ejar de fumar

€s un proceso y

existen etapas
hasta llegar a la
cesacion definitiva, es
un auténtico desafio
que se propone usted mismo...es un
aprendizaje para el que usted necesita
conocerse bien, tener mucha autoestima y
voluntad.

Si desea dejar de fumar, estas recomenda-
ciones le ayudardn a su decisién y facilitardn
gue consiga su objetivo.

1- Preparese paradejardefumar.

v, Anote las razones personales para dejar
de fumar y coléquelas en un lugar que
usted vea frecuentemente.

) Elimine los cigarrillos innecesarios y no
encienda esos a los que llamamos “auto-
maticos”.

-_'y:Adopte una actitud positiva hacia no ser
fumador. Trate de concebirse como ex-
fumador.

2-E11)Q un dia para dejar de fumar
y anételo en el calendario.

'« Cambie su entorno, retire los cigarrillos y
los ceniceros de la casa o del carro.

3-0btenya apoyoy estimulo

+, Comunique su decisién a las personas que
le rodean (familia, amigos, companeros
de trabajo).

+ Pida que no fumen delante de usted y que
no le ofrezcan cigarro.

4-Piense en dejar de fumar.
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., Cada dia al levantarse piense: “hoy no vo
afumar”.

«/ Comprobar al final del dia que ha con-
seguido el objetivo, refuerza la decisién
tomada.

.+, De no conseguirse, analice las causas que
lo motivaron y trace una nueva estrate-

gia.

o-Aprenda nanitidades
y conductas nuevas.

'»» Cambie su rutina, pase mds tiempo con
amigos que no fuman. Visite lugares
donde esté prohibido fumar: bibliotecas,
teatros, cines, museos.

'};Manfenga SUS manos y su mente ocu-
padas. Lea un libro, haga crucigramas,
teja, borde, bane al perro, arregle el jardin.

'+ Procure modificar sus habitos asociados
con el cigarrillo. (café, alcohol, reuniones
sociales, teléfono, etc).

« Evite tomar bebidas alcohélicas, inhibe la
voluntad y es una conducta asociada con el
tabaco.

«/ Adquiera el habito de comer dentro de un
horario y disfrutar los alimentos que ingie-
re. Trate de no comer en exceso, produce
mayor deseo de fumar.

«/No ingiera irritantes (mostaza, pimienta,
vinagre), provocan el deseo de fumar.

+/ Trate de beber liquidos como: aguaq, leche,
jugos que contengan citricos (limén, na-
ranja, mandarina, guayaba, toronja, etc.).

v/ Cepille sus dientes con frecuencia para
hacer desaparecer el aliento de fumador y
eliminar los residuos de alimentos que
quedan en las papilas gustativas que le
incitan a fumar.

FUMAR
PUEDE!




o

.« Practique ejercicios, siempre que
sea posible camine después de
comer, dé un corto paseo en lu-
gar de fumar. Este ejercicio extra
le ayudard a bajar de peso.

« Trate con delicadeza su cuerpo y

espiritu. Disfrute de un buen
. bafio, un momento de reflexion o
‘:{ unasiesta.

‘\' «/Escuche su musica favorita. No
L . . .

=. necesita de un cigarrillo para
pasarla bien.

6-Practique iarelajacion para
frenar el deseo de fumar.

Los primeros dias sin fumar sentird un
deseo intermitente y fuerte de hacerlo,
manténgase firme y no lo haga. Es muy
otil la prdctica de cualquier técnica que le
relaje (musicoterapia, técnicas de respi-
racioén).

1-Recuerde, vespués e 1a 2da

«/Durante ese tiempo todavia se siente el
“vacio” del tabaco, por ello es importante
cuidarse. También motivarse con lo posi-

tivo que ha conseguido.
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.« Practicar lo aprendido y utilizar

el sentido del humor, reir P{
)

es el mejor antidoto
contrala ansiedad.
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.« Hay que mantenerse alerta en situaciones
dificiles: celebraciones, acontecimientos
personales negativos, tensién o nerviosis-
mo, aburrimiento, bajo estado de dnimo,
ambiente de fumadores o aumento de
peso. Ponga en marcha las alternativas
aprendidas.

.+, En caso de recaida, lo primero es recono-
cer que ese cigarrillo ha sido un errory lo
segundo que el esfuerzo anterior no se ha
perdido y por ello puede retomarse el
objetivo inicial: dejar de fumar.

9-Disfrute: selicitese cada dia
por sus louros.

+/Valore lo que estd ganando. Las mejoras
en la salud las comenzard a disfrutar
inmediatamente aunque usted no sea
consciente de ello.

10-No ceda nunca...
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