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PRODUCTO DERIVADO DEL PROYECTO DE INVESTIGACION

Consumo de tabaco y nivel de afrontamiento de los pacientes hipertensos
asistentes a los programas de hipertension en la E.S.E Salud Pereira

PRESENTACION

a epidemia de tabaquismo (1), es

una de las mayores amenazas para

la salud publica que ha tenido que
afrontar el mundo. Segin cifras de la
OMS (2019) mata a mas de 8 millones de
personas al afno, de las cuales mas de 7
millones son consumidores directos y
alrededor de 1,2 millones son no fumado-
res expuestos al humo ajeno. (2) A nivel
mundial el nimero de fumadores ascien-
de a 1.1 billones de personas, y el 80% de
ellas viven en paises de ingresos bajos o
medios. (3) En el caso de Colombia, el
7,0% de la poblacion nacional consume
tabaco. (4) Estas cifras son alarmantes si
se tiene en cuenta que el consumo de
tabaco es uno de los principales factores
de riesgo que generan mayor predisposi-
cion para padecer enfermedades cronicas
no transmisibles como: cancer, diabetes,
enfermedades respiratorias y cardiovas-
culares, aumentando de ese modo la
carga de estas patologiasy convirtiéndose
en una de las principales causas de muer-
te prevenible.

En Colombia, se ha reportado el inicio de
consumo de tabaco a edades muy tempra-
nas, Segun la Encuesta Nacional
Tabaquismo en J6venes (ENTJ) realizada
en 2018 por el Ministerio de Salud, la
edad promedio de inicio es entre los 12 y
13 anos de edad, (5) existiendo un alto

perfil de adolescentes con prevalencia de
tabaquismo, lo cual trae como consecuen-
cia en la edad adulta un aumento del
riesgo de sufrir enfermedades cronicas no
transmisibles como la Hipertension
Arterial (HTA).

Con la aparicion de la enfermedad del
Coronavirus la COVID-19, que consiste
en una infeccion de origen viral que
compromete la funciéon de los pulmones 'y
que de acuerdo a los reportes de la OMS
presenta graves complicaciones en las
personas adultas mayores con enferme-
dades cronicas como la hipertension, se
hace necesario hoy mas que nunca esta-
blecer estrategias de prevencion del
consumo de tabaco para preservar la vida
y evitar hospitalizaciones en Unidadesde
Cuidados Intensivos que pueden derivar
en complicaciones mayores e incluso la
muerte

Esta guia es producto de un proyecto de
investigacion y se constituye en una
herramienta que brinda las pautas para
disminuir el consumo de tabaco en adul-
tos mayores con hipertension y la preven-
cion del la COVID-19, permitiendo asi
que la poblacién a la cual esta dirigida
adquiera capacidades de afrontamiento
que apoyen la cesacion del consumo de
sustancias nocivas parala salud.
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INTRODUCCION

El grupo de investigacion Gerencia del Cuidado de la Facultad de Ciencias de la Salud,
tiene como objetivo intervenir a los pacientes asistentes al programa de HTA de la
E.S.E salud Pereira, que consumen tabaco, con el fin de ayudarles en su proceso de
abandono del cigarrillo y de promover habitos saludables, asi como la prevencién de la
COVID-19,lo cual se llevara a cabo por medio de laimplementacion de esta cartilla con
el proposito de lograr que esta poblacion tenga un control de su propia salud y evitar
consecuencias alargo plazo.

La practica del consumo de tabaco es un habito reconocido a nivel mundial como poco
saludable, debido a las consecuencias que trae para el cuerpo humano y las muertes
que ha provocado en todo el mundo, por tal motivo es fundamental hacer reflexionara
esta poblacion sobre la importancia de abandonar el cigarrillo y desarrollar habitos
que promuevan una vida saludable, contribuyendo con este proposito, se elaboré esta
cartilla para la cual se tom6 como base el modelo de adaptacion de Callista Roy, ya que
desde la enfermeria se puede ofrecer una intervencion importante a los pacientes
hipertensos fumadores aplicando esta meta teoria, la cual permite optimizar los recur-
sos personales delos pacientes para afrontar las situaciones no adaptativas.

El modelo de adaptacion de Callista Roy, sirve de guia para evaluar el nivel de adapta-
cion de cada persona en los cuatro modos para identificar los problemas reales o
potenciales y examinar los estimulos que influyen en ese problema.

