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Prologo

Esta cartilla ha sido elaborada por jévenes investigadores
de la Universidad Simén Bolivar de la ciudad de Cucuta,
Colombia, quienes han realizado un valioso trabajo para
recopilar y compartir informacion significativa, contribuyendo
a la generacién de conciencia sobre la problemaética que repre-
senta el habito tabaquico en la salud, y cémo a su vez, afecta
alosindividuos y a su entorno cercano, disminuyendo tanto su
calidad de vida, como su esperanza de vida.

De igual forma, esta cartilla permite a las personas fumadoras
conocer las diferentes fases en las que se da y consolida el
habito tabaquico, complementandolo con estrategias orien-
tadas a la disminucion y/o abandono del cigarrillo, junto con
sus beneficios a nivel fisico, mental, emocional y social. A sus
seres queridos se les explica la importancia de abordar a las
personas fumadoras desde el amor, eliminando los juzga-
mientos o sefialamientos, entendiendo cémo la comprension
y el acompafiamiento que entregan, genera la fortaleza
necesaria para lograr esta meta personal, asociada con el
abandono del consumo de cigarrillo.

Considero que las personas poseen cualidades Unicas e
insustituibles, con la capacidad de expresar el conocimiento
sobre si mismo y el entorno, teniendo dia a dia la oportu-
nidad de cambiar su propia realidad, esa especial capacidad
gue tenemos como seres humanos de hacer una eleccion
que nos lleve a la felicidad o a la autodestruccion. Dispones
de este trabajo para estudiarlo, aplicarlo, y si te lo propones,
abandonar el cigarrillo para retomar tu vida.

PhD. Luis Antonio Martinez Pérez
Presidente de la Organizacion Mundial de Terapia
Regresiva Reconstructiva Aplicada
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Cifras y consecuencias del
consumo de cigarrillo

Mueren 8.000.000
por consumo de
cigarrillo

Cada minuto
fallecen 13 personas
por esta causa

Datos
a nivel Un paquete diario

dial equivale a 7 anos
mundia menos de vida

Cada cigarrrillo
equivale a 7 minutos
menos de vida

@e®%® Hay 1.300.000.000
"a“ fumadores




Informate sobre el

consumo de cigarrillo

Muchas personas creen que el
consumo de cigarrillo esinofensivo,
sin embargo ino lo es! A pesar de
que eslegal consumirloy es de facil
acceso jes altamente peligroso! Y
silencioso, ya que la mayoria de
sus consecuencias fatales surgena
largo plazo, no solo te puede quitar
lavida, también te la puede convertir
en un sufrimiento constante en el
proceso de algunas enfermedades.

El cigarrillo genera mas de 25
enfermedades no transmisibles, es
decir, que podrian prevenirse, entre
las cuales, se encuentran mas de
10 tipos de cancer.

El consumo del cigarrillo es el
segundo mayor factor de riesgo de
muerte temprana y discapacidad.

El cigarrillo mata a la mitad de sus
consumidores, 1,5 paquetes diarios
equivalen a 400 radiografias de
torax.

Elhumo del cigarrillo contiene mas
de 4000 productos quimicos; al
menos 250 de estos son nocivos
y 65 causan cancer.

Mientras las personas enferman
y fallecen debido al consumo de
cigarrillo, laindustria tabacalera se
enriquece; se observa que solo en
el afio 2018 los seis mayores fabri-
cantes de cigarrillos del mundo
obtuvieron mas de 55 billones de
délares.




Enfermedades causadas por
el consumo de cigarrillo

Enfermedades no
transmisibles

Enfermedades cardiacas,
renales, accidentes cerebro-
vasculares, diabetes, enfer-
medad pulmonar obstructiva

crénica (EPOC), enfisema,
bronquitis crénica, tubercu-
losis, problemas del sistema

Qmunitario, disfuncion eréctiI/
i=\

Discapacidades

Amputaciones, infecciones,
paralisis, dafio a los nervios,
dificultad en la actividad fisica,
ceguera, dificultad para hablar.
enfermedades oculares.

N

Mas de 10 tipos de
cancer

De laringe, esdfago, pulmon,
boca, paladar, vejiga, prostata,
higado, pancreas, estémago,
colon, entre otros.

Enfermedades en

fumadores pasivos

Céancer de eséfago, de boca, de
laringe, de pulmén, cardiopatia
coronaria, sindrome de muerte
subita (lactantes), infarto en
un 25 %y 35 %, enfisemay
EPOC.

