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			SOBRE EL AUTOR

			[image: ]La Dra. ZAIDA ROA MORENO de HERRERA, es Médica Cirujano, Especialista con posgrado en Neumonología Clínica y Salud Pública, Experta en Tabaquismo. Dedicada desde hace más de 4 décadas a profundizar sus conocimientos sobre tabaquismo, ayudando con dedicación y perseverancia a pacientes a dejar de fumar con o sin otras adicciones.

			La Dra. Roa Moreno, trabajo como Médica Neumonólogo (neumólogo) Clínico en la Consulta de Cesación Tabáquica. Coordinadora del Programa Antitabáquico. Directora de la Unidad Sanitaria, cargos realizados en el Estado Yaracuy, Venezuela durante casi 30 años. Médica especialista de la consulta de Cesación Tabáquica, adjunto del Servicio de Neumonología. Conferencista de tabaquismo, de cesación tabáquica y ambientes libres de humo, actividades realizadas durante casi 10 años en FUNDACIÓN ASCARDIO y CEDIT, prestigiosas instituciones de salud en la ciudad de Barquisimeto, Estado. Lara, Venezuela. 

			Está práctica guía, en formato e-book, tiene como finalidad acceder fácilmente al contenido desde un celular o tableta, con un lenguaje sencillo para leer; los primeros capítulos contienen información básica sobre tabaquismo, adicciones, síndrome de abstinencia, test, cuestionario para medir la dependencia a nicotina, información que facilitará cumplimiento y éxito de los pasos.

			El Plan de 24 Horas (registro del número de cigarrillos diarios), explicado en el Paso 11, fue creado y perfeccionado durante más de 4 décadas por la Dra. Roa Moreno. Cumplir con disciplina todos los pasos, ha sido de gran ayuda a muchos pacientes a dejar de fumar, mejorar su calidad de vida y por ende el bienestar de sus seres queridos. 

			La Dra. Roa Moreno reside en Argentina, desde hace 5 años junto a su esposo Dr. Freddy P. Herrera H., en el partido de San Miguel, provincia de Buenos Aires, donde ofrece sus conocimientos, consejería, a través de las redes sociales, (consultas online). Conferencias por Zoom.

			“La Dra. Zaida Roa Moreno es portadora de un implante coclear derecho desde hace 14 años, debido a medicación por una severa enfermedad, no ha sido impedimento para continuar laborando, ayudando con amor y dedicación a la comunidad fumadora de habla hispana en el proceso de cese tabáquico con o sin otras dependencias y apoyando a personas con discapacidad”.

			Dr. Freddy P. Herrera H. 
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Estructuración del e-book


			ESTA GUÍA CONSTA DE 7 PARTES

			1.	INTRODUCCIÓN 

			2.	PROPÓSITO

			3. CAPÍTULOS:

			I.	 AUTORRECONOCIMIENTO.

			II.	 CONOCE TU ENFERMEDAD: CONSIDERACIONES GENERALES DEL TABAQUISMO. ADICCIÓN A NICOTINA. TIPOS DE ADICCIÓN. DAÑOS DEL TABACO. BENEFICIOS AL DEJAR DE FUMAR. SÍNDROME DE ABSTINENCIA.

			III.	 ESTRATEGIAS PARA DEJAR DE FUMAR. 13 PASOS QUE CAMBIARÁN TU VIDA.

			IV.	 MANTENERSE SIN FUMAR. EVITAR RECAÍDAS. 

			4.	 ANEXOS: 

			5.	 OBJETIVOS GENERALES Y ESPECÍFICOS DE LA GUIA.

			6.	 ABREVIATURAS. GLOSARIO.

			7.	 BIBLIOGRAFÍA Y ENLACES.
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			INTRODUCCIÓN

			Querido fumador, fumadora: Has pensado en algún momento “sería magnífico dejar de fumar algún día”, “ya es hora de dejar de fumar”, “un día de estos dejare de fumar”, “si me propongo dejaré de fumar y consumir alcohol o X sustancia”, esta guía te ayudará a desarrollar estrategias para realizar la mejor decisión de tu vida: dejar de fumar con o sin otras dependencias en 13 sencillos pasos. Si estás leyendo esto, has dado el primer paso, puedes llamarlo plan, manual, programa, tiene como finalidad ayudarte en el proceso de dejar de fumar, vencer la adicción a la nicotina, salvar tu vida. 

			Dejar de fumar es difícil, pero no imposible, cumpliendo los 13 pasos con confianza y disciplina podrás vencer tu adicción a la nicotina del tabaco; puedes aplicarlo en todo tipo de dependencias e incluso al vapeo. Las recompensas serán extraordinarias, aparte de todos los beneficios que obtendrás a tu salud al dejar de fumar, el más importante: tener mejor calidad de vida, priorizar tu bienestar y el de tus seres queridos.

			Antes de iniciar los 13 pasos, considero importante la lectura del capítulo I y II, son conocimientos básicos generales, descrito con lenguaje sencillo, sobre el tabaquismo como enfermedad, adicción; anexe un esquema con los principales tipos de adicciones, conocerás los síntomas del síndrome de abstinencia, en esos primeros capítulos también analizarás cuál es tu grado dependencia a la nicotina respondiendo con sinceridad un sencillo cuestionario y test. Cuando el fumador conoce su enfermedad, hay mejor respuesta en la recuperación de la dependencia a la nicotina.

			Es importante descartar “mitos” creados por la sociedad, eliminar pretextos, autojustificaciones, en el juego de la adicción nuestra consciencia sobria que desea recuperarse, constantemente está luchando contra nuestra consciencia adicta que manipula el pensamiento usando estos mitos, saboteos, justificando el deseo de volver consumir, ejemplo de estos preceptos: “el daño está hecho”, “voy a engordar”, “hay más contaminación ambiental que por humo del tabaco”, “tenía un abuelo que fumo toda la vida, falleció de otra enfermedad”, “hice hipnosis, acupuntura, laser y nada”, “fumo solo de noche”, “lo dejaré cuando quiera”, etc. ¡No permitas que tu mente u otras personas saboteen tu decisión de dejar de fumar o vapear o dejar de consumir otra sustancia!

			Cuando nuestro mundo fue sacudido por la pandemia del COVID-19; muchos pacientes, dejaron de fumar por temor a los graves daños pulmonares y en otros órganos (se llama Abstención forzada u obligada), efectivamente dejaron de fumar; pero las recaídas fueron muy significativas por no cumplir un programa diario, donde el fumador reconoce situaciones “gatillo” que lo motivan a volver a fumar o conducir a una recaída, bien explicados en el paso 12.



OEBPS/image/Imagen6901.png





OEBPS/image/Imagen6980.png
Cémo

DEJAR..

FUMAR

en solo 13 pasos

DRA ZAIDA ROA
—






OEBPS/image/cover.jpg
7
R

Q.

_./’
g

Dra. Za

iHOY ES UN BUEN DIA
PARA DEJAR DE FUMAR!

a M

13 pasos que cambiardn tu vida






OEBPS/image/logo.png
(A

EDITORIAL AUTORES DE ARGENTINA





OEBPS/image/Imagen6948.png





OEBPS/image/Imagen6965.png





OEBPS/image/Imagen6894.png
(1) CGMO DEJAR DE FUMAR

MOCONVDNGLGD p