Esta cartilla esta estructurada de una manera didactica, para motivar al adulto mayor a
abandonar el consumo de tabaco por medio de mensajes motivacionales e imagenes
ilustrativas, que muestran los beneficios que trae dejar de fumar, partiendo desde la
identificacion del consumidor de tabaco, hasta juegos y ejercicios que mejoran el
afrontamiento y ayudan a establecer metas para la cesacion del consumo de tabaco y
alcanzar habitos saludables.
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“ESTA CARTILLA ES EL
PRIMER PASO PARA DEJAR
DE FUMAR, HAZ DE ESTE

PROPOSITO UNA REALIDA

2 1R \

(6)
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1. CONCEPTOS CLAVE

Fumador: Es la persona que ha fumado por lo menos un cigarrillo en los
ultimos 6 meses. Dentro de este grupo se puede diferenciar:

o Fumador Diario: Es la persona que ha fumado por lo menos un
cigarrillo al dia, durante los ltimos 6 meses.

o Fumador Ocasional: Es la persona que ha fumado menos de un
cigarrillo al dia; asimismo selo debe considerar como fumador.

Fumador Pasivo: Es la persona que no fuma, pero que respira el humo de
tabaco ajeno o humo de segunda mano o humo de tabaco ambiental.

Ex Fumador: Es la persona que habiendo sido fumador se ha mantenido en
abstinencia al menos por los tltimos 6 meses.

No Fumador: Es la persona que nunca ha fumado o ha fumado menos de
100 cigarrillos en toda su vida (7).
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2. ¢éQUE ES EL TABAQUISMO?

La Organizacion Mundial de la Salud define al tabaquismo como una
enfermedad adictiva crénica que evoluciona con recaidas. La nicotina es la
sustancia responsable de la adicciéon, actuando a nivel del sistema nervioso
central. Esuna delas drogas méas adictivas (con mas “enganche”), ain mas que la
cocaina y la heroina. Por ello es importante saber que, aunque el 70% de los
fumadores desean dejar de fumar, de ellos s6lo el 3% por afio lo logran sin ayuda.

(7)

El Tabaquismo es una adiccidon ya que cumple con las siguientes caracteristicas:

« Conducta compulsiva, repetitiva

« Nopoder pararain sabiendo el dafio que causa

« Tolerancia: cada vez se necesita mas sustancia para conseguir el mismo
efecto.

« Sindrome de abstinencia: aparicion de sintomas que causan disconfort
cuando disminuye o cesa el consumo

Como en todas las adicciones ‘

se encuentran presentes :
factores bioldgicos, —_— ~
psicoldégicos y sociales

(predisposicion genética,
personalidad vulnerable,
modelos identificatorios, i

presion de los pares, etc.) (8). o v

©)

mn
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3. PROCESOS DE AFRONTAMIENTO PARA ABANDONAR

EL TABAQUISMO (Modelo de Adaptacion de Roy)

Entradas

Estimulos del
ambiente:

Focales: Que lo
llevo a usted a
fumar. Ej:
Problemas
familiares o
econdémicos, o
ansiedad.

Contextuales:
Que lo motivan a
hacerlo. Ej:
Sus amigos lo
motivan a
hacerlo o es
comun
fumar en
reuniones
sociales.

Residuales: De

donde aprendi6 el

hébito de fumar o

porque creencias
lo hace.

12

Fisiologico: Cuando le
toman la presion
arterial tiene los valores
normales 120/80 mmbhg.

Interdependencia:
Relaciones buenas con sus
amigos y seres queridos

Auto concepto: Se ve

COmO una persona
saludable

Funcién del rol: los
papeles que cumple en su
vida como: abuelo, papa,

esposo, etcétera.

Grafico 1. Autoria propia

Respuestas
adaptativas:
Disposicion para
dejar de
fumar

Respuestas
ineficaces:
Voluntad de
disminuir el
consumo de
tabaco seguido de
ansiedad por la
privacion del
consumo.
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4. DISPOSICION PARA DEJAR DE FUMAR
(Modelo de las etapas de cambio Proschaska, redding, Harlow,
Rossi, Velicer 1994)

ETAPAS DEL CAMBIO

Todos los fumadores atraviesan por diversos grados de motivacion que van
desde no tener ninguna intencion de dejar de fumar hasta estar completamente
decidido aello.