N _/

Segun la OMS las personas consumidoras de cigarrillo se encuentran
expuestos en mayor medida a un cuadro grave de Covid-19 y muerte. °




EL CONSUMO DE TABACO
ES LA PRINCIPAL CAUSA DE
MUERTE PREVENIBLE EN EL

MUNDO

Importante: aun cuando las personas conocen muchas de las consecuencias fisicas,
econdémicas y ambientales del consumo de cigarrillo, resulta complejo para ellas
abandonar este habito, debido a que la nicotina, que se extrae de las hojas del
tabaco, es considerada adictiva, ya que una vez inhalada, se absorbe situandose
rapidamente en el cerebro, provocando una ligera y breve euforia en el sujeto.

Por lo anterior, es importante identificar con respecto a tu consumo de tabaco en
qué nivel de riesgo o etapa te encuentras.
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Fases de inicio y
consolidacion del tabaquismo

I 4

Etapas y definic

1a. Etapa
preparatoria:

Persona no
vulnerable que
nunca habfa

fumado.
Precontem-
placion.

No fumay no
tiene ninguna

intencion de
hacerlo

3. Etapa de
experimen-
tacion

Fuma

ocasionalmente

pero no intenta

ser un fumador
permanente

1b. Etapa
preparatoria:

Persona
vulnerable que
nunca habia
fumado

Contemplacién,
preparacion

No fuma, pero
quiere intentarlo

4a. Etapa
de consumo
habitual:

Fumador
habitual

Fuma al menos

cada mes, pero
no diario

on

2. Etapa de
prueba

Primeros acerca-
mientos al
cigarrillo

Ha tratado una

bocanada o uno
o dos cigarrillos

4b. Etapa
de consumo
habitual:

Fumador diario,
adicto.

Fuma

diariamente o
casi todos los
dias

Ahora, si eres una persona que se ha estado esforzando por abandonar
el consumo de tabaco, esto te va a interesar, lo siguiente consiste en las
etapas de cambio de una conducta adictiva o




Observa las siguientes etapas, planteadas por Prochaska y DiClemente (1982,
citado por Ministerio de Salud de Chile, 2015) e identifica en qué fase te
encuentras en tu proceso de abandonar el consumo de cigarrillo.

Primera etapa: Pre contemplacion

Se caracteriza por la negacion del
fumador. Las frases que suelen
emplear son: “De algo me tendré
gue morir’, “yo no soy fumador,
solo consumo cigarrillo de vez en

cuando” “no quiero dejar de fumar’,
“solo fumo cuando estoy en fiestas”.

Debido a esto, se observa que la
persona no ve su adiccion como
un problema (en este punto, es
relevante tener presente que el
consumo ocasional no reduce los
riesgos para la salud), por tanto,
no ha pensado en la posibilidad
de cambiar su conducta. En otras
ocasiones es posible que exista

Segunda etapa:

En esta etapa la persona empieza a
pensar en que le gustaria dejar de
fumar, no obstante, existe insegu-
ridad frente a su capacidad de
lograrlo, expresando frases como:

“‘Siento que fumar cigarrillo ha
deteriorado mi salud’, “empiezo a
notar que estoy gastando mucho

dinero en cigarrillos’, “es posible que
intente dejar de fumar”

el deseo de dejar de fumar, sin
embargo, la persona se siente
incapaz de lograrlo.

Contemplacion

Durante esta etapa es mas probable
quelapersonaempiece ainformarse
sobre eltema, buscando alternativas
de tratamiento, sin embargo, ain no
se siente preparada para empezar
el proceso.




Tercera etapa: Preparacion

Durante esta etapa la persona
piensa que vale la pena cambiar,
empieza a notar que sus razones
para abandonar el habito tabaquico
son mas fuertes e importantes
que las razones para mantener
el consumo. Se escuchan frases
como:

Yoy a comprar la mitad de
cigarrillos que solia fumar”, s Qué
puedo hacer para cambiar?’, “De
ahora en adelante fumaré solo
cuando esté en el trabajo”.

