Servicio de Cirugia General y Digestiva

Hospital de San Juan de Dios del Aljarafe

. Sefiala una fecha para dejar el tabaco, disela a familiares y amigos y ro
la cambies con ninguna excusa.

. Que no entre tabaco en tu casa. Asi te dard tiempo a pensdrtelo antes
de coger un cigarrillo cuando te entren ganas. Nunca te permitas pensq
que "un cigarrillo no me hara dafio”, porque si te hara.

. Rompe con tu rutina habitual, mantente ocupado y distraido: trata de
reducir el estrés.

. Hasta que te acostumbres, evita las situaciones que te provocan a

Si quieres dejar de fumar )

/

fumar como tomar café o alcohol, salir con amigos que fuman, ...

. Cuando aparezcan las ganas intensas de fumar, ponte a hacer otra cosa,
ocupa las manos, haz algin ejercicio de relcqacnon come una pieza de
fruta... Recuerda que el deseo pasarad en unos minutos. Si echas de
menos el tener algo en su boca, intenta con palillos de dientes, palitos
de canela, chicle sin azicar.

.Y por supuesto, si necesitas ayuda, no dudes en contactar con tu .
medico.

900 85 03 00

955 54 50 60

Si Temes aumentar de peso por ello:

Reduce 200-300 calorias al dia (esas calorias las tiene cualquier pieza
de bolleria): con eso es suficiente para mantener el peso.

Para picotear, come frutas y verduras, caramelos y chicles sin azicar
o refrescos dietéticos.

Aleja las tentaciones: No tengas en casa dulces, bollos ni aperitivos.

Come al menos 5 6 6 veces al dia, pocas cantidades. Bebe dos vasos
de agua antes de cada comida y no bebas alcohol (tiene muchas
calorias y nada de alimento).

Si no lo haces ya, empieza a hacer ejercicio. Te ayudara a disminuir
la ansiedad, a dormir mejor y a mejorar la autoestima.
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¢Qué debo saber sobre el tabaco? Servicio de Cirugia General y Digestiva

* No vamos a insistir en lo que ya todos sabemos: el tabaco perjudica seriamente la salud. Probablemente ya haya oido muchas veces
hablar sobre el cancer de pulmén, de labios y boca, o de la Enfermedad Pulmonar Obstructiva Crénica. Estas enfermedades
practicamente desaparecerian si nadie fumase. Es bueno que sepa ademas que produce otros muchos efectos malignos sobre su
salud, como empeorar el riego sanguineo, subir la tension o provocar infecciones importantes en los pechos femeninos (mastitis y
abscesos repetidos). Otros efectos son mas inmediatos y cotidianos como alterar el sabor y olor de los alimentos que toma,
estropear la dentadura y la piel, disminuir la capacidad de hacer ejercicio o retrasar la curacion de las heridas.

* La mitad de las personas que fuman regularmente moriran por culpa del tabaco. Si dejas el tabaco, vivirds mas (una media de 10

Hospital de San Juan de Dios del Aljarafe

* ¢Quién puede ayudarme a dejar de

anos) y mejor. fumm:? . . .
. ' , N . *Quit Line: Le ofrece Terapia personalizada
* Si fumas paquete al dia a 4,85€ cada uno, significa que gastas c.a5| 150€ aI mes. por teléfono, consejos para dejar de fumar
* Los efectos del tabaco no solo afectan a la persona que fuma, sino también a las personas que se encuentran a su alrededor y vencer la ansiedad y un seguimiento
(fumadores pasivos). periédico.
* ¢Cdmo puede influir el fumar en mi operacion? + Teléfono de Informacion sobre
* Si se le va ha realizar una intervencidn quirurgica, debe dejar de fumar por varios motivos: el Tabaco (gratuito): 900 850 300

* Salud Responde: 955 54 50 60
* Pregunte por los programas de
deshabituacion al Tabaco en su Centro de

* Fumar altera su capacidad para respirar adecuadamente y la funcién normal de sus pulmones para oxigenar correctamente
la sangre. Esto puede provocar dificultades y complicaciones graves a la hora de una anestesia general.
* Si tiene usted hipertension o diabetes (azlcar en la sangre), el tabaco empeorara ambas enfermedades y aumentara las Salud
posibilidades de tener complicaciones en el postoperatorio. . In diqt.;e en nuestro centro que desea dejar
* El tabaco retrasa el adecuado cierre de las heridas cutaneas y las suturas internas, ya que afecta a la circulacion de los de fumar y le ofreceremos ayuda.
pequeinos vasos sanguineos de los tejidos. Esto puede favorecer que las suturas no cierren bien o que cicatricen de forma
defectuosa, ademas de que se desarrollen mas infecciones en las heridas.
* En dltimo lugar, debe saber que el Hospital San Juan de Dios del Aljarafe es un Centro libre de Humos, por lo cual, durante su
ingreso no se le permitira fumar.
* {Todas las formas de fumar son malas?
* Si. Seguramente habra oido decir cosas como que el tabaco de puro es menos daiino, o que fumar en pipa o cachimbas es mas
sano, o que el cigarrillo electréonico no es peligroso. No esta demostrado que ninguna de esas formas de fumar eviten los efectos
negativos del tabaco y algunas pueden tener sus propios efectos negativos.

*Pipa o puro. A esta forma de fumar se asocian canceres de labio y boca con mas frecuencia que otros canceres asociados al Fuentes:
* Recomendaciones de buena practica clinica en tabaquismo J.L. Diaz-

tabaco. Maroto Mufioza, C.A. Jiménez Ruiza,b\, M. Alonso Fernandeza,c, J. Alonso
* Cachimba o shisha. El consumo de tabaco en pipas de agua produce emisiones mas altas de sustancias toxicas (CO, HAP y x)%;egg?ﬁ'z';-*;;g'esias Doradoa,e y A. Bassa Massanasa,f SEMERGEN.
aldehidos volatiles) que los cigarrillos. Esto afecta también a los fumadores pasivos. Deben de tener especial cuidado los . https://www.kernpharma.com/es/blog/conseios-para-deiar-de-fumar
menores y embarazadas. . https://www.cancer.org/es/saludable/mantengase-alejado-del-
. . ;. aye . . ;. . . , . . . tabaco/guia-para-dejar-de-fumar/consejos-para-lidiar-con-las-ansias-
* Cigarrillo electronico. El vapor emitido por el cigarrillo electronico contiene sustancias toxicas muy similares a las del tabaco v-las-situaciones.dificiles-que-surgen-despues-de-dejar-de-fumar.html
de cigarrillos normales. Se ha dicho que podria ser util para dejar de fumar porque se puede controlar la cantidad de *  Riesgoparalasalud piblica de fumar tabaco en cachimba.Higiene y

. . . , . . . , , Sanidad Ambiental, 19 (3): 1775-1785 (2019)
nicotina que contienen, pero los téxicos de su vapor hacen que los parches de nicotina sean un método mucho mas seguroy .  ;quéhay que decir a nuestros pacientes sobre el cigarrillo electrénico?

menos dainino para la salud si se quiere dejar de fumar. Revista clinica medicina de familia 2014; 7(3): 166-16
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