Podemos considerar a los fumadores, segin los siguientes grados de
motivacion:

° NO PREPARADOS, personas que no han considerado hasta el
momento el abandono del tabaquismo.

° PREPARABLES, personas que ya estan pensando en la posibilidad del
abandono, aunque todavia tienen una gran ambivalencia

° PREPARADOS, personas que ya han decidido cambiar su conducta
Estas son las etapas de cambio por las que un paciente pasa en su proceso
hacia el abandono del tabaquismo, no siempre cumpliéndose en el orden
anterior. (10)

Como parte del proceso hacia la disminucion del consumo de tabaco
es normal que se presente una recaida y esta debe tomarse como
aprendizaje para nuevos intentos de cesacion.

Cuantos mas intentos se hayan realizado, mas cerca se estda del
abandono definitivo.

iRECUERDE, LO IMPORTANTE ES RECONOCER EN QUE ETAPA SE
ENCUENTRA!

13
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5. RECONOCE LAS SENALES PARA IDENTIFICAR S| ERES
ADICTO AL CONSUMO DE CIGARRILLO

Existe un
problema de
tabaquismo

cuando

Se pierde la
cuenta de
cuantos
cigarrillos se ha
consumido al dia,
a la semana
y al més.

14
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PRUEBA DE “ENGANCHE A LA NICOTINA” (HONC)

INTERPRETACION

El nimero de respuestas positivas a las preguntas es proporcional al grado de
adiccion. (12)Esta prueba ayudara a determinar si existe una adiccion al tabaco.

Escribe Sio No alas siguientes preguntas.

1. (Alguna vez has tratado de dejar de fumar, pero no has podido?

2. ¢Actualmente fumas porque es realmente dificil dejar de hacerlo?

3. ¢Alguna vez tuviste la sensacion de ser adicto al tabaco?

4. ¢Alguna vez has sentido un deseo compulsivo de fumar?

5. ¢Alguna vez has sentido que definitivamente necesitas fumar?

6. ¢Te es dificil no fumar en los lugares donde est4 prohibido, como en la escuela?

Cuando has tratado de dejar de fumar (o cuando no has consumido
tabaco por algan tiempo).

1. éTe resulto dificil concentrarte?

2. ¢Te sentiste mas irritable?

3. éSentiste una necesidad intensa o la urgencia de fumar?

4. ¢Te sentiste nervioso, inquieto o ansioso?

INTERPRETACION

El numero de respuestas positivas a las preguntas es proporcional al
grado de adiccion. (12)

15
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CARACTERISTICAS DE LA PERSONALIDAD QUE FAVORECEN
LA CONDUCTA DE FUMAR

Las siguientes son conductas relacionadas con la predisposicién a desarrollar
una adiccién.

Senala con unax aquellas con las cuales te identificas.

Sentimiento de urgencia por realizar lo que deseo

Gran incapacidad de controlar mis impulsos

Sensacion de malestar cuando algo me impide lograr lo que deseo

Persistencia en mis comportamientos a pesar de saber que me hacen dafio

Patrones de comportamiento arriesgado

Deseo absoluto de independencia y autonomia

La opinién de mis amigos es importante a la hora de tomar decisiones en mi vida

Deseo constante de obtener bienestar y gratificacion inmediata

Poco interés por realizar actividades diferentes en mi vida cotidiana

Creo que no tengo una adiccién por el cigarrillo

Mis deseos impulsivos me generan problemas con personas cercanas a mi entorno

Sensacion de malestar cuando personas cercanas me piden interrumpir mis
comportamientos

INTERPRETACION

Si te sentiste identificado con varias de estas frases, es porgue presentas
rasgos que te acercan a conductas de riesgo, como a la adiccion al
cigarrillo. (13)

Recuerda gque no todo el que tiene rasgos de personalidad
adictiva es un adicto, pero conocer estos aspectos de ti mismo,
hacen que puedas estar en la capacidad de enfrentar un
momento de vulnerabilidad o si ya posees una conducta de

= adiccion estards con mejores herramientas para enfrentarla de
aqui en adelante.