Por tanto, se siente mas fuerte y
dispuesta para iniciar el proceso

de cesacién del consumo, por ello,
empiezaaplanear, y aimplementar
acciones orientadas a lograr su
objetivo, ya que, se siente comple-
tamente motivado, mejorando
cada vez mas su autoconfianza y
autoestima.

o~

Cuarta etapa: Accion

Se inicia el proceso en el que se
empiezan a aplicar las nuevas
acciones, logrando avances, de los
cuales, lapersonaempiezaasentirse
orgulloso, expresandolo con frases
como:

“Mi familia y amigos del trabajo
estan muy felices por mi avance’,
“sequiré intentandolo’, “a veces
siento el deseo de fumar, pero
recuerdo todo lo que he avanzado,
sintiéndome mas fuerte y orgulloso
de mi mismo’.

Esposible que durante esta etapa se
presente un “desliz”; sinembargo, las

personas con las que cuenta, forta-
leciendo asi su autoconfianza, en
este momento son como una red de
apoyo fundamental para ayudarle a
sentirse empoderado, compren-
diendo que si es posible cambiar.



En esta etapa la persona se
mantiene en su decision de cambiar,
controlando sus acciones, reali-
zando comentarios como:

“Ahora que lo he logrado, siento
que puedo lograr cualquier cosa
que me proponga’, “ya no necesito
el cigarrillo en mi vida’, “he visto
los cambios y me siento muy feliz’.

Gracias aque havistolos beneficios
en su vida como resultado de no
fumar, continla aplicando acciones
saludables, como tomar agua,
caminar, respirar profundo, dormir

Es comun presentar recaidas,
debido a que se ha presentado un
mismo habito o conducta durante
mucho tiempo, y al realizar un
proceso para cambiarlo, puede
presentar estas situaciones de
“caida”; aqui suelen escucharse
frases como:

“Me siento avergonzado porque
me fallé’, “volvi a cero”, “todo mi
esfuerzo lo eché a perder’.

Esimportante comprender que esto
hace parte del proceso, recono-
ciendo los avances y los logros en
el pasado, llenandose nuevamente

el tiempo que necesita su cuerpo,
alimentarse de manera consciente
y saludable.

de fortaleza para continuar con su
objetivo de vencer al tabaco, recor-
dando que no puede hacer nada
para cambiar las cosas que ya
pasaron, pero que tiene el poder
de transformar sus acciones en el
presente.

®




Séptima etapa: Remision estable

Son aquellas personas que se
mantienen sin fumar, sintiéndose
naturalmente como“nofumadores”,
disfrutando de todos los cambios
positivos en sus vidas y su salud,

Sy -
sin el minimo deseo de fumar. ' ‘

=

Al intentar dejar el tabaco debes tener en cuenta que puedes enfrentarte
a unos sintomas que podras sentir como un obstaculo para alcanzar tu
objetivo, por eso debes identificarlos y saber manejarlos, cada uno de ellos
son soportables

: Animo!
Sintomas de abstinencia

X Tristeza Ira = \. Aburrimiento
Deseo imperioso Tos, garganta o (Sedentarismo)
‘ Y de fumar boca seca ) Aumento de peso

Irritabilidad Sentimiento

Frustracion (Mal humor) de Soledad
Nauseas, fatiga Dolores de Aumento del
cabeza apetito

Falta de Dolor de o) o) Insomnio
i t Cansancio,
concentracion estomago sstréay

ansiedad
BN Sensacion de
Agitacion > < opresion en
el pecho




¢ Como podemos empezar a
afrontar estratégicamente el
consumo de tabaco?

Estas son pautas iniciales

Cambiar creencias: debemos ser
conscientes que el fumar no trae
beneficios, por lo que es necesario
fomentar una identidad positiva
del “no fumador”

Cambiar planes: Es decir, modificar
las rutinas asociadas al fumar,
por ejemplo: si en el parque que
frecuentas tienes facil acceso a
la compra de cigarrillos, evitalo,
busca otro lugar para frecuentar,
Si un grupo de amigos te incitan,
procurafrecuentarotrasamistades
gue te ofrezcan aspectos positivos
para tu vida.

Buscar familiares o amigos que
estén dispuestos a apoyarte,
un empujoncito no caeria mal.

Los familiares 0 amigos pueden:
ayudar a comprender las razones
delarecaida, reforzar su confianza
en cambiar de nuevo, ayudar a
hacer planes para el préximo
intento.

LLa motivacion para dejar de fumar
es una de las variables clave en el
proceso de abandono del tabaco,
pudiendo tener diversos origenes:
circulo familiar, amistades, compa-
fleros de trabajo, medios de
comunicacion, personajes de
prestigio social y otros.

