

® Cuando te apetezca un cigarro no lo fumes
inmediatamente, espera al menos 2 minutos.
Alarga este tiempo segin avanza la semana.

® Aumenta el periodo de tiempo entre que te
levantas y fumas el primer cigarrillo.

® Espera entre 5y 10 minutos antes de fumar tras

las comidas.

No aceptes cigarrillos cuando te los ofrezcan.

Fuma cigarrillos bajos en nicotina y que no te

gusten mucho.

Compra cajetillas de una en una cuando se te

acabe el tabaco que tengas, no antes.

Fuma s6lo a las horas pares o impares.

Fuma s6lo medio cigarro.

No dejes el tabaco a la vista.

Evita los lugares donde haya gente fumando.

Mete en una hucha el dinero que te estas

ahorrando diariamente por lo cigarrillos no

fumados.
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Reduce tu consumo de cigarrillos: Segunda semana

En esta segunda semana continuamos la reduccion en funcién de los cigarros que fumabas la
semana pasada.

Si la semana Esta semana Si la semana Esta semana

anterior fumabas | tienes que fumar anterior fumabas | tienes que fumar
una media de .... una media de ....

Cigarrillos/dia Cigarrillos/dia Cigarrillos/dia Cigarrillos/dia

20 8

REGLAS:

® Al levantarte deberas esperar una hora para
fumar.

® Después de las comidas no podras hasta 30
minutos después de haber terminado.

® No fumaras ni viendo la television, ni en la
cama, ni tampoco conduciendo.

® No podras fumar mientras tomas café, cerveza
0 una copa.

® No fumards siempre que estés con nifios o
personas no fumadoras.

e Fundaclin
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Llega el momento elegido para dejar de fumar y tienes
que prepararte. El dia anterioral Dia D deberas de:

® Deshacerte de todas las cosas que te provocan el
deseo de fumar.

® Organizar actividades para mantenerte ocupado
durante todo el dia.

® Marcar este dia en un calendario como:

@

Preparando el DiaD

Fundacin
Lovesair

Primer dia de mi vida

saludable

Llegé el primer dfa de tu nueva vida, el Dia D

Desde hoy en adelante vamos a pensar en el dia a
dia, tu objetivo diario es no fumar. No pienses en los
dias siguientes, s6lo céntrate en:

Tus niveles de nicotina han descendido
considerablemente por la reduccion de cigarrillos
que has realizado la semana anterior, por lo que te
va a ser mas sencillo. Ademas, recuerda que el
malestar que te produce el no fumar cuando te
apetece, no es eterno, pasa en unos minutos.
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Los primeros dias sin fumar

Los cuatro primeros dias sin fumar seran los dias que sientas un mayor deseo de hacerlo, lo
que producira un estado de nerviosismo y tension. Pero lo mas importante es jNO FUMES!

Algunas formas de combatir este deseo son:

® Relajate paseando, controlando tu respiracion o
dandote un bafio.

® Cuando te entren ganas de fumar concentra tu
atencion en otra cosa y haz actividades
alternativas como beber un zumo, mascar
chicle, tomar fruta, etc.

® No cedas ante el deseo, se pasara en un rato.

® Site cuesta dormir evita las cenas copiosas, no
tomes bebidas excitantes, no duermas la siesta,
date un bano relajante antes de ir a la cama y/o
practica alguna técnica de relajacion.

® Piensa en lo que vas a hacer con el dinero
ahorrado.

2Y si vuelvo a fumar?
Lo primero que hay que diferenciar es entre una caida, que consiste en fumar un cigarro de
manera puntual tras llevar un tiempo sin hacerlo, y una recaida, que es el hecho de volver a
consumir cigarrillos de manera habitual.

Si sufres una caida tienes que reconocer que fumarte ese cigarrillo ha sido un error pero no
significa que hayas fracasado en el intento. Retoma tus objetivos rapidamente y evita que
vuelva a suceder.

Para evitar una recaida es muy importante que sepas identificar las situaciones que pueden
llevarte a la misma (estrés, eventos, aburrimiento, ofrecimiento de tabaco...). Piensa cdmo
podrias actuar ante cada una de ellas para evitar fumar, asi, si alguna vez te ves en esa
situacion, sabras qué hacer.

La principal causa de recaida es el Sindrome de Abstinencia. Se trata de una serie de sintomas
consecuencia del descenso de los niveles de nicotina y que se manifiesta mediante:

e y Funclackin
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Animo deprimido

Nerviosismo

Dificultad para centrar la atencion
Alteraciones del suefio

Aumento del apetito y del peso
Mareos

INTENSO DESEO DE FUMAR

El sindrome de abstinencia suele dura entre 3 y 4 semanas que serdn lo momentos mas
complicados de todo este proceso. Pero no dudes que todo este esfuerzo merece la pena y que lo
vas a conseguir.

Tratamientos

Si crees que siguiendo estas pautas te va a ser dificil
conseguir tu objetivo, consulta a tu médico para que te
oriente qué tratamiento es el mas adecuado para ti.

En la actualidad contamos con tratamientos muy eficaces
en deshabituacion tabaquica englobados en dos tipos: i

Tratamiento psicolégico (Individual o en grupo)

¢ Conductual
¢ Motivacional

Tratamiento farmacolégico

. * Tratamientos sustitutivo con nicotina (TSN)
oo ® Bupropion
e Vareniclina
e Tratamiento combinado
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Los fumadores pasivos

Esta claro que, si dejas de fumar, td eres la persona que mas se va a beneficiar, pero no eres el
unico. Todas las personas que estan a tu alrededor y que son fumadores pasivos, también van
a salir ganando con tu cambio de vida y su salud te lo va a agradecer.

El tabaquismo pasivo mata a miles de adultos no fumadores en Europa cada afo. El inhalar
humo de tabaco aumenta el riesgo de padecer:

® Cancerde pulmén.

® Enfermedades cardiovasculares: riesgo de
infarto aumentado en un 25-35%.

® Enfermedades respiratorias: EPOC vy
enfisema en adultos y neumonia,
bronquitis y asma en nifos.

® Problemas otorrinolaringolégicos.

® Alteraciones en el embarazo: Fumar durante el
embarazo da lugar a

® Nifos con menor peso al nacer.

® Sindrome de muerte subita en el
lactante.

® Mayor riesgo de partos prematuros y
abortos espontéaneos.

® Alteraciones placentarias.

Fundaclin
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éDonde recibir apoyo?

Si estas decidido a dejar de fumar, te surgen
dudas y necesitas recibir apoyo puedes ponerte
en contacto con nuestros Educadores HappyAir.
Ellos son profesionales sanitarios formados en
tabaquismo y podrdn acompanarte en la
consecucion de este reto que te has propuesto.

Puedes contactar con nuestros profesionales de
las siguientes formas:

® Teléfono: + 34 956 537186
® Correo electrénico: info@happyair.org

® Presencial: Concretando una cita en nuestro
Espacio HappyAir mas cercano a tu localidad.
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