16
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6. OTRAS FORMAS DE CONSUMO DE TABACO QUE PUEDEN

SER LETALES

Los sistemas electroni-
cos de administracion
de nicotina (SEAN), de
los cuales los cigarri-
llos electronicos son el
prototipo mas comun,
son dispositivos que
Nno gqueman ni utilizan
hojas de tabaco, sino
gue por el contrario
vaporizan una solucion
qgue seguidamente
inhala el usuario. Las
soluciones y emisiones
de los SEAN contienen
otros productos quimi-
cos, algunos de ellos
considerados toxicos.
(14)

Existe evidencia
documentada de que
el aerosol de los
cigarrillos electrénicos
provoca danios en el
pulmoén como
neumonias y lesiones
similares al enfisema,
gue es una de las
enfermedades que
causa la enfermedad
pulmonar obstructiva
cronica (EPOC). (15)

(16)

17
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No te dejes enganar por los
cigarrillos electrdnicos,
estos pueden traer iguales
O peores consecuencias a
tu salud que un cigarrillo
normal.

18



7. LA COVID-19 Y EL CONSUMO DE TABACO

La COVID-19 es una
enfermedad infecciosa
que ataca principalmente
los pulmones.

(19)

Fumar tabaco es un factor de riesgo
conocido en muchas infecciones
respiratorias que aumenta la grave-
dad de este tipo de enfermedades.

Tras revisar diversos estudios, un
grupo de expertos en salud publica
reunido por la OMS el 29 de abril de
2020 establecid que los fumadores
tienen mas probabilidades de
desarrollar sintomas graves en caso
de padecer COVID-19, en compara-
cion conlos no fumadores. (20)

Los datos de investigaciones disponibles
hasta la fecha parecen indicar que los
fumadores tienen un mayor riesgo de
desarrollar sintomas graves y de fallecer a
causadela COVID-19.

El tabaquismo deteriora la funcidn pulmo-
nar, lo que dificulta que el cuerpo luche
contra estay otras enfermedades.

La accion de fumar mantiene activo el
contacto entre los dedos, la boca y la cara,
exposicién continua a la saliva que podria
aumentar la posibilidad de transmision del
virus de lamano alaboca.

Eluso de cigarrillo electronico ha aumenta-
do en los ultimos anos sobre todo en
poblacién joven, segun los reportes recien-
tes existen peores desenlaces en paciente
coninfeccién por Coronavirus.

El consumo del tabaco es ademas un factor
de riesgo importante de enfermedades no
transmisibles, como las enfermedades
cardiovasculares, el cancer, algunas enfer-
medades respiratorias y la diabetes, y las
personas que padecen esas enfermedades
tienen un mayor riesgo de desarrollar
sintomas graves en caso de verse afecta-
das porla COVID-19. (21)

19
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2. DEJAR EL CONSUMO DE TABACO, ES IMPORTANTE PARA

20

PREVENIR LA INFECCION POR SARS COV-2 (COVID-19)

Es posible que los consumidores de tabaco que dejen de fumar
manejen mejor las condiciones comorbidas si se infectan, porque
dejar de consumir tabaco tiene un impacto positivo casi inmediato
en la funcion pulmonar y cardiovascular y estas mejoras solo
aumentan a medida que pasa el tiempo. Dicha mejora puede
aumentar la capacidad de los pacientes con COVID-19 para respon-
deralainfecciony reducir el riesgo de muerte. La recuperacion mas
rapiday los sintomas mas leves también reducen el riesgo de trans-
mision de la enfermedad a otras personas. (22)

(23)
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1.TRATAMIENTO FARMACOLOGICO DEL TABAQUISMO

El tratamiento del tabaquismo, como el de cualquiera otra adiccién, apunta a
eliminar el consumo por completo. Algunos fumadores logran hacerlo por sus
propios medios, aunque suelen intentarlo en varias oportunidades antes de
lograr su objetivo.

Si los intentos por dejar de fumar no generan un buen resultado puede ser

necesario acudir a un profesional e iniciar un tratamiento farmacologico, el cual
puede incluir alguna de estas opciones:

apia de sustitu
de nicotina

Es un sistema
transdérmico

nicotina:

(24)

21
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10. ESTRATEGIAS PARA ABANDONAR EL CONSUMO DE TABACO

Si estas en una reunion
familiar dedicale mas
tiempo a tus seres
queridos, no al cigarrillo.

]
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11. RECONOCE CUANDO TIENES UNA RECAIDA Y COMO SUPERARLA

Fuerte deseo

de fumar un
cigarrillo

Estado de
animo de
infelicidad o
depresivo

Insomnio

Dificultad

Ansiedad para
concentrarse

Frustracion

EIra Inquietud

Disminucion
de la frecuencia

Irritabilidad cardiaca y
aumento del

apetito

(10)

23
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Cuando estes pasando
por un mal momento y
sientas ansiedad de fumar,

remplazalo por una
ducha relajante. "

-

-

)
ol

(26)

24
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Si experimentas alguna de las seifales anteriores,
es importante que aprendas a combatirlas,
aqui encontraras algunas claves que te ayudaran
a aliviar la ansiedad de fumar.