Los exfumadores pueden propor-
cionar un apoyo especifico a la
abstinencia especialmente eficaz
durante el intento de abstinencia.

Recomendaciones para iniciar un
proceso de cesacion tabaquica

iEmpodérate! ;Si es posible
abandonar el habito tabaquico!
Principalmente, se recomienda
que busques ayuda profesional;
de esta forma, incrementaras
las posibilidades de dejar de
fumar con éxito (Kim et al.,
2018).

Ademaés, existe un recurso
desarrollado por el Ministerio
de Salud y Proteccién Social
de Colombia para apoyar el

proceso de cesacién tabaquica,
gue consiste en una aplicacion
denominada “Autocuidate” la cual
puedes descargar en la Play Store.

Si deseas abandonar el habito
tabaquico, debes iniciarasumiendo
latotal responsabilidad de tu propia
vida, de tu salud y tu felicidad, ten
siempre presente que toda recom-

pensarequiere un esfuerzo previo.

14/




Establece una fecha limite
para lograr abandonar el
consumo de cigarrillo (maximo
3 meses), de esta forma,
logras programar tu cerebro
para terminar este modelo de
comportamiento.

Permitete celebrarlos avances
que obtengas semanalmente
enladisminucion del consumo
de cigarrillo (reducir ala mitad
el consumo cada semana, lo
puedes considerar un éxito).

Establece premios o recom-
pensas, los cuales, te daras
cuandologreseléxitosemanal.

Haz una lista de las razones
por las que deseas abandonar
el habito tabaquico.

Elige una de las razones de
esta lista y crea una frase en
primera persona, en presente

y de manera positiva, la cual
vas a repetir entre 10 y 25
veces antes de dormir (debe
ser lo Ultimo que hagas antes
de ir ala cama).

Por ejemplo: “dejo de fumar
para estar completamente
sano”

Siéntete segurode que puedes
lograr tu objetivo. Recordar
tus logros, metas o suefios
cumplidos te ayudara.

Ten presente que existen miles
de personas que lo logran
cada dia en el mundo.




Ayudate y tu cuerpo

te ayudara

Disminuye el consumo de alcohol
y café, de esta forma, podras
disminuir el deseo de fumar.

Toma agua Yy jugos naturales,
te ayudara a drenar el cuerpo,
ayudandolo en su proceso de
desintoxicacion.

Realiza actividad fisica para
favorecer la produccion de
oxigeno en la sangre, permi-
tiéndote incrementar tu vitalidad
y energia.

Medita al menos 5 minutos
diarios, te ayudara a calmar tus
pensamientos, disminuyendo los
niveles de ansiedad, estrés que
inducen al consumo de cigarrillo.

Laactividad fisicay lameditacion
aumentanlos niveles de concen-
tracion 'y motivacion para
abandonar el habito tabaquico.

e Estd demostrado cientifica-

mente que realizar ejercicio
fisico intensivo durante media
hora al dia (especialmente, en
horas de la tarde y la noche)
ayudan a disminuir algunos
de los sintomas del sindrome
de abstinencia (por ejemplo,
el insomnio). De igual forma,
reduce laansiedad, y emociones
negativas como el miedo, lo que
conlleva a aminorar el deseo de
fumar (Zvolensky et al., 2018).

Aplicaunatécnicaderespiracion,
por ejemplo, concéntrate en
inhalaren 4 segundos, mantén el
aire durante 7 segundos y exhala
durante 8 segundos, al menos
unas 7 veces, esto te ayudara
a bajar los niveles de ansiedad
y estrés.




En este proceso también es relevante
la red de apoyo, es decir, familiares,
amigos, personas cercanas que
pueden acompafiar y fortalecer aun
mas la decision de cesar el consumo
decigarrillo, paraello, es fundamental:

e Nolanzarjuicios o criticas, es mejor
contener, dar palabras de aliento,
recordando las consecuencias
fisicas, econémicas y emocionales
de fumary todos los beneficios que
va a lograr al vencer al cigarrillo.

Por otra parte, se hademostrado que,
si la red de apoyo no aprueba o no
acepta el habito de fumar cigarrillo,
puede contribuir al abandono del
mismo, esta es otra forma de apoyarle
y respaldarle en su decision (Benjamin
y Stanton).

