E)espués del nacimiento de tu bebé:I

Continuar sin fumar es lo mejor que puedes hacer por ti
misma y por tu bebé.

Si contindas sin fumar, tu bebé: ‘
e Tendra menos probabilidad de contraer catarros, bronquitis, tos
e infecciones de oido.
* Respirara y crecera mejor.
* Tendra menor riesgo de padecer:
-“Sindrome de Muerte Subita del Lactante’
- Déficit de atencidn o hiperactividad.
- Asma.
- Problemas respiratorios.
- Neumonia. \
* También faltara menos al colegio porque estara me-
nos enfermo y, por lo tanto, tendra mas facilidades en el
proceso de aprendizaje.
* Cuando crezca, tendra menor probabilidad de convertirse
en una persona fumadora.
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Como prevenir

las recaidas

después de dejar
de fumar

—

Seras un ejemplo positivo para tu hijo o hija. Recuerda que los nifios y

las nifas imitan los comportamientos, opiniones, valores y actitudes de

las personas adultas. De hecho, los hijos de personas fumadoras tienen

mas del doble de posibilidades de convertirse
en fumadores en el futuro.

Tu te sentirds con mas energia, con menos
problemas de salud, ahorraras dinero y te
sentiras orgullosa de tu éxito.

Mantente en contacto permanente

con tus profesionales sanitarios de A
referencia y habla igualmente con el Durante el enjbgrazo y dGSpUB?
profesional que atiende a tu bebé so- del nacimiento de tu bebé

bre las formas y los mejores métodos
para mantenerte alejada del tabaco
después de que nazca tu bebé.

(LJVJ?) Gobiermo de La Rioja Gobierno de La Rioja
sedel Rioja Rioja
e ———— Salud Salud




E)urante el embarazczl \‘I

Distincion entre caida y recaida

Caida o desliz: es un consumo puntual que no supone una recaida.
Recaida: implica ademas del consumo, la vuelta al estilo de vida
anterior.
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Situaciones habituales de riesgo de
recaida

e Estados emocionales negativos: frustracion, an-
siedad, depresion,...
e Estados fisicos negativos: dolor, enfermedad, fatiga,...
e Conflictos personales: crisis, fallecimientos, separaciones,...
* Presion elevada del entorno social: fiestas, bodas, bautizos, comuniones,...
¢ Sentimientos agradables: placer, celebracion, libertad,...

Situaciones de riesgo

Si te preparas mentalmente para una situacion
determinada mejorara tu reaccion a la mismayy,
d sobre todo, no te cogera por sorpresa.

Estrategias de prevencion de recaidas

e Evita las situaciones de riesgo, sobre todo durante las primeras se-
manas.
e Abandona la situacion.
e Distraete:
- Imagina una situacion asociando fumar con consecuencias negati-
vas o desagradables.
- Date autoinstrucciones para no fumar: “no fumes, no
seas tonta; "yo ya no fumoj...
- Recuerda tus motivos para dejar de fumary los bene-
ficios que has obtenido.
e Cambia de actividad: practica una técnica de respiracion profunda, realiza alguna
actividad fisica y retrasa el deseo de fumar (recuerda que las ganas de fumar no se

Las situaciones de riesgo son

acumulan como las ganas de ha- especificas para cada persona.

cer pis y que si haces algo para
distraerlas pasaran).

* Recuerda caidas o recai-
das anteriores.

e Busca el apoyo y la impli-
cacion de personas de tu
entorno (pareja, amigos, com-
paneros de trabajo,...).

Para prevenirlas, intenta imaginarte en las
situaciones de riesgo. Piensa como reaccionarias
e imagina que deberias hacer para no fumar en esa
situacion: revisa tu lista de alternativas e imaginate
a ti misma poniéndolas en practica.

Haz este ejercicio para cada situacion, y si no te
sientes segura en alguna de ellas, repitela con el
mayor lujo de detalles. No te limites a decir /o
unico que tengo que hacer es no fumar,
repasa tus estrategias de autocontrol
y tus alternativas al tabaco.

Afrontamiento
psicoldgico: cambio de actitudes

* Es importante que consideres siempre al tabaquismo como una de-
pendencia que dura toda la vida. Podemos controlar no fumar el primer
cigarrillo, pero NO el resto.
e Valora como positivo el abandono del tabaco.
e Cambia de costumbres (actividad fisica, habitos alimentarios,...).
» Considera el fumar dentro de las cosas que nunca harias.
¢ Piensa a menudo en las ventajas y beneficios que
has obtenido.
* Pide ayuda en situaciones de riesgo (aumento de peso, es-
tados de animo negativos -depresion, ansiedad,...-, persisten-
cia del sindrome de abstinencia,...).
* Valora con orgullo el haber superado una dependencia: “he
hecho un gran esfuerzo, no merece la pena volver a caer’.
* Ten en cuenta que el tabaco no soluciona ningun problema
sino que los anade.
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Para mantenerte sin fumar a largo plazo

jiiiCuidado con Fantasias de Control!!!
Las tienen todas las personas fumadoras,
y son rotundamente falsas y muy traicioneras.
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Algunos ejemplos de estas fantasias son: “por uno no pasa nada’,“sdlo voy a dar

1948, 9944

unas caladas’)“solo algun cigarrillo de vez en cuando’“sélo en algunos momentos

9944,

especiales’]"ya lo controlo’,...

Qué hacer ante una recaida

* Cesa el consumo lo antes posible.
* No te culpabilices: las recaidas forman parte del proceso de abandono de una
sustancia tan adictiva como la nicotina.
¢ Analiza los motivos de recaida y profundiza en ella: dénde ha sido, con quién

estabas, qué pensamientos y sentimientos te acompafaron,...
Esto te dara informacion clave para controlar situaciones fu-
¢ Si reconoces el problema te sera mas facil
solucionarlo: ;como te has sentido dando una
calada?, ¢ocurridé lo que esperabas o pensa-
bas?, ¢te has sentido mejor o peor después de
haberlo hecho?, ;has resuelto el problema?, ;has
probado otras maneras de solucionarlo?,...
* Animate a hacer un nuevo intento en un
periodo de tiempo breve: analiza los motivos
personas que te han apoyado. y
*No te desanimes: las fluctuaciones
N en tu motivacion son totalmente
gratificantes, recapacita y no te
engafes: descarta el consumo
esporadico de cigarrillos; ya
mo es imposible.
* Practica alguna técnica de
respiracion.

turas.
personales para dejar el tabaco, habla con las
normales. Realiza actividades
sabes que controlar el consu-
¢ Incrementa tu actividad fisica.

RECUERDA QUE TU PROFESIONAL SANITARIO DE
REFERENCIA PUEDE AYUDARTE
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