¢ 7S
. [ )
® )
—J| ~
AN
Recordar la metay
recompensarse
Recuerda las razones

que te llevaron a
dejar de fumar.

Estar activo y evitar lugares donde
esté permitido fumar
Ve a lugares libres de humo.
Durante eventos sociales,
es muy efectivo mantenerse ocupado,

introducirse en los temas de

conversacion y evitar los alimentos

azucarados.

25



PREVENCION DEL CONSUMO DE TABACO Y LA COVID-19
EN ADULTOS MAYORES CON HIPERTENSION

Beber agua, una dieta
equilibrada y dormir bien
Comer cinco veces al dia en pequefas cantidades
para mantener constantes los niveles de azUcar
en sangre y tener la energia suficiente para
aguantar la tensidon generada al dejar el tabaco.
Evitar el consumo de bebidas que se asocien con
el habito de fumar, como el café y el alcohol.

Buscar objetos que suplanten al cigarrillo
Si se extrana la sensacion de sujetar un cigarrillo
o tener algo en la boca, conviene utilizar
sustitutos como un lapiz o un alimento que
podamos chupar o masticar, como chicles sin
azucar, zanahorias o palitos de canela.

PASS Finalmente aprende a tranquilizarte haciendo
gjercicios de relajacion como respirar profundo,
tensar y relajar los musculos.

26
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Sigue luchando contra
el consumo de tabaco,
derrétalo e implementa
habitos de vida
saludable.

]
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Si abandonas el cigarrillo
evitaras enfermedades
cardiovasculares,
respiratorias y varios
tipos de cancer.

(29)

Si dejas de fumar disminuyes
la probabilidad de sufrir
un ataque cardiaco o un

accidente cerebro-vascular.

(29)
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DEJAR DE FUMAR SI ES POSIBLE INTENTALO SIGUIENDO ESTAS

RECOMENDACIONES

El primer paso es
poner una fecha o
fijar el dia en el que
vas a dejar de
fumar. (31)

Inicia actividades
que mantengan
ocupada tu mente
(31

Diselo a tu familia y
amigos
Es importante buscar
el apoyo de las
personas del entorno
para conseguir llegar
a la meta. (31)

Quitar todo lo relacionado
con fumar
Antes de dejar de fumar
hay que retirar del
entorno todo lo que esté
relacionado con el tabaco:
cigarros, ceniceros,
mecheros, etc. (31)
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DEJAR DE FUMAR SI ES POSIBLE INTENTALO SIGUIENDO ESTAS
RECOMENDACIONES

Analizar los intentos
previos
Es normal que al dejar de
fumar haya recaidas y
podemos aprender de
ellas.

El exfumador debe repetir
lo que le funciond en el
intento anterior y evitar lo
que le perjudico. (31)

ol

Buscar sustitutos
Si es después de comer
puede salir a dar un
paseo, lavarse los
dientes o beber agua”.
Ademas, recomienda
evitar o limitar el
consumo de alcohol las
primeras semanas. (31)

Ayuda farma_colégica
Abstinencia total El tratamiento
El exfumador no puede farmacoldégico

iy . puede ayudar a dejar

_permltlrse'm un de fumar, aunque no esta
cigarrillo mas. (31) recomendado en jévenes
y embarazadas. (31)
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“Si mantienes ocupada
tu mente no tendras
ansiedad de fumar.”
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OCUPA TU MENTE REALIZANDO ESTAS ACTIVIDADES

upadas mientras
2 acostumbra a no
tilizar cigarrillos. Realice
Usted puede: actividad
ar una pluma, ;e
a antiestré

Escuche

Grafico 2. Secuencia para ocupar la mente. Autoria propia
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20 MINUTOS DESPUES:
La presidn arterial y el
ritmo cardiaco empiezan a
normalizarse.