Estudios han comprobado que los
padres de familia que otorgan infor-
macion antitabaco en repetidas
ocasiones a sus hijos, durante
su infancia (mientras ellos estan
iniciando un proceso de cesacion
tabaquica), explicandoles sus
motivaciones para dejar de fumar,
logran que se reduzca el riesgo
de que los nifios lleguen a fumar
a lo largo de su vida, a su vez,
contribuye adisminuir la posibilidad
de recaidas en los padres. Esto se
debe a que el tomar la decision de
abandonar el consumo de cigarrillo
de manera publica fortalece la
capacidad de moldear su propia
conducta, incrementando el sentido
de responsabilidad y compromiso
con su decision (Kim et al., 2018).




¢ Qué pasa en tu cuerpo después
de dejar de fumar?

A los 20 minutos
Disminuye el ritmo cardiaco.

12 horas después
El nivel de mondxido de carbono
en sangre disminuye hasta
valores normales.

Entre 2 y 12 semanas
Mejora la circulacion y aumenta
la funcion pulmonar.

Entre 1y 9 meses
Disminuye la tos y la dificultad
para respirar.

Después de 1 afio
El riesgo de cardiopatia
coronaria se reduce en un 50 %
respecto al de un fumador.

Después de 5 aios
El riesgo de accidente cerebro-
vascular corresponde al de un
No Fumador.

En 10 afios
El riesgo de cancer de pulmoén
disminuye hasta la mitad del
riesgo de un fumador.

En 15 anos
El riesgo de cardiopatia
coronaria es el de un No
Fumador.

AOLIOI0I0LS

Fuente: Organizacion Panamericana de la Salud (2021
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Otros beneficios al dejar de fumar:

Las comidas saben mucho
mejor.

Mejora tu sentido del olfato.

Huelen mejor tus manos, tu
ropa, tu cabello y tu aliento.

Tus dientes, dedos y ufas
recuperan su color normal.

Puedes realizar tus actividades
cotidianas con mas energia,
sintiendo que puedes respirar mejor.

Detiene los efectos daifiinos en tu
apariencia fisica, como las arrugas,
enfermedades periodontales o
pérdida de dientes.

Realmente, los beneficios son significativos, muchos de ellos ni siquiera
se encuentran documentados, asi que, vale la pena dedicar el tiempo y
gjecutar estas acciones orientadas a la disminucién y/o abandono del
cigarrillo, descubriendo estos beneficios personales, y dandose la oportu-
nidad de vivir plenamente, aceptando que la felicidad, la salud y el
bienestar total hagan parte de tu propia vida.

19)




Test de Fagerstrom

(Becofia, Gémez, Alvarez y Garcia, 1992)

A continuacion, se encuentra el test de Fagerstrom, donde podras identificar tu nivel de
dependencia al cigarrillo; sé sincero contigo mismo, por tu salud, por tu vida.

n ¢ Cuanto tiempo pasa desde que ﬂ ¢ Cuantos cigarrillos fuma cada
se despierta hasta que fuma su dia?

primer cigarrillo? a. 10 o menos
a. Masde1hora b. De11a20
b. De 30 a 60 minutos c. De21a30
¢. De 6 a 30 minutos d

d. Hasta 5 minutos

. 31omas

E ¢Fuma con mas frecuencia
E ¢ Tiene dificultad para no fumar durante las primeras horas
en los lugares donde esta después de despertarse, que
prohibido? durante el resto del dia?
a. Si a. Si

b. No b. No

H De todos los cigarrillos que ﬂ ¢Fuma usted incluso cuando
consume al dia ¢ Cual le costaria esta tan enfermo, que debe
mas dejar de fumar? guardar cama la mayor parte del
a. Elprimero enlamafana dia?

b. Cualquier otro a. Si
b. No

Puntuacion:

0-2 puntos: Muy bajo grado de dependencia.
3-4 puntos: Bajo grado de.dependencia.
5 puntos: Dependencia moderada de la nicotina.
6-7 puntos: Dependencia alta de la nicotina.
8-10 puntos: Dependencia muy alta de la nicotina.
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La presente cartilla ha sido elaborada para el beneficio de
personas fumadoras y publico en general, con intencién
de educar, informar y comunicar aspectos relacionados al
abandono del habito tabaquico y sus beneficios. Creada por
jovenes investigadores con la colaboracién de organizaciones
gubernamentales y no gubernamentales, siendo producto
del proyecto de investigacion “Efecto de la Terapia Regresiva
Reconstructiva en el consumo de cigarrillo”, del programa de
psicologia de la Universidad Simén Bolivar, Clcuta - Colombia.
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