3 A 6 MESES DESPUES:
Aumenta la capacidad de
resistir a las infecciones.

8 HORAS DESPUES:
Los niveles de nicotina en la
sangre se reducen a la
mitad.

12. APROVECHA LOS

BENEFICIOS
©4 DE DEJAR DE FUMAR
1 A 2 MESES DESPUES 24 HORAS DESPUES:
La presidn arterial recupera Disminuye el riesgo de
sus valores normales. infarto y los pulmones
Aumenta el flujo de sangre empiezan a remover
hacia las manos y los pies.

mucosidad.

(40) (39)

[ 48 HORAS DESPUES:
Se recupera la capacidad

de oler y saborear.
La nicotina desaparece del
organismo.

15 DIAS DESPUES:
Mejora la circulacion
sanguinea.

La dependencia a la
nicotina desaparece.

3 DiAS DESPUES:
Aumenta la capacidad
pulmonar, reduciéndose la
tos.

Grafico 3. Beneficios por dejar de fumar. Autoria propia
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S| TE OFRECEN UN
CIGARRILLO
DI NO GRACIAS, NO FUMO,
YO CUIDO MI CUERPO

PARA ESTAR SANO
Y PODER VER A MIS NIETOS
CRECER J
~

At

P -

(41)
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7:00 am: Levantate mas 8:00 am: Arréglate con

temprano de lo habitual. Da especial esmero. Gustate
las gracias por un dia mas para que las demas
de vida, y date una ducha personas te vean feliz y con
relajante. vitalidad.

(47)
9:30 am: Lee el periddico 8:30 am: Prepara un rico y
para que estés informado saludable desayuno para tiy tu

de la situacion actual de tu ~ familia, si lo haces
ciudad y pais o lee un libro. habitualmente, y cepillate los
tu programa de tv favorito. dientes después de desayunar.

= (48) 3
10:00 am: Camina 30 minutos a tu 10:30 am: Al llegar a casa o al

ritmo y si tu condicion de salud no te terminar los ejercicios toma

lo permite, realiza 30 minutos de agua fria o un jugo natural como
ejercicios fisico que no requieran de el de naranja y comete una
tanto esfuerzo. porcidn de tu fruta favorita,

siéntate y descansa.

Grafico 4. Secuencia Beneficios por dejar de fumar. Autoria propia =~ CONTINUA EN LA
SIGUIENTE PAGINA
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11:00 am: Prepara un delicioso y
saludable almuerzo, para tiy tu
familia, si lo haces habitualmente,
y mientras lo haces escucha
musica de tu gusto.

(52)
1:30 pm: Llama a una persona que
aprecias mucho y no tienes cerca,
comparte con ella hablando de un
tema de interés o expresandole lo
importante que es para ti.

h (54)

2:00 pm: Da una siesta de
una hora, lo necesitas.

p—

12:00 pm: Almuerza y

comparte con tus seres

gueridos, conversa y rie con

ellos. Al terminar cepillate
los dientes.

(53)
1:00 pm: llena el crucigrama o
sopas de letras

3:00 pm: Levantate y estirate,

comete un refrigerio, como unas galletas

acompanadas de un café.

Grafico 4. Secuencia Beneficios por dejar de fumar. Autoria propia CONTINUA EN LA
SIGUIENTE PAGINA
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(56)

3:30 pm: Visita a un vecino o vecina
gue sea tu amigo, compartan de
temas de interés y jueguen algun

juego de mesa como domino,
pargues, cartas y ajedrez.

7:30: Cena y comparte con tu
familia, cuéntales lo feliz que estas
de no fumar en todo el dia, que es
un gran comienzo para abandonar
el cigarrillo, al terminar de cenar
cepillate los dientes.

(60)

8:00 pm: Preparate para dormir,
cepillate, cdmbiate y felicitate por
realizar este gran paso y logro para
dejar el cigarrillo. Tu cuerpo te lo
agradecera.

-

(67)

5:00 pm: Ve tu novela o
programa favorito.

] (59)
7:00 pm: Prepara una cena
deliciosa y saludable, para tiy tu
familia, si lo haces habitualmente.
Mientras lo haces puedes escuchar
las noticias en la radio.

RECUERDA QUE:

Si te da ansiedad de fumar, lee
las recomendaciones de la pagina
22 que te ayudaran a no
hacerlo.

Al realizar estas actividades, te
sentirds muy bien y orgulloso
de haberlo logrado

Si vuelves rutina estas actividades
podras abandonar el cigarrillo
o disminuir su consumo.

Grafico 4. Secuencia Beneficios por dejar de fumar. Autoria propia
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